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KEDVES FIATALOK!

Mindig nagyon fontos  az elkdvetkezendd megjelend tjséagunkban
kérdés az egészség, hetekben szeretnénk mindig lesz jatékos

hisz tiétek a jové! felhivni a figyelmeteket  vetélkedd, ahol a

Most, amikor virus arra, hogy hogyan kell legjobbakat

fenyegeti az embereket, egészségesen jutalmazzuk. Olvassdtok
kilonosen fontos, hogy  taplalkozni, mit kell az Egészség bre Ujsagot
egészségesek legyetek,  tennetek annak és jatszatok veltnk!
amelynek az egyik érdekében hogy

alapja az egészséges elkerlljétek a virusokat

taplalkozés. Az és ne kelljen orvoshoz Csaholczi LaszI6

Egészség Ore Ujsagban  se mennetek. Hetente Kereskedelmi igazgat6

l
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A régi korok emberei gy gondoltak, a viz életet id6sebbek és felnbttek esetén ez a szam 30). Ha
ad. A viz a megujulas, a szlletés jelképe. 40 kilogrammos vagy, akkor

Husvétkor is azért locsolkodunk, mert ez egyfajta 40 x 40 = 1600.

Ujjasziiletést jelent. A testtémegiink tobb, mint a Ha ezt az eredmeényt milliliterként vessziik, majd
fele viz. Mig étel nélkiil heteket is kibirunk, folyadék  &tvaltjuk literre, akkor kijon, hogy a napi

nélkil csak par napot. folyadék-sziikségleted: 1,6 liter.

Ha 10 évesnél fiatalabb vagy, igy tudod Egy pohar viz dltalaban 200 ml, tehat az 1600 ml
kiszamolni a napi folyadék-sziikségletedet, hogy a  az 8 pohdr vizet jelent egy nap.

testsulyodat megszorzod 40-el. (10 évnél

Foglaljuk 6ssze, hogy mi a viz
szerepe a szervezetben:

- aviz szallitja a sejtekhez a tdpanyagokat

- eltavolitja az anyagcsere sordn keletkezett
felesleges termékeket

- atldénkben a viz parasitja a leveg6t, amit
belélegziink

Praktikak a tébb

- aviz teszi rugalmassd az iziileteket a csontok folyadék-bevitelhez:
Osszekapcsolasahoz

- alegfontosabb sz r]veinket védé rugalmas 1. Reggel, miutan felkelsz, igydl meg egy pohdr

burkot is viz alkotj vizet! Sokkal frissebben fogod kezdeni a napot!
Az éjszakai alvas soran ugyanis kicsit kiszérad
a szervezeted!

2. Mindig legyen nalad viz! Az a legjobb, ha van
egy sajat kulacsod, amit mindenhova
magaddal vihetsz!

3. Ha nem szeretsz mindig csak vizet inni, készits
gylimolcsos vizet! Kerlilhet bele alma, korte,
sz616, citrom, menta, amit szeretsz! Tedd par
6réra a h(itébe, hogy az izek 6sszeérjenek!

4. J6 hir lehet, hogy a napi folyadékmennyiségbe
az ételek viztartalma is beleszamit! Tehat a
nyers zoldségek, gylimalcsok, vagy akér a
levesek is fontosak!
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Gyumo

fog gyas

A legfontosabb
folyadék a viz, de ezen
kivil ihatsz tedt, tejet,
kakaot és kiilonb6z6
gyumolcsleveket is! A
100 %-0s, hozzaadott
cukortél mentes,
adalékanyag-mentes,
nem sritménybdl
késziilt gyimdlcslevek
elényei, hogy
tartalmaznak egy
flavonoid nevti anyagot,
mely jotékonyan hat az
egészségre,
gyulladdscsokkentd,
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segiti a bélflora
miikodéseét, illetve
rosttartalmuknal fogva
jotékonyan hatnak az
emeésztésre, és a
sziv-érrendszer
egészségére.
Természetesen minden
gyimolcs tartalmaz
gylimolcscukrot
(fruktozt), ezért a napi
folyadékpdtlasra nem
alkalmasak kizarélagosan
a gyimolcslevek! Napi 2-3
poharnal tébbet ne
fogyassz beldlik! /

a
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- 100 %-0s gylimolcs-tartalmu legyen

- hozzédadott cukortol mentes
- adalékanyag-mentes

- nem stritménybdl és koncentratumpol késziilt

A tiidéd éppen, hogy meg akar szabadulni a felesleges szén-dioxidtdl, hogy friss oxigénhez jusson, ezekkel
a vizekkel pont azt a szén-dioxidot juttatjuk be a szervezetbe, amitél meg akarunk szabadulni, ezen kiviil a
gyomorfal is feszilhet miattuk, fajdalmat és gorcsoket is okozhatnak.




A vitaminok olyan
|étfontossagu
anyagok, amelyek
nélkiilézhetetlenek az
egészséges élethez.
Két f6 csoportjuk van: a
zsirban, illetve a vizben
oldédé vitaminok.

Ma az A-vitaminrdl
lesz szo! Lassuk!

Az A-vitamin tehat
zsirban oldodik, igy a
majunk tarol
beldle.Kezdjik azzal,
mit tapasztalhatsz, ha
kevés az A-vitamin a

Zsirban oldédok: A-, szervezetedben:

D-, E-, és a K-vitamin. lhat a latasod; a
Vizben oldédok: B- é szédban kialakulhatnak
C-vitamin. fajdalmas kis holyagok;

Azsirban oldédd
vitaminokat a majunk
tarolja, igy nem is kell
minden nap
fogyasztanunk bel6ltk.
A vizben oldodok
viszont kdnnyebben
kitirtilnek a
szervezetiinkbdl.

a szdad kiszéradhat,
repedezhet; kevésbé
érezheted az izeket;
[VELELED
betegedhetsz meg,
kaphatsz el
fert6zéseket;
gyakrabban lehet a
szervezetben gyulladds,

=% szatmariizekhu 4

-vitamin

példaul az
arciiregedben.

Az A-vitamin 2 f6
formaban fordul el6:

a béta-karotin és a
retinol formajéban.

A béta-karotin neve
ismer6s lehet, hiszen ez
a sdrgarépa
szinanyaga, ettdl olyan
gyonyord
narancssarga szind!
Ahogy a
hidnytiinetekbdl is
lathattad, az A-vitamin
nagyon fontos a
szemed megfeleld
mUkodéséhez, illetve a
csontjaid, fogaid
erésségéhez is
hozzéjarul!

Béta-karotin f6
forrasai:

Sérgarépa, siitétok,
sdargadinnye, 6szibarack,
kaposzta, spendt, brokkoli,
petrezselyem.

Retinol f6 forrasai:
maj (féleg borju-és

sertésmaj), tejtermékek, tojas,
olajos halak

Vitaminevésre fel!
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MASZK
KISOKOS

Mivel még tart a virus,
hordanunk kell a
maszkunkat!
Kovetkezzen egy kis
kisokos errdl!

1. Amaszkod felvétele kozben ne érj a szadhoz
kozvetlendl, s6t, ha van lehet6séged, elétte moss
kezet vagy hasznalj kézfertétlenitGt!

2. A maszkod mindig takarja el ne csak a szddat, az
orrodat is!

3. Ha egyszer hasznalatos maszkod van, sohase
viseld ujra!

4. Ha valaki rad k6hogott / tiisszentett, vagy nedves
lett a maszkod, minél el6bb vegyél fel masikat!

5. A maszkot mindig a fiilénél fogva vedd le és
hordas kdzben ne hiizkodd!

. Miutan levetted a maszkodat, moss kezet vagy
hasznalj fert6tlenité kendét / oldatot!

7. Atobbszor hasznalatos szovetmaszk
sem hasznalhaté par éranal tovabb, 4-5
6ra folyamatos viselés utan masikra kell
cserélnit

8. A szdvetmaszk tisztitdsa: bedztatds
ferttlenitészerbe, mosds 60 vagy 90
fokon, szaritds, vasalds, természetesen
felnétt segitségével!

9. Ahasznélt, eldobhaté maszkokat
zacskozzuk be, zérjuk le, és igy dobjuk kil
10. Mindig fogyasszatok elegend6
folyadékot, hiszen a kiszdradt torokban
kénnyebben megtelepednek a kérokozok!
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Allati Sudoku!
Minden sorban és oszlopban minden éllatfajbol

Kedves Fiatalok!
Kiildjétek vissza nekiink az alabbi kérdések helyes megfejtéseit az info.szatizek@gmail.com e-mail cimre.

Minden hénapban kisorsolunk egy nyertest, aki ajandékban részesiil. Ha minden lapszdmbdl visszakdilditek
a helyes megfejtéseket, indulhattok a méjusi nagy sorsoldson is! Fontos, hogy az lizenetben szerepeljen a
nevetek, az iskolatok, var s az osztélyotok is!

Példaul: Minta Lilla, Petéfi Séndor Altalanos Iskola, Debrecen, 4.A osztély, megfejtések: 1A, 2B...stb.

Jatékra fel!

Kérdések: 3. Az A-vitamin miben old6dik?
i . A. semmiben sem
1. Mennyi a szervezetiink B. vizben oldads
viztartalma? C. Zsirban oldodo
A.A testtomegiink 10 %-a
B. A testtomeglink tobb, mint fele 4. Mi a maszkviselés he|yes
C. A testtomegtink 30 %-a médja?

A. Csak a szadat takarja el!
® P
2. A 100 %-os almalé mllyen B. Ha nemcsak a szadat, de az orrodat is

anyagot tartalmaz az aldbbiak
kozdl, melytdl
gyulladdscsokkenté hatdsu lesz

eltakarja!
C. Csak az orrodat takarja el!

és segiti a bélflorat is? 5. Mikor van nagyobb esély arra,
A. FLAVONOID-ot hogy a kérokozok
B. KLOROFILLt megtelepszenek a torkodban?
C. BETA-KAROTIN-t A. Ha kiszarad a torkod!

B. Ha folyamatosan iszol!
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