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A kanikulaval kapcsolatban gyakran hallani, hogy oda kell figyelni a megfelel folyadékpdtlasra.

»Arrol azonban ritkan esik szo, hogy a sopotlasrél sem szabad elfelejteni. 1zzadas kozben
ugyanis rengeteg sot veszithet a szervezetiink” - emelte ki Konkoly Laszld, a Csipet Sds
Palcika és Perec Gyarto lugyvezeté igazgatdja.

A gyakran egy teljes héten at tarté héhullamokat nehéz elviselni. A h6ség nemcsak az iddsek és a
kronikus betegségekben szenveddk, hanem az egészséges felnbttek és gyerekek szervezetét is
megviseli. Eppen ezért fontos odafigyelni a megfelel§ védekezésre, hiszen a kénikula és az erds
napsugarzas kellemetlen hatdsait fontos megelézni, vagy kivédeni.

Fontos a hidratalas

A szerveztiink megfelelé hidratalasa érdekében kanikuldban lehet6ség szerint a szokasosnal tébb
folyadékot kell fogyasztani, lehetdleg viz formajaban. J6tékony hatassal lehet a szervezetiinkre a friss
gyumolcsok nassoldsa, amelyek magas vitamin és viz tartalmukkal segithetnek a hidratalasban.
Kifejezetten ajanlott gyimadlcsok kozé tartozik a gorégdinnye, az észibarack, az uborka és citrusfélék
fogyasztasa.

A melegben is kiemelt figyelmet kell forditani a valtozatos, amde nem megterheld ételeket tartalmazo
taplalkozasra. A nehéz, zsiros ételek megterhelik az emésztést és hét termelnek. Inkabb kisebb
adagokban egylink, hogy elkeruljik a tulevést és az emésztési problémakat. A jeges citrusos italok,
valamint a gylimolcs és z6ldség turmixok fogyasztasa elonyos lehet.

Ebben segithet

+A kanikulaban nem szabad elfeledkezni a sépdtlasrél sem, amit megtehetiink sésabb ételek, vagy
nassolni valdk, esetleg magas natriumtartalmu asvanyiz fogyasztasaval” - tette hozza Konkoly Laszl6,
a Csipet Sés Pdlcika és Perec Gyartd lgyvezetd igazgatdja. Kevéssé ismert tény, de a sé a
szervezetlinkben egy nagyon fontos orvossag, ami tébbek ko6zott képes arra, hogy lebontsa a
szervezetlinkon bellll a kdros érrendszeri lerakddasokat, illetve a meszesedéseket, emellett erdsiti az
immunrendszert, amivel hozzajarulhat az allergia, valamint mas civilizacids betegségek legylréséhez.

Természetesen ahogy mindenre, Ugy a sés ételek fogyasztasara is a mértékletesség vonatkozik.
Hianyat kdnnyen megérezhetjik, ugyanis, ha szervezetiinkbdl kitril a sé, akkor faradékonysag,
koncentracié zavar, valamint alvaszavarok léphetnek fel. Ezért lehet az, hogy ezek a problémak a
hidratacié visszanyerésével nem szlinnek meg azonnal. Erre is érdemes tehat kiemelked6 figyelmet
forditani a nagy nyari melegben!
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