SZUPERI

MONOR-VECSES

MEGJELENESI
TERULETEK

Megjelenik:
30.000 példanyban

Megjelenés:

Bénye, Csévharaszt,
Gomba, Gyal, Gyémré, Magldd,
Mende, Monor, Monorierdd,
Péteri, Pilis, Ull6, Vasad, Vecsés.

Hirdetés felvétel:
monor@szuperinfo.hu
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29/411 660

Monor, Kossuth L. u. 127.
Nyitva: H-P.: 8-17h
29/411 660
monor@rebelgrafika.hu
www.rebelgrafika.hu

NAGYMERETU NYOMTATAS
REKLAMTABLAK, CEGTABLAK,
MOLINOK, KIRAKAT DEKORACIO

rohel

grafika és nyomda

HABVAGAS
BETUK, SZAMOK, CEGFELIRATOK,

EGYEDI FORMAK, LOGOK, MAKETTEK

NYOMDAI MUNKAK
SZOROLAPOK, NEVJEGYKARTYAK,

PLAKATOK, CIMKEK, KATALOGUSOK

EGYEDI FENYKEPES
AJANDEKTARGYAK!

. _

Rendelj kézvetlendl a gyartotol
rendkivil kedvezd aron!

TELJESKORU GRAFIKAI TERVEZES

_ HONLAP TEI}VEZE?E
TARHELYSZOLGALTATASSAL,

BELYEGzé KESZITES
(EGYEDI CEGLOGOS 1IS!)

VILAGITO TABLAK GYARTASA
Gravirozott ajandéktargyak
szeles valasztekban!
Kupak, serlegek,
ermek forgalmazasa

Monoron egy évben
szamtalan
biincselekményt kovetnek el.

KONNYU fizikai munkdra holgy és férfi
munkaerét keresiink Vecsésre!
KIEMELT FIZETES: br. 250.000-350.000 Ft

« Orabér: brutté 1070-1445 Forintig

+ 30-50% miiszakpétlék

« Hétvégi tuléra lehetdség +100% potiék

+ 10.000 Forint jelenléti bonusz/hd

+ 12.000 Forint cafetéria/hd

+ Teljesitménybér akar 60.000-80.000 Forint
« Ingyenes bejaras céges buszokkal

+ Hosszu tava munkalehetdség

Feltétel:
- 8 altalanos iskolai végzettség
« Harom miiszakos munkarend vallalasa

- 16 kéziigyesség
» Megbizhatosag

Céges busz: Tapioszecsd, Gomba, Pilis, Monorierdd,
Monor, Gyal, Fels6pakony iranyabdl.
Jelentkezés: Humilitas Kft.
06-70/610-03-12 ¢« munka@humilitas.hu

'Ajanlja addja
eia monori
polgarorseg nek

Addszamunk:
19186144-1-13

Reklam-
anyag,
szorolap
terjesztést
vallalunk!
Rovid
hataridovel

06 30/
632 42 23

Monor-Vecsés térség
Kiad6: Rebel Grafikai Studio Kft.
Tel.: 06 29 411 660
Felelés kiadd: Térécsik Emese
igyvezet6 igazgatd
Terjeszti: Rebel Grafikai Studio Kft.
Megjelenik: 30.000 példanyban
Bénye, Csévharaszt, Gomba,
Gyal, Gydémré, Maglod,
Monor, Monorierdd, Péteri, Pilis,
Ull6, Vasad, Vecsés.
Lapzérta: Kedd 14 6ra
Internet: www.szuperinfo.hu

A kiadé el6zetes engedélye nélkiil a lapban
megjelent hirdetéseket felhaszndini titos!
A kiadé az elfogadott megrendelés alapjdn
dtadott hirdetések tartaimdeért, azok valé-
disdgdért, harmadik személynek okozott
jogsérelemért felel6sséget nem vdtlal, nem
koteles olyan tényeket, vagy kériiiménye-
ket keresni, amelyek jogellenes tevékenység
folytatdsdra utalnak, az ezzel kapcsolatos
Jjogvitdkbo! keletkez6 kovetkezményeket
és hdtrdnyokat a megrendeliére hdritja.
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Maglodi BAUHAUS Aruhdzba gyakorlott
takaritd munkatérsakat keresiink. Azonnali
kezdéssel. Erdeklddni: 06309646344,
Bagoné és Tarsai Kft.

Munkalehetdség: dsszesszerel6 operator (2
vagy 3 miiszak, napi 8 ora). Elektronikai
termékek szét- és Osszeszerelése, tisztitasa,
csomagoldsa. Brutté 175.000 Ft/hd +
miiszakp6tiék + brutté 25.000 Ft cafetéria +
teljesitmény és jelenléti bonusz.
Munkavégzés helye: Budapest 18. kerilet
(100%-0s utazasi hozzdjarulds (MAV, VOLAN)
Nyugdijasok, palyakezddk és megvaltozott
munkaképességliek jelentkezését is varjuk!
Jelentkezés: 06-70/572-4464, Jobconcept
Kit.

Maglodi BAUHAUS Aruhdzba gyakorlott
takaritd munkatarsakat keresiink.Azonnali
kezdéssel. ErdeklGdni:06309646344
Bagoné és Tarsai Kft

Nyugdijas munkalehetdségek Vecsésen és
kornyékén, 4-6 oraban. Mosogatas, hentes,
konyhai munkdk, lakatos, takaritd munkak.
06/20-381-5031 vagy 06/20-215-0837.
Eszaki Szomszédok Nyugdijas Szovetkezet,
1134 Budapest, Kassék Lajos u. 50.

Karosszéria- vagy szerkezeti lakatost,
autdszereldt és "D" kategodriaval
autdbuszvezettt keresiink. 0670-9844-630,
h-p: 8-156rdig, Ventona Trans Kft.

"B" kategoérids jogositvannyal rendelkezd
gépkocsivezetét kerestink. 0670-9844-637,
h-p:8-15 drdig. Ventona Trans Kft.

AutészerelGket (autdszereld, gépkezeld
szakmadval) keresiink god6ll6i munkahelyre
hosszu tévra dllandd délel6ttds miszakba.
Kiemelten magas bérezés (nettd: 250.000-
300.000 Ft/hd), 50 km-es vonzéaskorzetbdl

100%-0s utazasi koltségtérités. Igény
esetén dijmentes szallds biztositott. 06-
20/370-5412, velexi100@gmail.com (Cor-
TexEuro Kft)

SZOLGALTATAS
BUTORSZALLITAS-KOLTOZTETES!
Megbizhatd, pontos, gyors, prezic munkaeré
kedvezd arfekvésben. Benke Jénos 06-
20/973-8344

Akcidsan februdrban, mérciusban écs és
tet6fedd badogos munkat, palateté bontast,
feldjitast véllalok.Sajat anyagbdl dolgozunk.
/réz, alu, lindab, bramac/.06-70/566-4054

Kéménybélelés, kondenzacids, illetve
hagyomanyos tiizel6berendezésekhez,
Ugyintézéssel, kiszallasi dij nélkiil.
Mosolygds arak, ligyfélbarat munkavégzés.

Belgydgyaszati maganrendelés,

Dr. Hernadi Jénos

2760. Nagykdta Szabadség tér 12/a
Bejelentkezés sziikséges az aldbbi szémon:
+3629442-070 SSS

JARMU

Kétitem( Trabantot illetve régi
motorkerékparokat vasérolnék sajat célra.
70/5406358

Régi motorokat, alkatrészeket keresek
gy(jteménybe. Telefon: 0630-905-1306

Orszégos autofelvasérlds! Kortdl, markatol
fliggetlenil, akar miszaki vizsga nélkil is!
Hétvégeén is! 0620435-0383 Jakab Jozsef

VALLALKOZAS

Pilis kozpontjaban 20 éve jol miikodd,
bejaratott papir-irdszer jatékbolt eladd. +36-
20/805-2578

VASAROLNEK lakatos, badogos gépeket,
élhajlitét, farégépet, gépsatut, llét, CO
hegeszt6t, miiszerészesztergat, mardgépet,
kompresszort, invertert, kis gépeket. 06-
70/6026-229

INGATLAN
Legmagasabb dron vasarolok bélyeggyj-
teményeket, 1945 el6tti képeslapokat,papir
és fémpénzeket. Filadiszkont 1064 Budapest
Vorésmarty u 65 Tel:06209364757
Tel: 0616085320

OKTATAS

Jelentkezz most GYOMRON februérban
indulé VADASZKEPZESUNKRE, hogy mar az
idén vaddszhass! Kedvezd aron kedvezd
fizetéssel! A "bikak bakok,a természet" Réd
vér! Info:06-30-3778404
www.aszervezo.hu Kedvezményekrdl
érdekldj!

TARS
45 éves férfi keres egy holgyet komoly
kapcsolatra. 0620-231-9745

ALLAT
TYUKVASAR! Foldon nevelt, NEM ketreces,
gyonyor(i tollas, 14hdénapos tydk 690Ft/db,
20db-ra +2db AJANDEK. INGYENES szélitas.
06-70/776-3007

Viériss TOJOTYUK hézhoz szallitva 700 Ft/db.
Tel.:06-20/204-2382

EGYEB

Maganszemély konyvet, kdnyvhagyatékot,
képeslapot vésdrol készpénzért, ingyenes
kiszallassal. 06-30/626-6103

Takaritast vallalok masodallasban Pandrol.
Korrekt &ron. Hivjon bizalommal.
06-30/359-8801

HIRDESSEN
ONIS A

SZUPERlnF()
UJSAGBAN

Ha gyermeke
rendellenesség" miatt pszichiatriai szereket szed, és ugy érzi
a gyermek allapota semmit sem valtozott vagy rossza
emiatt, keresse az Allampolgari Bizottsag az Emberi
Alapitvanyt. Az alapitvanytdl ingyenes tajékoztatd k
kérhet6 a hiperaktivitas témajaban.
Allampolgari Bizottsag az Emberi Jogoké

»B” VAGY ,.C" kategoriar

JELENTKEZZ AMENNYIBEN:
-elmaltal 21 éves ES

~NE MALMOZZ, BUSZ0ZZ"

GONDOLKODJ NAGYBAN, VEZESS
CSUCSKATEGORIAS AUTOBUSZOKAT

LEGYEL TEISAVT ARRIVA KFT. IAEGBECSULT TAGJA
, allaslehetoséggel a
tanfolyam elvégzését kovetoen, kiemelt bérezéssel

-«B"VAGY (" kategorias jogositvanyod legalabb 2 éves

TEGED VARUNK!

TAPASZTALT AUTOBUSZVEZETOKENT valtasban gondolkodsz, vagy SZERETNEL
BEUGROS/MASODALLASU SOFORKENT TISZTES KERESETRE SZERTTENNI? |
NYUGDIJAS EVEIDET AKTIVAN TOLTENED? 4
ESETLEG MOST KEZDED A SZAKMAT és vonz a nagyvarosi kozlekedés vilaga?

Feltételek: - D kategorias jogositvany +PAV 1. vagy PAV Il engedely, GKI kartya
VIDEKIEKNEK INGYENES SZALLAS BIZTOSITOTT

SZUKSEG ESETEN INGYENES
GKI KEPZEST BIZTOSITUNK.

eentiezes: fekete.nikolett@pannonjob.hu
| (¥ PANNONJOB vacy+36203299522

=0

HMIVT-ARRIVA

AUTOBUSZVEZETO
KEPZES BUDAPESTEN

. il
Ha csaladtagija,
megsértették a pszichiatrian, jelezze pa &
elérhetéségeken. Alapitvanyunk tobb mint 20 éve biz

jogsegélyszolgalatot azok szamara, akiket sérele
pszichiatriai kezelésiik soran.

PSZICHIATRIAI SZEREK VISELKEDE
PROBLEMAKRA?

"tanulasi

Cim: 1461 Buda
06 (1)

Telefon:

baratja,

ismerése, h

problémara"

Valentin nap!
Februar 14.

vagy

Véllaljuk kémények bélelését, szerelt kémények készitését
alu- és rozsdamentes technolégidval, valamint turboés és
kondenzacids kémények kivitelezését, teljeskorii ligyintézését!

Tovabba minden fémszerkezeti lakatos munkakat!

70/ 384 6746
70/ 355 5118

Csinos Karoly:
Kovacs Istvan:

"viselke

TUDTA-

Szardinia inyenceinek kedvenc
csemegéje a ,kukacos sajt”, a
Casu Marzu, egy pecorino sajt,
amibe hagyjak, hogy legyek
petézzenek, majd az igy
keletkezett kukacok ebben
éloskodjenek picit, azutan
fogyasztjak el a helyiek. A
Szardiniaiak Ugy tartjék, hogy
nem szabad az olyan sajtot
elfogyasztani, amiben a larvak
elpusztultak. Csak él6 larvak-
kal egyiitt esznek beldle. Olyan
biidds, hogy mar be is tiltottak,
am az inyencek vagyonokat
fizetnek érte.
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KONNYT FIZIKAIL BETANITOTT MUNKARA
KERESUNK DOLGOZOKAT 4‘\

2 M{JSZAKOS MUNKARENDBE. \PEPCO)
TISZTA, KULTURALT MUNKAKORNYEZET.

GYAKORLAT NEM SZUKSEGES!
(NYUGDIJASOK JELENTKEZESET IS VARJUK!)

AMIT KINALUNK:
* 15 MUNKANAP/HONAP
* VERSENYKEPES MUNKABER (BR. 250-290 E F1/HO)
+15.000 FT CAFETERIA
+ BR. 20.000 FTJELENLETI BONUSZ
* INGYENES UTAZAS A CEG BUSZJARATAIN

LEGY RESZESE
TE IS ENNEK A

SIKERNEK!

Jelentkezésedet varjuk
a karrier@pepco.eu
e-mail cimre!
Részletekrol tajekozodhatsz
honlapunkon vagy
latogass el Facebook
oldalunkra!

CSATLAKOZZ A PEPCO CSAPATAHOZ!

KOMISSI0Z0-
ARUOSSZEKESZITO

MUNKAVEGZES HELYE: Gyal

AMIT KINALUNK:
» versenyképes juttatasi csomagot
» stabil munkahelyet dinamikusan fejlddé ceginknél
» szakértd és tamogato vezetdséget
» csaladbarat munkabeosztast és munkarendet
» ceges buszjarat igénybevételének lehetdséget
a munkaba jarashoz
» akar 20%-os dolgozoi kedvezmenyt a PEPCO Uzleteiben

VARJUK JELENTKEZESEDET A MUNKAKOR
BETOLTESERE, AMENNYIBEN:

» rendelkezel 3313-as targoncavezetdi engedéllyel
» szivesen dolgozol 3 miszakban

»  bintetlen eldéletd vagy

» alapfoku iskolai végzetiséged van

Azért van lyuk a dobozos (dit6 nyitéfiilén, amellett, hogy
megkonnyitse a bontast, hogy szivdszalat szlrjunk bele, amit igy
nem lok a felszinre a széndioxid.

I-\BI.AK SPECIALISTA

- Hoszigetelt Uj ablakot
;w.eg csr;e szeretne?
- Szigetelés
Pl Fan Iaszarok
otechnlkal - Paszitas v i
mechanikai
feldjitas!

Szakmad
szamunkra érték!

Monori iizemiinkbe varjuk:
karosszéria lakatos, kazanfiito,
autovillamossagi szereld, autoszereld
leendd munkatarsainkat!

Jelentkezz és legyél csapatunk tagja Te is!

allas@volanbusz.hu

Tovabbi informéacid: +36 1 465 5711

NE HABOZZ, JELENTKEZZ CSAPATUNKBA MEG MA!

DJX@ na*ssamedzseyie1oqed =< A PDussmann Kit.
{[9ssaza4aq l k r l k l
Jjowial)y a a a

eqyunjedesd " kﬂ'zeﬁr :
a ba|CSy-LSIINSZKY

Hiogiy Korhazha

ZZIUSISL | nappali és éjszakai
MNOTIA raQirad munkavégzeésre is.
A Jelentkezni szemelyesen,
a takaritasi csoportvezetdnél

9:00-14:00 6ra kozott.

Tolltisztitas

Paplan, pdrna készités
Elhasznalt 4gynemiijébél a pelyhet,
tollat korszerii némef tecnologiava
kitisztitva, és Uj pehelybiztos
anginba téltve gyényérii paplant,
péarnat készitiink Onnek, igen
kedvezé aron!

20/529-3592

www.paplanszerviz.hu

T\L'JZIFA gallyfa &00)(10 1. erdeu kébméterben
512 cm vastagsaglg,méteres szalakban.

[ # ¢ Ar: 19.500)Ft"
‘Szallitas. meg*oldhato plussz) koltseg »

'03-30/975-6935‘* v
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TEL VEGERE KIMERUL SZERVEZETUNK.

Fontos a vitamin és tapanyag
pétlas!

Télen is friss zoldségeket,
gylimolcsoket fogyasszunk,
vagy inkabb vitaminpétlokhoz
nyuljunk? Ismerjiik meg a
vitaminokat, fogyasszuk dket
tudatosan, és csak akkor
pétoljuk, ha az tényleg sziik-
séges.

A vitaminok elengedhetetlenek
egészségiink meg0rzéséhez,
jelenlétiik a taplalékban
|étfontossagu. A téli honapokban
jéval kevesebb fajta friss zoldség
és gyimolcs koziil valogat-
hatunk ugyan, de egy kis
odafigyeléssel olyan meniit
allithatunk ossze, amellyel
természetes médon juttathatunk
vitamint a szervezetiikbe. A
zoldségfélék sok vitamint,
asvanyi anyagot, nyomelemet és
rostanyagot is tartalmaznak,
természetes modon szaba-
lyozzék az emésztést, de mivel
nem tartalmaznak sok energiat,
nem hizlalnak. Napi tobbszori
fogyasztasuk ajanlatos. Minden
évszakban a sajat éghajlati
koriilményeink kozott hozza-
férheté ételek a leghasz-
nosabbak, ugyanis ezekben
koncentralddik leginkabb az a
vitamin, amire sziikségiink van.
A természetes alapanyagokban
lévé vitaminok sokkal kony-
nyebben alakitjak ki a szervezet
ellendlld képességét, igy nem
sziikséges mesterségesen,
kapszulak szedésével pétolni
azt. A felszivodasra is oda kell
figyelni, tehat megfeleld
mennyiségl viz és zsiradék is
legyen a szervezetben, ami
nélkiilozhetetlen a vitaminok
beépiiléséhez.

Milyen vitaminokra van
sziiksége (naponta) egy (atlag)
embernek télen?

Az immunrendszer erdsitésére
és a léguti fert6zések
megel6zésére antioxidans,
sejtvédd és a sebgydgyulast
elésegité hatdsa miatt
kiemelkedd szerepe van a
megfeleld mennyiségii C vitamin
fogyasztasnak, amit példaul
alma, gréanatalma, citrom,
savanyu kaposzta, fekete retek,
siit6tok, hagyma vagy cékla
formajaban érdemes bevinni
szervezetiinkbe. Az A, C, E
vitaminok mellett még a B
vitamin is nagyon fontos a téli
id6szakban.

Gydgyszer a természeth6l:
csipkebogyo, a C vitaminbomba

A népi gyogyaszathan mar

régota jol ismert a csipkebogyo,
amit a természetben sajat kezlileg
is szedhetiink. Miel6tt megven-
nénk a koévetkez6 doboz C
vitamint, kdstoljuk meg a
csipketeat, amit sose forraljunk
fel, hanem fél napig dztassunk.
Leginkdbb az influenza és a
meghliléses betegségek kezelé-
sére hasznaljak, de fontos szere-
pet jatszik a kollagén terme-
lésben, valamint a csontozat, a
fogak és a bdr egészségének
megérzésében is. Segiti a vas
felszivodasat, ily modon meg-
elézve a vérszegénységet, és
antioxidans hatdsa miatt megkoti
a karos szabadgyokoket. Jelentds
mennyiséghen K vitamint is
tartalmaz, ami megel6zi a
vérzékenységet, és a maj
funkciondlis zavarait.

Acékla

Rendkivill gazdag folsavban, C,
B1, B2, B6 vitaminokban, béta-
karotinban, emellett tartalmaz
vasat, sziliciumot, kaliumot, rezet,
natriumot, magnéziumot, foszfort,
bort, mangant, jodot, ként és
kobaltot, litiumot és stonciumot.
Serkenti a vérképzést, noveli az
ellenallo-képességet, tamogatja a
nyirokrendszer miikddését. Jo
hatassal van az emésztd-
rendszerre, normalizélja a vérnyo-
mast, vizhajté és meéregtelenitd
hatasu. Mivel fogyasztasaval
elkeriilhet6 a taplalék és a toxikus
anyagok hosszas id6zése a
gyomorbélcsatornaban, csokkent
az ebbdl eredd kiilonbozo beteg-
ségek kockazatat, meggyorsitja a
mérgek és a salakanyagok
eltavolitasat.

Ajotékony feketeretek

A feketeretket a magyar népi
orvoslasban gydgynovényként is
szamon tartjak. Gydgyitd célu
alkalmazasanak egyik teriilete az
epebantalmak (epekd, epedti
pangds) kezelése, a masik a
kohogés és tuberkulozis elleni
alkalmazas. A fekete retek
taplalkozasi értékét féként C
vitamin-, foszfor-, kalcium- és
vastartalma adja, emellett
fehérjét, szénhidratot és novényi
savakat is tartalmaz. A fekete
retek vitamintartalma t6bbnyire
haromszorosa a fehér fajtaknak.
Lugossaga folytan segit az
egészségtelen anyagcsere-
termékek eltavolitasaban, magas
kaliumtartalma miatt vizhajtd
hatasu.

Mi mindenre j6 az alma?

Az alma tartalmaz A, B és C
vitaminokat, foszfort, kaliumot,
kalciumot, magnéziumot és vasat.
VErtisztitd, majtisztitd, vesetisztito.
A magas pektintartalom az alma

talan legismertebb tulajdonsaga.
A pektin kiilénleges szénhidrat,
amelyet az emberi szervezetben
Iév6 enzimek nem tudnak lebon-
tani, viszont az emésztérend-
szerben €6 baktériumok olyan
vegyiiletekké alakitjak, amelyek
védik a bélnyalkahértya feliiletét
és elbsegitik annak egészséges
miikodését. A pektin meggatolja a
taplalékkal bejutott cholesterol
felszivodasat a véraramba, ezaltal
csokkenti a vérzsirt is. A tapasz-
talatok szerint az alma teher-
mentesiti a vesét, csokkenti a
vesekd- és hlgysavképzodeést és
szerepet jatszik a mérgezd
nehézfémek kiliriillésének el6-
segitésében is (6lom, higany,
egyéb nehézfémek), igy véd a
daganatok, elssorban a vastag-
bélrak ellen. Az alma ezen felil 50
szazalékkal tobb antioxidans
hatast A vitamint tartalmaz, mint
a narancs, igy amellett, hogy
lassitia az oregedési folyama-
tokat, még segit a meghliléses
betegségek megel6zésében, a
fert6zések tavoltartasaban is.

Granatalma

A grantalma nagy mennyiségben
tartalmaz polifenolokat, C vita-
mint, flavonoidokat, novényi
oOsztrogéneket, B5 vitamint és
kaliumot, gyiimélcscukrot és
leggazdagabb forrdsa az ellag-
savnak nevezett természetes
anyagnak. Els6sorban érelmesze-
sedés és magas vérnyomas
megeldzésére ajanljak. A legujabb
kutatasok szerint a granatalma
segithet szamos rakbetegség
megel6zésében és kezelésében,
képes a vér karos koleszte-
rinszintjét csokkenteni és egytttal
korlatozza a cukor felszivodasat a
belekben, ezért a cukorbetegség
megeldzésében is szerepe lehet.
Kutatdsok szerint a granatalma
levének haromszor akkora az
antioxidans hatasa, mint a
voroshornak vagy a zold teanak.

Siitotok
Gazdag béta-karotinban, amely a
szervezetiinkben A vitaminna

alakul. Ezen kiviil C, E
vitaminforrds, a magja magné-
ziumot, kaliumot és B vitamint
tartalmaz. A benne lév6 anti-
oxidansok, a szelén, a vitaminok,
és a Q10 koenzim hozzajérulnak
szervezetiink gyors regene-
ralédasahoz, a szabad gyokok
megkotéseével pedig lassitjak az
Oregedési folyamatokat. Magas
vastartalma miatt ndknek
killonosen ajanlhato. Erdsiti az
immunrendszert, rakmegel6z6
hatasd. Serkenti a bélmozgast,
tamogatja a maj méregtelenitését
és regeneralodasat, ezenkiviil
allergia és bdrpanaszok ellen is
javallott.

Déligylimolcsok

A citrom, a grapefruit, a kiwi, a
mandarin és a narancs kiemel-
ked6en magas C vitamitar-
talmuak, de B1, B2 vitamin és
kdlium is talalhatd benniik. A
banannak magas a szénhid-
rattartalma, de ezt a gylimélcsot
se hagyjuk ki étrendiinkbdl, mert
nem emeli gyorsan a vércukor-
szintet, glikémias indexe 50-70%.

Fontos B1 vitamin, folsav, biotin,
kalium, kalcium, magnézium, réz-
és cinkforras. A déligylimolcsok
nyersen fogyasztva a legérté-
kesebbek, készithetiink beldliik
szorpot, kicsavart leviikbdl
lidit6italt, turmixot, és felhasz-
nalhatjuk dket gyiimolcssala-
tdkhoz is. A citrom levének
fert6tlenitd, csontfejlesztd,
anyagcserezavarok elleni és
érelmeszesedést gydgyitd hatasa
is kozismert.

Aszalt gylimélcsok és olajos
magvak

Hetente tobbszor iktassunk étren-
diinkbe széritott gylimolcsoket,
olajos magvakat, diot, mogyorot,
mandulat, pisztaciat. Elssorban
vizben oldédo B1 és B2 vitamin-
tartalmukat kell kiemelni, emellett
értékes novényi eredetii fehérje-
és élelmirost-forrasok. Magas
zsir- és szénhidrattartalmuk miatt
egyszeri alkalommal ne egyiink
bel6liik sokat. Az asvanyi anyagok

koziil a kalium, a foszfor és
magnéziumtartalom a jellemz6.
Széraz hiivelyesek

A sérgaborsd, a lencse és a bab
hasonléak az dllati eredetii
komplett fehérjékhez, igy kivalo
hdspotiok. Magas B1, B2 és E
vitamintartalmuk mellett
kélium-, kalcium-, foszfor-,
magnézium-, vas-, mangan-,
cink- és szelénforrasok.
Fogyasztasuk heti szinten
ajanlott.

Atudatos étrend dsszeallitasaval
tehat sokat tehetiink a téli id6-
szakban egészségiink megdrzé-
séért, mivel a zoldségfélék
frissitik a testet, javitjak a
kozérzetet, késleltetik az
oregedést és tamogatjak az
immunrendszert.

Avitaminhiany tiinetei

Az A vitamin hidnyénak lehetsé-
ges tiinetei: étvagytalansdg,
szembantalmak, fertézések, a
szaglas elvesztése,
bérbantalmak, pl. ekcéma.
Forrasai: mdj, sérgarépa, tojas,
sarga gytimolcsok, sargarépa.

A B6 vitamin hianyanak lehet-
séges tiinetei: borgyulladas,
hajbantalmak, korpdsodas, a
szdj kiparlasa és berepedezése,
izomgdrcsok, idegesség,
vizvisz-szatartas.

Forrasai: sorélesztd, buzakorpa,
bizacsira, mdj, vese, marhahds,
kdposzta, tojas.

A C vitamin hidnyanak lehet-
séges tiinetei: étvagytalansag,
zlizddasok, faradsag, gyomor-
és bélbantalmak, hajhullas,
orrvérzések, lassan gydgyuld
sebek és torések.

Forrasai: zold- és leveles foze-
Iékfélék, citrusfélék gylimolcsei,
a bogyds termések, paradicsom,
paprika, kelvirag, édeshurgonya.
A D vitamin hidnyanak lehet-
séges tiinetei: angolkor,
csontlagyulas, csontritkulds,
faradsdg, izomgorcsok.

Forrasai: halmgjolaj, szardinia,
hering, tonhal, lazac, napfény.
Az E vitamin hidnyanak lehet-
séges tiinetei: izomsorvadas,
szaporodasi problémak.
Forrasai: buzacsira, széjabab,
noveényi olajok, brokkoli, spendt,
gabonamagvak, tojas, kelbimbd,
korpas buza.

Az F vitamin (linolsav, linolensav)
hidanyanak lehetséges tiinete az
ekcéma.

Forrasai: novényi olaj, dio,
mandula, avokada.

A K vitamin (menadion)
hidnyanak lehetséges tiinete pl.
a gyakori orrverzes.

Forrasai: joghurt, széjaolaj,
halmajolaj, tengeri hinar.
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