Zo6ld és
piros ételek

Miért egyiink szinesen?

Almachips
burgonyachips hERIE:

Az egészséges nassolnivalo

Tudnivalok a B6-vitaminrol

Mit egylink, hogy B6-vitaminhoz jussunk? L)

ingyenes|
hetilap
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KEDVES FIATALOK!

Mindig nagyon fontos
kérdés az egészség,
hisz tiétek a jové!
Most, amikor virus
fenyegeti az embereket,
kilénosen fontos, hogy
egészségesek legyetek,
amelynek az egyik
alapja az egészséges
tapldlkozds. Az
Egészség 6re Ujsagban

Kiadja a Szatméri-lzek Kft.

az elkovetkezendd
hetekben szeretnénk
felhivni a figyelmeteket
arra, hogy hogyan kell
egészségesen
tapldlkozni, mit kell
tennetek annak
érdekében hogy
elkerlljétek a virusokat
és ne kelljen orvoshoz
se mennetek. Hetente

Posta cim: 4765 Csenger, Ady Endre utca 133.

szatmari-izek.hu
szatmari.izek@szamosnet.hu
info.szatizek@gmail.com

Honlap:
email:

megjelend Ujsagunkban
mindig lesz jatékos
vetélkedd, ahol a
legjobbakat
jutalmazzuk. Olvassdtok
az Egészség bre Ujsagot
és jatszatok veltnk!

Csaholczi Lészl6

Kereskedelmi igazgatd

FEAr |

Foto: Perge Maté
16 katolikus Gvoda és Altalénos Iskola

Csaholczi Laszlo

Csaholczi-Horvath Alexandra, Dietetikus
Csaholczi Laszlo

Gulacsi Mihaly

ifi. Csaholczi Laszlé

Felels kiado:
Szerkeszt6:
Kereskedelmi Igazgato:
Ugyvezet6 Igazgato:
Design:
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Kezdjik a z6ld
szinnel! Versenyezzetek,
ki tud felsorolni tobb
ilyen szin( zoldséget és
gylimolesot? Ugye
milyen sok van? A
brokkoli példaul az

A szinnel
folytatjuk! Milyen piros
szinti gyimolcsoket/
z6ldségeket ismersz?
Gondolj arra, hogy a
piros energiat ad,
felélénkit. Err6l mindjdrt

egyik legjobb
daganat-megel6z6
hatdsu novény. A
leveles z6ldségfélék
(kelkaposzta, spenot,
soska) pedig tobbek

esziinkbe is jut a chili
paprika, nem igaz? A
chili serkenti a
vérkeringésedet! A
paradicsom
daganat-ellenes hatdsu,
szinét pedig a likopin

vércukorszintiinkre is jo

hatasuak! Z6ld szin(
novények: uborka, sz
z6ldborso, brokkoli,
spendt, soska, stb.

adja! A meggy, szilva,
szeder, cseresznye,
malna, afonya, cékla,
voréskaposzta
mind-mind olyan
anyagokat
tartalmaznak, melyek

védik a szived és az
immunrendszered
egészségét, ez az
antocian!
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Az alma az egyik
legegészségesebb
gyumolcsiink. Magas a
rost-tartalma, igy segiti
az emésztésedet is!
Finom, ropogds, és nem
tartalmaz mesterséges
anyagokat,
tartositoszereket sem!
Az almachips nem bé
olajban stil, mint a bolti
burgonyachips-ek, igy
sokkal egészségesebb!
Az alma segit a szived
és a majad
egészségének
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fenntartasaban is! A
bolti burgonyachipsek
ezen kivil sok sot
tartalmaznak, ami nem
teszjota

antioxidans-tartalma
kiemelked®, igy segit
védeni az
immunrendszeredet! A
szemre is jotékony
hatdssal van! Ha a
kaloriatartalmat
hasonlitjuk 6ssze, akkor
lathatjuk, hogy mig 100
gramm almachips

kb. 320 kaloriat
tartalmaz, ugyanennyi
burgonyachips kb. 540
kaloriat. Az almdban
rengeteg A-, B- és
szervezetlinket! Az alma  C-vitamin is taldlhato.

S6tl Az alma még a
fogaid épségét is segit (
megvédeni! X
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Nasira fel!
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izom-és a borszovet
fejlédésében is
nélkiilozhetetlen.

A B6-vitamint dltalaban
arrél ismerheted, hogy
segit a hanyinger
csillapitdsaban, és

do hatdsa miatt
gyakran
magnéziummal egyditt
taldlhatod meg
bizonyos termékekben.
Ez azért is van igy, mert
a B6-vitamin segiti a
magnézium
felszivodasat!

A B6-vitamin hianya
nagyon ritka, 4ltaldban

Az elsé lapszamban
beszéltl 31, hogy
vannak vizben-és
zsirban oldodo

vitaminok. A
B-vitaminok vizben
oldodnak, igy
konnyebben kitiriilnek, gort

és nem raktarozédnak
ugy, mint a zsirban
oldédo tarsaik. A
B6-vitamin szerepe
szerint részt vesz
bizonyos idegrendszeri,
és vérképz6
folyamatokban, segiti a
vorosvértestek
képzbdését. Az

envezehinkee, mint®
GESZSEGERE!

gyogyszerek, vagy:
bizonyos betegségek
kovetkeztében alakulhat
ki. Hianytlinetei
lehetnek: emésztési
problémak,
nyugtalansag,
kiilénb6z6 bérpanaszok.
Bé6-vitamin-tartalmu
ételek: lazac, tonhal,
marhamaj, burgonya,
gabonafélék,
csicseriborso, banan,
gesztenye, péréhagyma,
dié, mogyoro,
napraforgémag, tojas,
brokkoli.
Vitaminevésre fel!
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Ma egy nagyon
hatésos virusolé
gyogynovénnyel
ismertetlink meg
Titeket, ami nem mas,
mint a Kasvirag, vagy

mas néven Echinacea.

Hallottatok mar réla?
Ebben a virusos
idészakban nagy
segitséget jelenthet!
A gyogyhatdsa nem
Ujkelet(i dolog, mar az

indianok is hasznaltdk,

még a kigyomarast is
ezzel gyogyitottak!
F6 hatasa tehat az,
hogy erésiti az
immunrendszert,
vagyis segit nektek
legy6zni a
szervezetetekbe
betolakodo karos
anyagokat!

Véd a baktériumok, a
virusok-és a gombak
ellenis!

Hasznalhato megfazas
ellen, és influenza
megel6zésére is!

Ha fdj a torkod, vagy
begyulladt a mandulad,
akar gargarizélhatsz is
vele! Felfazas esetén is
hatésos!

S6t, még a bérodre is
hasznalhatod, ha
nehezen gyogyuld
sebed van, vagy
valamilyen
bérgyulladasod,
ekcémad!

oo V4

Ma mar szamos
gyogyszerformaban
elérhetd: csepp, szirup,
tabletta, s6t
gumivitamin, stb.
formdjdban is.
Altaldban egy hétig
érdemes alkalmazni a
tlinetek megjelenésétol!
Mint minden
gyogynoveénynél, itt is
van, amikor nem
szabad hasznalni!
Nektek, gyerekeknek
szigoruan tilosak az
alkoholos

z'ﬂ@caz/

echinacea-kivonatok!

Ne hasznaljatok, ha
allergiasak vagytok a
kamilla-, vagy
napraforgo-félékre,
illetve, ha valamilyen
autoimmun
betegségetek van!
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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!

Péld&ul: Minta Lilla, Petdfi Sandor Altalanos Iskola, Debrecen, 4.A osztaly, megfejtések: 1A, 2B...stb.

Jatékra fel!

Kérdések: 9. Miért adnak sok készitményben
a magnéziumhoz B6-vitamint?
6. Mia paradicsom piros A. mert a B6-vitamin segiti a magnézium
szinanyagdnak a neve? felszivodasat
A. LUTEIN B. merta magnézium nem hatasos dnmagéban
B. LiKoPIN C. mert a B6-vitamint mindig valami massal kell
C. KAROTIN kombinalni
7. Mennyi kalériat (kcal) tartalmaz ~ 10. Mi az echinacea magyar neve?
100 g almachips? A. kamilla
A. 540 kaloriat B. kasvirag
B. 420 kaloriat C. napraforgd

C. 320 kaloridt

8. A B6 vitamin vizben vagy zsirban
oldédik?
A. zsitban
B. vizben
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