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BAHAR YORGUNLUGUNU KOLAY ATMAK IGIN

Gulnesin metabolizmayi canlandiran UV isinlarindan yoksun kalan insan, kisa olan giinlerde enerjisini
kullanmayi en alt diizeye indirir ve dinlenme sirelerini uzatir. En azindan elektrik 1s131 olmadan 6nce durum
bdyleydi. Ama buglin hava karardiginda 1s1g1 agiyor ve yaz aylarinda oldugu gibi ayni hizla ¢alismayi
sUrdUrlyoruz. Buna karsin organizma yapay isiga kanmadigindan daha agir calisiyor. Hareket azigi, agir
besinler ve temiz hava eksiklidi yorgunluga yol agiyor.

Minerallerin dnemi:

Subat ayi ile birlikte glinesin canlandirici ilk 1sinlar diinyaya ulasinca; metabolizma da yeniden harekete gegiyor,
kana bazi hormonlar karigiyor ve bunun sonucunda zaten zayif diismus olan mineral ve vitamin dengesi iyice
sarsiliyor,

insan kendisini daha da yorgun ve bitkin hissediyor. iste buna da ilkbahar yorgunlugu deniyor. Metabolizmamiz
harekete gegirmek i¢in ona yardimci olabiliriz. En énemlisi beslenme seklimizi degistirip, taze besinlere
ydnelmemizdir, ¢linkl organizma ancak bdyle yeteri kadar vitamin ve mineral alabilir. Bitki elyaflarinda bulunan
dengeleyici maddeler metabolizmamiza kig boyu toplanmis oian zehirleri atmakta yardimci olur.

Ama hi¢ korkmayin, aligverige elinizde bir liste ile gilkmaniza hig gerek yok. Viicudumuz igin 6nem tagiyan
besinlerin en kolay formili RENKLI GIDALARDIR. Tabadimiz ne kadar renklenirse beslenmemiz de o denli
dengeli olur. GUnku degisik renkli besinler degisik biyolojik maddeler icerir. Beslenme uzmanlari giin boyu en az
bes farkli renkte besin almamizi dneriyorlar: Sari, kirmizi, kahverengi, yesil, oranj. Hangi renkteki besini ne
zaman yiyecegimiz ya da farkli renkleri birbirleriyle nasil karigtiracadimiz hi¢ énemli degil.

Sebze ve meyve sularinin énemi:

Renkli gidalarin yani sira mutlaka balikta bulunan doymamis yag asidi, bitkisel yaglar ve yiksek degerli tahil
drdnleri de almaliyiz. MUmkiinse eti gegici olarak yemek istemizden silmeliyiz. Uzmanlar igecek olarak maden
suyuna, meyve ve bitki gaylarina, sebze ve meyve sularina ydnelmemizi saghgimiz acisindan daha uygun
buluyorlar. Bébreklerin tam kapasite ile ¢aligmasi igin bu tip sivi gidalardan giinde en az iki, Gg litre igmemiz sart.
Ote yandan gunde en az yarim saatlik bir ylriyUsle bedenimizi ilkbahara hazirlamallyiz. Sekiz, on saat siren
dizenli bir uyku, organlarin kendisini yenilemesine yardim eder, sauna yaparak kis boyu birikmig zehirlerden
kurtuluruz. Bu dnerileri uygularsaniz en fazla iki hafta iginde kendinizi yeniden formda hissedeceginizi garanti.
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