fontos szerepe van a személyiség-
fejlesztés terén (pl. kooperativ,
konstruktiv  tevékenységvégzés,
segitOkészség,  fegyelmezettség).
Fejleszti a koncentraciot, tovabba
a taktikai és stratégiai feladatok
Osszessége a logikai gondolkodast
fejleszti. Javitja az egyensulyt, a
koordinacids képességeket, a lab-
daérzéket, a dobodtechnikat és a
finomkoordinaciot.

A bemutatott harom jaték adap-
taldasa a foglalkozasokon, tanora-
kon - a gyermekek el6képzettsé-
gétol fiiggéen - jol megoldhato. A
szabalyok konnyen alakithatéak az
iskolak altal biztositott lehetdsé-
gekhez, a gyermekek életkordhoz,
érdeklodéstikhoz. A kozos jaték uj
élményeket biztosit mindenki sza-
mara, értéket teremt a kozosség-
ben, a pedagégus moddszereiben
pedig akaratlanul is valtozasok je-
lennek meg. Ez a kolcsonosség pe-
dig hasznara valik a gyermekeknek
és a neveldknek egyarant.
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A megvaltozott életmod kovetkeztében
kiilonb6z6 méreganyagok jutnak naponta
a szervezetiinkbe, ezért nem art, ha évente
legalabb egyszer méregtelenité kurat vég-
ziink. A méregtelenités — vagyis detoxika-
cid — nem csak a testi, hanem a lelki, szel-
lemi mérgektdl valo megtisztulast is jelenti.
Amikor méregtelenitésrol beszéliink, nem
csak a kiils6 mérgeket kell szamitasba ven-
niink (pl. nehézfémek, dioxinok), hanem a
tulzott cukor- és husfogyasztast, a sézast, a
vegyi anyagokkal teli zoldségek és gyiimol-
csok fogyasztasat, valamint a sajat anyag-
cserénk termékeinek kozvetett hatasat is.
A szovetek elsavasoddsaért és karosoda-
saért, a koros anyagcsere utakon bomlo
hormonok felszabaduldsaért az Gn. savas
ételek fogyasztasa is feleldssé tehetd.

A testiink szamara felesleges anyagok le-
rakddasa a méregtelenitd szervekben tobb
fazisban torténik, és az id6 el6rehaladtival
egyre sulyosabb betegségeket okozhat. A to-
xikus anyagok kivalasztasanak f6 szervei a
mdj és a vese, illetve a bélrendszer, valamint
a tiid6 és a bor, melyek megfeleld feliiletet
biztositanak a karos anyagok tdvozasara
éppugy, ahogy a bejutasra is. A felhalmo-
zodott karos anyagok nagy része az emész-
térendszerben, kiillondsen a vastagbélben
tarolodik. A méregtelenitd szervek elszeny-
nyez6dése utan ezek a felesleges anyagok az
iziiletekben is lerakodhatnak, és hosszti idén
at fenndllo panaszokat okozhatnak. Minél
korabbi fazisban kezdjiik tehat el a szerve-
zet tisztitasat, anndl hamarabb gydgyulunk.
A nyar eleji tisztitokura ideje alatt a gyii-
molcsok és a zoldségek erejével feltolthetjiik
vitamin- és asvanyianyag-raktarainkat, az
emésztérendszert pedig tehermetesithetjiik
a salakanyagoktol. Egy hatasos tisztitoku-
ra legalabb harom hétig tart. Legfontosabb
Osszetevéi a megfelel6 mennyiségii és min6-
ségli folyadékbevitel, testedzés és masszazs
szaunazassal egybekotve, és természetesen
a megfelel6 étrend. A tisztitokura ideje alatt
teljesen mellézni kellene a szénhidratban és
adalékanyagokban gazdag félkész-, valamint
a zsiros ételek fogyasztasat.

Mire iigyeljiink tehat? Feltétleniil a rend-
szeres, napi otszori étkezésre. Elkertilhet-
juk ezzel a hirtelen energiat add, zsirokban,
illetve cukrokban gazdag ételek fogyaszta-
sat. Fogyasszunk sok zoldséget, féleg hii-
velyeseket, gytimolcsét és fontos az olajos
magvak, diok rendszeres bevitele is.

Forras:

http://www.vital.hu/themes/health/mereguzes11.htm#Scene_1

A legismertebb méregtelenité kurak:

A z0ldség- és gyiimolcslevek fogyasz-
tasa a vitaminok és a nyomelemek potlasa-
ban fontos, valamint a sav-bazis egyensuly
fenntartdsa, illetve visszadllitisa miatt is.
A tisztitokura idején reggel inkabb gyii-
molcsleveket ajanlatos fogyasztani, mert
frissitenek, élénkitenek, este pedig az erd-
sebb méregtelenité hatasu zoldségeket,
zoldségleveket részesitsiik elényben. De
csak napi 2-3 deciliternyi ajanlott.

Detoxikalé gyogyteak. A gyomor és a
belek salaktalanitasara kivald mindségi
teakeverékek kaphatdk (csalan, pitypang).
Naponta legalabb 3-4 csészével fogyasz-
szunk, cukor nélkil, nem tul forrén.

Egyetemi hallgatok korében végzett fel-
méréseink eredményei azt bizonyitjak,
hogy a didkok a megvaltozott életkoriillmé-
nyek miatt rendszerteleniil és helytelentil
étkeznek. A megkérdezett hallgatok csupan
25-30%-a étkezik rendszeresen, naponta
Gtszor. Sajnos sokan a divatos gyorsétkez-
déket vagy a boltokban kaphat6 készétele-
ket részesitik elényben, ami hosszitavon
bizonyitottan karosithatja az egészséget. A
vizsgalt csoportok esetében bebizonyoso-
dott a tulzott s6 (50%!), illetve cukorbevitel
(55%!) is, pedig koztudott, hogy a mérték-
telen sofogyasztas eldsegiti a magas vérnyo-
mas kialakuldsét, és a talzott cukorbevitel
a cukorbetegség kialakuldsanak az egyik 6
oka. A napi gyiimolcs- és zoldségfogyasztas
néhany csoport esetében nem éri el a 40%-
ot sem, csakugy, mint az olajos magvak és
a diok fogyasztasa. Ezeket a megkérdezett
hallgatok tobbsége csak ritkan fogyasztja.
A hiivelyeseket kivalo tapanyagtartalmuk
miatt heti gyakorisaggal javasoljak fogyasz-
tani a taplalkozastudomanyi szakemberek.
Sajnos a megkérdezett hallgatok 45%-a csak
ritkdn fogyasztja ezeket a haszonnovénye-
ket.

Ugy gondoljuk, hogy a rendszeres étke-
zés, a megfelel taplalkozasi szokasok be-
tartasa és a szervezet idénkénti méregtele-
nitése a fiatal egyetemi hallgatok szamara
is nagyon fontos. Bizonyitott tény ugyanis,
hogy a j6 mindségli rendszeres taplalékbe-
vitel rendszeres fizikai aktivitassal és a tisz-
titokaraval egybekotve nemcsak a szerv-
rendszereinket dvja a betegségektdl, hanem
az un. pszichomotoros képességekre és az
emlékezotehetségre is pozitiv hatast gyako-
rol.
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