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Ot elelmiszer,
 
amelyhatasas
 
amelabu ellen
 
Befolyasolja -e hangulatunkat az, 
hogy mit esziink? Feltetlenull Brit tu
dosok nemreg bizonyitott:ik, hogy 
az egysikU etrendek - igy a fogyoku 
r:ik is - dcpresszi6t okoznak. SZiikseg 
van tehat olyan elelmiszerekre, arne 
Iyek jotekonyan betolyasoljak anyag
cserenket es agyi mukodesunket . 
ime nehany koziiliik, amelyeket die
ta mellett is fogyaszthatunk. 

Di6: Akik nem szeretik fogyasz tani , 
azt mondjak, hogy sok kaloriat tar
talmaz. Diobol azonban mar egy rna
reknyi is tavol tarthatja a delutani le
vertseget. mivel 6mega-3 zsirs avat 
tartalmaz, ezert hasznos a sziv- es az 
agymukodesnek is. 

Nattir joghurt: Gazdag D-vitamin 
ban, amelynek sokszor lujin vagyun k 
azert is, mert a borraktol valo felelem 
miatt alig megyiink a napra . Hidnya 
csontritkulashoz, eukorbajhoz es fa
sultsaghoz vezet. 

Pulyka: Sok benne a triptofun, az 
alapveto aminosav, amely a dep 
resszio legf6bb ellenfelekent sza
mon tartott, szerotonin nevil hor
mon termeleschez szukseges. 
A triptofan segit az alvasban es az 
idegek megnyugtatasaban. 

Lenese. A folsav (B9- es M-vitamin) 
gazdag forrasa. fl.z emlitett vitami
nok hianya ugyancsak gyakran okoz 
levertseget. 

Kcserii csokolade. Mar egy har
mlncgrumrnos kocka is cmeli a 
'iIlTolflllillvin lcl, sa maslk ..boldog 
..;\gl lCII I JlI'II" iII('lIdortl n lcnnd(:s(l t is 
11,1,1111.1 Il!\ ' 10:.11 1I11 lill:1hollloJ.t";I).:1 

HIRDETES 

Megelizbeto az ekcema kialakulasa 

Babavedo brokkoli 
MH 
Tobb tanulmany is vizsgalta mar a varandos anya E-vi
tarnin- es cinkbevitelenek osszetuggeset a mcgsziiletett 
gyermekek asztrnahajlamaval. Japan kutatok sze lesiter 
tek a kort, cs azt vizsgaltak, hat -e a varandosok Criss zold 
seg -, gyumolcs- es antioxidans-fogyasztasa a nehezlegzes 
es az ekcerna kialakulasanak koc kazatara a 16- 24 hona
pas kicsinyeknel - olvashato a www.allergiakozpon t. hu 
honlapon, 

A tan ulmanyba 763 mama-gyermek paras! vontak be, 
es az anyak et kezesi szokasait egy visszarnenoleges kerdd
IVkitoltesevel terkepeztek fel. A nehezlegzesre es uz ekce 
mara vonatkozo adalokat a gye rmekkori aszt ma es allergia 
nernzetkozi tanulmanydna k kr lter iumai szeri n t ri>gzitet
tek . fl.z credmenyekbol kiderult, hog)' a te rh esseg alat t 
nagy mcn nyisegben clfogyaszt ott sarga es zold zoldsegek, 
citrusfel ek es beta- karot in jelcntosen csokkent ik a gye r
mekkori ekcerna koc kdzauit , de nincsenek hatdssal a ne 
hezlegzesre , Eppen forditva tortenik az E- vitamin- bevi 
tel eseteben . ez a nehczlcgzes kialakulasat g;itolja, mig az 
ekcema megjelenesere nines hatassal. Tehdt a magzatok 
szernpontji bol is idealis elclmiszerek, amelyck Evvita 
min ban tls/vagy beta- karotinban isgazdagok:a sargarepa, 
a cekla, a paradicsorn, a br okkoli, a fokhagyma , a tenge
ri hala k, a joghurt, a k.iposzta , a karfiol, a spenot es a teljes 
kiorlesu gabonak, Vagyisa varandossag alatt elfogyasztott , 
nagyobb mennyisegu zold es sarga zoldsegek , a citrusfelck 
es a beta- karotin a szuletendo gyerrn eknel megelozheti az 
ekcerna kialakulasdt , a tobb E-vitamin pedig csokkenthe ti 
a csecsemokori asztrnas legzes eloforduldsdt. 


