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Hogyan enyhitsiik a tavaszi faradtsagot?

A faradtsag oOsszetett kérdés, hiszen a kimeriiltség érzését okozhatja betegség, pszichés probléma,
stressz és életmdd, s6t ezek kombinacidja is. Az alacsony energiaszint tartésan fennallé tiineteit
mindenképpen meg kell beszélni a haziorvossal — figyelmeztet a Magyar Dietetikusok Orszagos
Szévetsége — ugyanakkor az olyan idGszakos kimeriiltség, mint példaul a tavaszi faradtsag,
energetizalo és kiegyensulyozott taplalkozassal hatasosan enyhithetd. Ehhez nincs sziikség specialis
diétakra, mert ha a hazai taplalkozasi ajanlas, az OKOSTANYER® javaslatait és iranyelveit kovetjiik,
akkor az altalanos egészségmegdrz6 hatas mellett az immunrendszeriink hatékony miikodését is
tamogatjuk.

Mi a tavaszi faradtsag?

A tavaszi faradtsag nevi tinetegylittes valéjdban nem egy orvosi értelemben vett kérkép, mégis
sokakat érint az évszakvaltaskor jelentkezd almossag, levertség, faradékonysag, nyomottabb hangulat
és motivalatlansag. Az okai kozott els6sorban a téli id6szak egyhangubb, vitamin-, dsvanyianyag- és
rostszegény étrendje, a napfény és a mozgas hidnya sorolhaté fel. A faradtsagérzetet az elégtelen
tapldlkozas, az alvashiany és egyéb tényez6k mellett a vérszegénység és vashiadny is okozhatja. A télen
kevés friss, nyers zoldség és gyimolcs, a kevesebb mozgds, a kevesebb szabadban t6ltott id6 hatasai
mind-mind 6sszeadddnak, s ezt az évrél évre ismétl6dd tiinetegylittest hivjuk tavaszi faradsagnak. A jé
hir, hogy ez az allapot nem tartés, illetve megfelel6 étrend, életmdd mellett akdr meg is el6zhet6 vagy
legalabbis enyhithet6 — allitja a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége.

Hogyan enyhitsiik a tiineteket?

e Minél el6bb tobb friss és nyers, C-vitaminban gazdag z6ldséggel, gyimdlccsel bévitsiik az
étrendlinket! Torekedjilink arra, hogy az éppen termd hazai fajtakat keressiik!

o Toltstiink tobb id6t a napon és a szabad levegdn ezzel segitve, hogy a D-vitamin-termelésiinket
csucsra jarassuk, illetve az &szi-téli-koratavaszi id6szakban gondoskodjunk a D-vitamin-
potlasrol!

o Megfelel6 mennyiségl folyadékot fogyasszunk, mert mar a kismérték(i folyadékhiany is
problémdkat okozhat a koncentracidban, gondolkoddsban, amelyek a tavaszi faradtsagot is
er@sithetik, emellett a szdraz bér és a kiszaradt nyalkahartyak (az orrban, szajban) névelik a
fert6zések kockazatat.

e Figyeljiink oda a bélrendszeriink egészségére is, amely nemcsak az emésztésiink, hanem a
hangulatunk szempontjabdl is fontos. Ebben sokat segitenek a fermentalt élelmiszerek,
savanyusagok és az él6flérds tejtermékek is.

e Juttassuk az immunrendszer szempontjabdl kiemelten hasznos és hatdsos tdpanyagokhoz a
szervezetlinket elsGsorban helyes étkezéssel, de akdar szlkséges tdpanyagokkal dusitott
élelmiszerekkel vagy étrend-kiegészit6kkel, vagy kiils6 forrasbol torténd potlassal. A vitaminok
kozil els6sorban a C-, D-, B6-vitamin, az asvanyi anyagok kozil a cink, szelén, valamint ezeken
kiviil az 6mega-3 zsirsavak és a pro- és prebiotikumok emelhet&k ki.
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Javasolt forrasok

C-vitamin: paprika, citrusfélék, kdposztafélék, karaldbé, bogyds gylimodlcsdk, csipkebogyd,
petrezselyemzold, kivi, brokkoli, karfiol, séska, paradicsom

D-vitamin: tejtermékek, tengeri halak (f6ként a halm3j, halmajolaj), tojassargaja, dusitott élelmiszerek
(pl. tejitalok, joghurtok, gabonapelyhek)

B6-vitamin: belsGségek (pl. maj), husok, szdrazhiivelyesek, burgonya, olajos magvak, teljes ki6rlési
gabonak, tejtermékek, tojas

Cink: husok, maj, tojas, hiivelyesek szelén tengeri allatok, husok, belsGségek (vese, maj), teljes kidrlésd
gabonamagvak, olajos magvak, diofélék (pl. paradio)

Omega-3 zsirsavak: tengeri halak (pl. lazac, szardinia, tonhal), olajos magvak (pl. lenmag, repce, dié,
szdja), illetve ezek olajai

Probiotikumok: savanyitott tejkészitmények (él6floras joghurt, kefir, ird), savanyitott zoldségfélék (pl.
savanyu kaposzta, kovaszos uborka), az dzsiai konyhdra jellemzé fermentalt (erjesztett) éleImiszerek (pl.
szdjaszosz, tempeh, miso, kimcsi, kombucha ital)

Prebiotikumok: csicsdka, cikéria, fokhagyma, articsdka, bab, borso, zab, alma, banan

Amit keriilni kell:

e Feldolgozott élelmiszerek tulzott fogyasztasa, ezen belll is keressiik a kevesebb sét és cukrot
tartalmazé termékeket.

e Koffein tulzott fogyasztdsa, mert noha a kdvéban és az energiaitalokban taldlhaté koffein
stimulansként hat és atmenetileg javithatja az éberséget, ugyanakkor a tul sok koffein
ingerlékenységet és fejfajast okozhat. A koffeintartalmu italok visszaszoritdsa viszont segithet
stabilizalni az energiaszintet.

e Egészségtelen (telitett) zsirok tulzott fogyasztasa

e Finomitott szénhidratok — hozzaadott cukrok, finomitott gabondk rendszeres és tulzott
fogyasztdsa, amelyek bar novelhetik az étrend élvezeti értékét, jellemzéen alacsony
tapértékiliek

Fontos megjegyezni, hogy ugyanakkor nincs egyetlen tdpanyag sem, ami minden bajért felel&s, és nincs
olyan sem, ami 6nmagaban egészségessé tesz minket, beleértve a mitikus "szuperélelmiszereket" is.
Egyetlen élelmiszer sem energiabomba! Minden az egyensulyrdl szél, aminek megteremtéséhez jé
alapot nyujt a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége altal kidolgozott OKOSTANYER®.
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