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LEHET, HOGY
NEM AZ AZ OK,
AMIRE
GONDOLSZ

7 gyakori tenyezd, amit a labor
nem Mmindig mutat meg
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Sz1a,
Starkneé Szabo Eszter vagyok,
dietetikus es termeszetgyogyass -

fitoterapeuta.

Ha gyakran érzed azt, hogy reggel mar faradtan
ébredsz, napkdzben hullamzik az energiad, estére
pedig teljesen kimerulsz, akkor szeretném, ha
tudnad ez nem egy ,,normalis” allapot.

Sokan élnek igy és idbvel el is fogadjak, de attdl ez
Mmeég nem termeszetes.

A j6 hir az, hogy a hattérben legtobbszor olyan okok
allnak, amiket meg lehet érteni és lehet veluk
kezdeni valamit.

A munkdm sordan Ujra és Ujra ugyanazokkal a
mintazatokkal taldlkozom és most ezek kozul
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hoztam neked hetet.
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NEM )
PIHENTETO
AZ ALVASOD

Szamit, hany 6rat alszol, de az s,
hogy kdézben mennyire tud a
szervezeted valdban regeneralddni.
Tobbszor [atom, hogy megvan a
szukséges Oraszam, mégsem érzik
magukat kipihentnek.

A hattérben gyakran ott van az esti
képernydhasznalat, a rendszertelen
lefekvés, a folyamatosan porgd
gondolatok vagy akar egy éjszakai
vércukor-ingadozas.

llyenkor ugyan alszol, de a tested
nem jut el a valédi pihenésig.
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VERCUKOR
INGADOZAS

Ez az egyik leggyakoribb ok és
sokszor nem is gondolnak ra.

Ha kimarad az étkezés vagy tul sok
gyors felszivodasu szénhidratot eszel.
Ha gyakran kivanod az édességet,
étkezések kozott ,remegdsebbnek?”,
gyengébbnek érzed magad, vagy
délutanra egyszerlden elfogy az erdd,
akkor érdemes erre ranézni.

A  vércukorszint ingadozasa a
faradtsag mellett ingerlékenységet
és koncentracidés nehézséget is
okozhat.
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FOLYAMATOS
STRESSZ,
TULTERHELT
IDEGRENDSZER

Sok né él ugy, hogy szinte meg sem
all nap kdzben. Figyel a csaladra, a
munkara, mindenki masra és kdzben
sajat magara alig jut idé.

A szervezet viszont nem arra van
kitalalva, hogy folyamatos
készenlétben mukodjon.

Egy idé utan egyszerlen elfarad ez a
rendszer - ezt nevezzuk tartds stressz
miatti Kimerulésnek.

v =




VIRAGZO TIPPEK

/.

HORMONALIS
EGYENSULY
ELTOLODASA

35-40 év felett egyre gyakrabban
talalkozom ezzel.

Nem mindig I|atvanyos, sokszor
inkabb csak ,valami nem az igazi”
érzésként jelenik meg.

Tunetei lehetnek a faradtsag, az
alvaszavar, hangulatingadozasok és a
hizékonysag.

Itt nem feltétlenul nagy eltérésekrdl
van szo, inkabb finom eltolédasokrol,
amiket a labor még teljesen
normalisnak, sokszor hatarértéken
bellilinek mutat.
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A
BELRENDSZER
ALLAPOTA

A bélrendszer megfeleld mukodése
hatassal van az energiaszintedre, az
immunrendszered 3allapotara és a
hangulatodra is.

Emésztérendszeri  feladatain  tul
nagyon sok minden mulik rajta.

Ha gyakori a puffadas, egyéb
emésztési panaszaid vannak vagy
korabban tobbszor volt
antibiotikumos kezelésed, akkor ez
eqgy fontos irany lehet.
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L APPANGO 43
HIANY-
ALLAPOTOK

Gyakran talalkozom azzal, hogy az
értékek ugyan a normal tartomanyba
esnek, mégis vannak tunetek.

llyen lehet példaul a vas, a D vitamin
vagy a magnézium (errdl irok még!)
alacsonyabb szintje.

Ezek még nem okoznak feltétlenul
betegséget, de alacsonyabb szintjuk
elég ahhoz, hogy tartds faradtsagot
érezz.

Ide tartozik a folyadékhiany is.
Gondoltad volna, hogy mar 1-2%-os
folyadékhidny is jelentdésen rontja a
szervezet fizikai és kognitiv
teljesitéképességét? o8 —
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SOK APRO
TERHELES
FGYSZERRE

Ez az, amit a legtobben alabecsulnek.
Van az ugy, hogy dnmagaban egyik
tényez6 sem lenne sok, de amikor
osszeadddnak, mar egészen mas a
helyzet.

Egy Kkis stressz, rendszertelen
étkezés, kevés mozgas, hormonalis
valtozasok... és egyszer csak azt
veszed észre, hogy elfogytal.

09 —




VIRAGZO TIPPEK

Amit szeretnék, ha elvinnél magaddal

A faradtsag nem az életkorod természetes része.
Ez egy jelzés.

A tested érted dolgozik.

Meg kell tanulnod érteni a jelzéseit.

Mit tehetsz most?

Nem kell mindent egyszerre megoldani.
Sét! Altaldban ez nem is muikodik.

Kezdd azzal, ami most a legkozelebb all hozzad:

e Figyeld meg az alvasodat.

e Prébalj meg egy kicsit tudatosabban,
rendszeresebben enni.

e Fogyassz béségesen folyadékot.

e Adj magadnak valédi pihendiddt, ha teheted
napkdzben is relaxalj par percet.
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A cél nem az, hogy tuléljuk a napokat, hanem az,
hogy jol legyunk a sajat testunkben.

Ha ugy érzed, hogy jo lenne ebben egy Kkis
iIrAnymutatas vagy szeretnél mélyebben ranézni a
sajat mUkodésedre, itt talalsz meg:

WWW.ssze.hu
Starkné Szabo Eszter
dietetikus, természetgydgyasz - fitoterapeuta
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http://www.ssze.hu/

