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5. Dovoljno odmora - protiv proleénog umora moze da
pomogne i zdrav san od osam sati i odlazak na spavanje
ranije nego obi¢no. Ujutru, ¢im se probudite, ustanite iz
kreveta bez odlaganja, nemojte da se izleZzavate bez
potrebe.

6. Redovno tusiranje - preporucuje se jutarnje tusiranje
naizmenic¢no toplom i hladnom vodom, ali da hladna bude
na kraju, a uvece opustanje u toploj kupki sa eteri¢nim
uljima, koja ée osveZiti kozu i povoljno uticati na varenje.

7. Masaza - dok ste pod tusem mozete da se izmasirate
mlazom mlake vode. Krvotok e se ubrzati, a talas pozitivhe
energije ¢e preplaviti telo. Posle tusiranja istrljajte se
snazno peskirom, od nogu nagore.

8. Dovoljno svetlosti - kad god mozete izadite u prirodu i
uZivajte u prirodnoj svetlosti koja uti¢e na poboljSanje
raspolozZenja i na smanjenje pospanosti. Svetlost takode
smanjuje proizvodnju hormona melatonina koji izaziva
pospanost.

9. Cajevi - jednom do dva puta nedeljno treba ogisti
organizam, najbolje prirodnim biljnim ¢ajevima. Caj od
sleza i ekstrakt korena maslatka pomazu pri izlu€ivanju
otpadnih materija iz bubrega, a uvin ¢aj je odlican diuretik i
CistaC urinarnog trakta. Listovi i latice ruze deluju
osveZavajuce i prociéavaju organizam - dobri su diuretici i
ubrzavaju eliminaciju otrovnih materija.

10. Alkohol - treba ograni€iti uzimanje alkohola, jer deluje
depresivno na centralni nervni sistem, a smanjuje i nivo
Secera u krvi. Takode treba izbegavati kafu, crni ¢aj,
gazirane napitke i slatkie.
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Sto viSe se krecite na svezem vazduhu
IzlaZite se suncu kad god je to moguce
Jedite laganu hranu

Ne zaboravite da uzimate po 400 g voca i
povréa dnevno

Pijte dva do tri litra teCnosti dnevno
Smanijite cigarete i alkohol

Izbegavajte stres

Rekreirajte se

Posvetite se hobiju i druZenju sa prijateljima
10. Odmarajte se dovoljno i spavajte najmanje
0sam sati
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Osobama koje nemaju vece probleme sa zdravljem
preporucuje se Sto vise fiziCke aktivnosti, dok bi sréani
bolesnici trebalo da miruju dok vremenska promena
ne prode.

Ishrana u rano prolece

Nije retkost da se u prolece kod ljudi poremeti tele-
sna tezina (ugoje se ili prekomerno oslabe), oslabi
zastitni sistem i javi se takozvani proleéni umor, a
Cesto se mogu aktivirati i razlicite hronicne bolesti.
Sta moZemo uraditi kako bismo ovu situaciju u zna-
Cajnoj meri ublazili, ili pak otklonili Stetne posledice
koje se javljaju u ovo doba godine?

Neka od veoma vaznih pravila:

1. lzvrsiti korekceije u koliCini hrane. Dolaskom toplijih i
suncanijih dana smanjuje se potreba za vecom kolici-

nom hrane koju smo unosili tokom zime radi zagreva-
nja tela;

2. Koristiti Sto zdravije, neoSte¢eno i bez najmanijih
tragova budi voce i povrce iz prethodne sezone;

3. Veoma je vazno da se trudimo da u prolece
obogatimo svoju ishranu sa Sto viSe sveze ubranog
sezonskog zelenisa. (kupus, kelj, kelj pupcar, plod i
listovi kelerabe, list karfiola, brokolija, rastana...) ili
namirnice iz prethodne sezone, uzgojene na sto
zdraviji nacin, ali i pravilno ¢uvane, ili one tek
izvadene iz baste: cveklu, Sargarepu, perSunov list i
koren, bun-devu, beli i crni luk, praziluk, paSkanat,
belu i crnu rotkvu, endiviju, ren (koren), blitvu,
spanac.

4. Takode, koristite proklijalo povrce, npr. belii crni
luk. U tim izdancima nalazi se pravo bogatstvo
minerala, vitamina, enzima ili, na primer, fitoncida
(prirodnog antibiotika koji se koristi za unistavanje
raznih parazita, mlade listove blitve. Zbog bogatog
vitaminskog i mineralnog sastava, ali i visokog
sadrZaja oksalne kiseline, ne preporucuje se vise od
1-2 puta nedeljno.

5. Uzimajte vitamin C kako biste ublaZzili depresiju i
druge prole¢ne tegobe, jer one nastaju bas zbog
manjka ovog vitamina.

Tegobe koje se pojavljuju i pojacavaju
sa prolecem

U slucaju tegoba sa varenjem obratite paznju na
sledece:

1. Unos odgovarajucih vitamina - brzo i efikasno umor
otklanja vitamin C, pa se preporucuje uzimanje
agruma, kivija, ali i paprike i perSuna koji su narocito
bogati ovim vitaminom. Dobre su i hamirnice bogate
rastvorljivim vlaknima, kao Sto su jabuke, zob i
mahunarke.

2. Dnevni unos gvozda - neki od simptoma
nedostatka gvozda koji ima vaznu ulogu u izgradnji
hemoglobina i jaCanju imunog sistema, jesu Cesta
pospanost i loSe raspolozenje. MeSovitom ishranom
mozZe da se obezbedi oko 10-30 miligrama gvozda
dnevno. Najbogatiji izvori su dZigerica, meso, jaja,
piletina, riba, soja, bundeva, zob, grasak, smokva.
Gvozde Ce se bolje resorbovati iz hrane uz pomoé
vitamina C.

3. Unos te€nosti - dnevno treba popiti oko dva litra
te¢nosti. Voda reguliSete probavu i na taj nacin se
brZe izbacuju nakupljeni toksini, ime se smanjuje i
osecaj umora. Po Zelji, u vodu moZe da se doda malo
limunovog soka, ovaj napitak je dobar za osveZenje.
Korisna je i mineralna voda koja gasi Zed i dovodi u
ravnoteZu nivo minerala u organizmu, regulise
varenje i vra¢a neophodnu snagu.
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