
Nyáron ne erőitessék 
a kiadós étkezést! 
A nyári hőségben a lédús, vitaminok­
ban gazdag gyümölcsök, zöldségek 
szükségesek. Az olajos magvak, a ga bo­
nák, a növények gyökerei és gumói, 
a legnagyobb hidegben elálló húsok vi­
szont tavaszig erősítsenek és fűtsenek 
minket. Ezért a nyár csúcsán eitünő éh­
ségérzet normális reakció. Szervezetünk 
ekkor a nagyon lédús, magas cukor- és 
vitamintartalmú gyümölcsökből képes 
energiához jutni, és hűteni magát, így 
helyes, ha a legnagyobb kánikulában 
sok folyadékot, limonádét, gyümölcs­
levet, lédús gyümölcsöket, például az 
éppen érő dinnyét eszünk. A sa láták le­
gyenek a legnehezebb nyári ételeink. 
Arról nem beszélve, hogy a szigetelő, 
melegítő zsírpárnáinktól is a nagy me­
legben lehet legkönnyebben és leg­
gyorsabban megszabadulni. 

A nyári forróság idején a nehezebb 
ételekkel nem tud mit kezdeni szerve­
zetünk, ezek csak pluszterhet jelente­
nek. Ilyenkor még az sem baj, ha na­
pokig semmit sem kívánunk, és egyál­
talán semmit sem eszünk, csak sokat 
iszunk, mert sejtjeink is pihenhetnek, 
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napozhatnak egy picit, amitől erőseb­
bek és egészségesebbek lesznek. 

A kálmosgyökér teája egy csipet dió­
levéllel gyorsan farkaséhséget csinál, 
főleg ha a Távol-Kelet alapvető hűtőita­
láva l, a mungóbab főzött levével for­
rázzuk le, és minél melegebben isszuk 
meg. De inkább ne erőltessük ilyenkor 
az étvágyat. Főleg, ha olyan szeren­
csénk van, hogy még képesek vagyunk 
felvenni a természet életadó ritmusát, 
és nem kívánjuk az ilyenkor felesleges 
nehéz ételeket. 


