Sportnap 2019 - 2020 tanév

Kedves gyerekek és minden sportolni vagyo, és egészséges
életmaddra torekvo lengyeltotiak!

Az idei tanévben a korona virus jarvany miatt a sportnapunk elmarad.

igy az idén a sportrendezvényen szerzett kozos élményekrdl, kdzos sportolasrél és versengésekrél,
jatékokrdl le kell mondanunk.

Karpétlasul a kovetkez6 elméleti anyaggal szeretnénk segiteni, szeretnénk tdjékoztatni benneteket a
sport, a mozgas fontossagarol, az emberi életre gyakorolt hatasairdl.

Ezzel egylitt érdemes szot ejteni az egészséges téplélkoza’srél is, hiszen a kett6 egyitt igazan
eredményes, mindegyik csak erdsiti a masikat.

Mondhatni egyik a masik nélkil csak félkaru orids.

Arra kérek mindenkit, hogy olvassa el figyelmesen a kovetkez6 anyagot és lehet&ségeihez képest
probaljon ezek szerint élni, és rendszeresen sportolni, mozogni. Természetesen mit sem ér az
elmélet, ha nem visszik at a dolgos hétkéznapokra.

Ezekben a korona virusos id6kben is van lehet&ségiink a mindennapos sportoldsra, testmozgasra.
Segitségiinkre lehet ebben az internet youtube csatorndja (Béres Alexandra, Rubint Réka, Schobert
Norbi, Katus Attila... stb.) A televizidban is van egy csatorna a Fit 4 life, ahol egésznap tornazhatunk
valakivel.

Ha kell6képpen elfaradtunk, akkor javaslom, hogy kovessiik a televizidban kozvetitett, helyesebben
ismételt sporteseményeket. EIS kozvetitések sajnos mar jo ideje nincsenek a korona virus miatt,
hiszen az egész vildg sporteseményei parkold palydn vannak. Egyelére nem is tudni, hogy mikor
indulnak Ujra. De ezekbdl az ismétlésekbdl is lehet er6t meriteni és kedvet kapni a sportoldshoz, a
mozgdashoz.

Kérem, minél tobben tajékozddjanak az egészséges életmddhoz vezets lehetdségekrél, az egészséges
tapldlkozasrdl és a mindennapos sport, mozgds szervezetiinkre tett pozitiv hatasairdl!

Mozogjunk rendszeresen! Egészségiikre! Egészségetekre!

Hellé Mi! OK J6! Udvozlettel: Jénas Zoltan



Eletiink eleme a sport, a mozgas

Miért mozogjunk? A testmozgas 15 el6nyos hatasa

Fizikai aktivitds minden olyan tevékenység, amely soran valamilyen mozgast végzunk,
mikdzben a szervezet kaloriat éget. Ezek egyfelél a mindennapi életiink részei, vagy
tudatosan beépithetéek a hétkdznapokba. Ide tartozik a séta, a kertészkedés, a takaritas,

vagy a kutyasétaltatas.

A testedzés is egyfajta fizikai aktivitas. Altalaban az olyan fizikai tevékenységet értiink
ezalatt, melyet elére megterveziink, magaban foglal egy sor ismétiédé gyakorlatot, és azért
végezzik, hogy megdolgoztassuk, meger8sitsik és fejlesszik testiink valamely részét,
beleértve a keringési rendszert is. Lehet ez barmilyen csapatsport, aerobic, edzétermi

mozgas, futas, uszas.

Lassuk tehat a rendszeres fizikai aktivitas elényds hatasait a szervezetre!

1. Agy

Kimutattak, hogy a testmozgas oldja a szorongast, javitja a hangulatot, ellizi a stresszt és a
depresszio ellen is hatasos. El8segiti ugyanis a hangulatjavité szerotonin, valamint a

fajdalomcsillapito és altalanos jo érzést okozo endorfinok felszabadulasat az agyban.

2. Bor

Fokozza a vérkeringést, igy tobb oxigén és tapanyag aramlik a bér sejtieihez. Az izzadas
pedig — amely a testmozgas hatasara fokozodik — lehetdvé teszi, hogy a szervezet a b6érén

keresztll szabaduljon meg a felesleges anyagok egy részétél.

3. Tudé

A rendszeresen végzett testmozgas hatasara nd a tid6kapacitas, javul a l[égzés.



4. Sziv

Rendszeres fizikai aktivitas hatasara a szivizom megerésodik, né a sziv teljesitéképessége.

Az aktiv életet él6knél raadasul kisebb a sziv- és érrendszeri megbetegedések kockazata.

5. Emlék

Tanulmanyok igazoltak, hogy a rendszeresen végzett testedzés hatasara csdkken az

emlérak kialakulasanak valdszinlisége a n6knél.

6. Immunrendszer

A mérsékelt testmozgas erésiti az immunrendszert, mig a tuledzés, illetve a tartésan végzett,

megeroéltetd gyakorlatok inkabb ellenkezé hatast valtanak ki.

7. Vérnyomas

Rendszeres fizikai aktivitas hatasara bizonyitottan csékken a magas vérnyomas

kialakulasanak veszélye, illetve akiknél ez mar fennall, ott jelents javulas érhet6 el.

8. Vérzsir értékek

A vérben talalhaté HDL (véd&) koleszterin szintje nd, mig az LDL (karositd) koleszterin
szintje csdkken a rendszeres testmozgas hatasara. Az artériak falan igy nem keletkeznek
zsirt és egyéb anyagokat tartalmazé lerakédasok (plakkok). igy csdkken a vérrogok
kialakulasanak kockazata a sziv-koszoruerekben, amely szivinfarktushoz vezethet, illetve az

agyat ellaté artéridkban, amely pedig stroke-ot okozhat.

9. Diabétesz

Rendszeresen végzett testmozgassal megelbzhetd, illetve kordaban tarthatd a 2-es tipusu
cukorbetegség. Ha mozgunk, az inzulin — az a hormon, amelynek kulcsszerepe van a
vércukorszint szabalyozasaban - jobban ki tudja fejteni a hatasat, igy a vércukorszint

ellenérzés alatt tarthato.



10. Vastagbél

CsoOkken a kolorektalis daganatok kialakulasanak esélye, megsziinik a székrekedés. Ez

valdszinilleg annak koszonhetd, hogy a felgyorsul a taplalék athaladasa a bélcsatornan.

11. Nemi szervek

A rendszeres, kdzepes intenzitasu aerob edzés bizonyitottan jo hatassal van mindkét
nemben a libidora és a szexualis teljesitményre. Az el6z6ekben emlitett plakk-képzbdés a
péniszt ellatd artériakra is érvényes, megakadalyozva a vér szabad aramlasat, amely
merevedési zavarok kialakulasahoz vezethet. A rendszeres testmozgas tehat hozzajarul a

himvesszétellato artériak altalanos j6 allapotanak fenntartasahoz.

Mit javaslunk?

Mar heti 5 alkalommal végzett kb. fél 6ras kdnnyl mozgas is pozitivan hat az
egészségulnkre. Talaljunk olyan mozgasformat, melyet élvezettel végzuink! A hangsuly

mindig a rendszerességen van.

Fontos megjegyezni, hogy mindig az életkorunknak, az egészségi és az edzettségi
allapotunknak megfelel6 mozgast valasszunk. Maskulonben eléfordulhat, hogy megsérulink,

vagy tulterheljuk a szervezetunket, amely hosszu tavon sulyos kovetkezményekkel jarhat.

12. Csontok

A gravitacio ellen haté mozgasok és gyakorlatok, mint a futas, Iépcs6zés, sulyzézas,
segitenek a csonttdmeg megtartasaban, igy megel6zhetd, illetve mérsékelhetd a

csontritkulas.

13. Izomzat

A rendszeres edzés hatasara megerésddnek az izmaink. Ennek kdvetkeztében a csontok
védettek lesznek a sérilésektdl. A fejlettebb izomzat ugyanakkor stabilitast ad, javitja az
egyensulyt és a koordinaciot. Ez utébbinak kulonds jelentésége van az idéskori elesések

megelbzéseben.



14. iziiletek

A rendszeres testmozgas keni, beolajozza az izlileteket, ezaltal csdkken az izlleti fajdalom

€s merevseég. Ezen kivll az izlleti gyulladas esetén ndveli a hajlékonysagot és az izomerét.

15. Testtomeg

Az elhizas megel&zésében és kezelésében is kiemelt szerepet kap a rendszeres
testmozgasnak. Segitségével elégethetdk a felesleges kaloriak, igy azok nem rakédnak le a
szervezet zsirraktaraiban, illetve a testsulycsokkentéshez szikséges kaldriadeficit

eléallitasaban a diéta mellett a masik fontos tényezé.

Eletiink eleme a sport, a mozgas

A testmozgas 20 bizonyitott elénye

Minden nap 30 perc séta tébbet lendit az egészségi allapotan, mint egy tucat orvos és a
gyogyszereik. Nemcsak a gyogyulast segiti, de megel6zhet6 vele szamos életveszélyes allapot, mint
pl. a szivbetegségek, a cukorbetegség vagy a rak.

A kutatasok kimutattak, hogy a sulyunk karbantartasahoz legalabb napi 30 perc erételjes
testmozgdsra van sziikség. Fontos a kitartas és a rendszeresség, allitja Dr. Ingrid van Heerden

dietetikus.

1. JOot tesz a szivnek

"Mar egy kevés testmozgas is javitja a szivet” — mondja Dr. William Kraus, a Duke Egyetem Orvosi
K6zpontjana munkatarsa a New England Medical Journalben megjelent cikkében.
A csokkenti az LDL-koleszterin szintjét, ami eltomiti az artéridkat. Csokkenti a vérnyomast,

javitja az et, javitja a mikddését és a

2. Segiti a sulycsokkenést


http://www.egeszsegkalauz.hu/testmozgas/megiscsak-fontos-a-testmozgas
http://www.egeszsegkalauz.hu/cukorbetegseg/almatlan-ejszaka-es-inzulin-rezisztencia
http://www.egeszsegkalauz.hu/sziv-es-errendszeri-betegsegek/a-halott-szivizom-ujraelesztheto
http://www.egeszsegkalauz.hu/gyogytornak/gyogytornak-a-sziv-es-a-keringes-mukodesenek-segitese

3. Megeldzi a csontritkulast

Az egészséges mennyiségl kalciumbevitellel egyltt er6s csontokat épit. Az olyan gyakorlatok, mint a

futas, séta vagy sulyemelés, csokkentik a csontritkulds kialakuldsanak kockdzatat. Legidedlisabb fiatal

korban elkezdeni, de sosem kés6. Egy tempdsabb séta is hasznos lehet.

4. Csokkenti a magas vérnyomast

J6t tesz a vérnyomasnak, korra, testsulyra, szarmazasra és nemre valé tekintet nélkil. Minden
mozgasforma azonos mértékben segit. A szakemberek azonban felhivjak a figyelmet arra is, hogy az

extrém magas vérnyomashan szenvedd6k csak fellgyelettel végezzenek testgyakorlast.

Minden nap legaldbb fél 6rat mozogjunk az egészségiink megtartasaért!

5. Kivalo stresszoldo

Kozismert tény: a testmozgdssal szabalyozhaté a stressz és a depresszid. De vajon miért? Atmeneti

feltdilést jelent, és fokozza az dnbecsilést. A megemelkedett testh6mérséklet csokkenti

az izomfesziiltséget. A jokedv is fokozddik pl. az endorfin-kivalasztas névekedése, és mds hormonok

szintjének valtozasa miatt.


http://www.egeszsegkalauz.hu/csontritkulas/a-napi-kalciumszukseglet-es-annak-fedezese
http://www.egeszsegkalauz.hu/adattarak/betegseg-es-tunet/vernyomas-magas-vernyomas-hipertonia
http://www.egeszsegkalauz.hu/adattarak/betegseg-es-tunet/stressz-inkontinencia
http://www.egeszsegkalauz.hu/adattarak/betegseg-es-tunet/depresszio
http://www.egeszsegkalauz.hu/adattarak/betegseg-es-tunet/fejfajas-tenzios-fejfajas

6. Megel6zi a megfazast

Altaldban nem hozzuk automatikusan dsszefiiggésbe a testedzést a meghiilések szamanak
csokkenésével. A California Egyetem kutatéi azonban felfedezték, hogy azok, aki rendszeresen
mozognak, 23 %-kal kevesebbszer betegszenek meg, és ha mégis megfaznak, kénnyebben

meggyogyulnak.

7. Csokkenti az asztma sulyossagat

Sokan azok koziil, akik terheléses asztmaban szenvednek, érthetéen kerilik a testmozgdst. A
sportorvosok azonban allitjak, hogy az asztmdsok is sportolhatnak, ha megel6z6 gydgyszereiket

megfelel6 mdédon haszndljak. Leginkabb az Uszast szoktdk szamukra javasolni.

8. Csokkenti a cukorbetegség szovodményeit

Az életmdd nagy hatdssal van bizonyos allapotokra, pl. a cukorbetegségre. A testmozgas

csokkentheti az inzulinigényt, a koleszterinszintet és a magas vérnyomast, ami azért fontos, mert a

cukorbetegeknél gyakoribb a keringési betegségek kialakulasa.

9. Hozzajarul az egészséges terhességhez

Bar néhany esetben a mozgas kockazatos lehet, de a testmozgas terhességre gyakorolt kedvezé
hatdsa tulmutat ezen, és sok né egészen a harmadik trimeszterig folytathatja az edzést. Fontos a

terhes n6k szamara a relaxacié, a medenceizmokat erGsit6 Kegel-gyakorlatsor és a hatizom erGsitése.

Tudta? A testmozgas csokkenti az epekd kockazatat! Kattintson!

10. Szerepet jatszik a rak megelozésében

A rakos haldlesetek legaldbb 35 %-a 6sszefliggésbe hozhatd a tulsullyal és a testmozgas hidnyaval, a
Seattle-i Rakkutatdé Kozpont kimutatdsai szerint. A testmozgas gyorsitja a taplalék athaladasat a
bélrendszeren, igy csokken a méreganyagok szervezetben toltott ideje. A tulsiulyos emberek

szervezete tobb inzulint termel, ami elGsegiti a daganatok névekedését.

11. Késlelteti az 6regedést

A mozgds serkenti a vér aramlasat az agyba, igy valészinlleg csdkkenti az agyvérzés kialakulasanak
esélyét. Fejleszti tovabbad a logikat és a memdriat. Lassitja a kdzponti idegrendszer elfajuldsat, ami
lassabb reflexekhez és gyengiil6 mozgaskoordinaciohoz vezethet. Noveli az izmok méretét és erejét,

fejleszti a tidot.


http://www.egeszsegkalauz.hu/adattarak/betegseg-es-tunet/meghules
http://www.egeszsegkalauz.hu/adattarak/betegseg-es-tunet/cukorbetegseg-1-es-tipusu-inzulinfuggo-diabetes
http://www.egeszsegkalauz.hu/sziv-es-errendszeri-betegsegek/keringesi-elegtelensegtol-a-gondolkodaszavarig
http://www.egeszsegkalauz.hu/adattarak/betegseg-es-tunet/terhesseg
http://www.egeszsegkalauz.hu/epeko/a-testmozgas-csokkenti-az-epeko-kockazatat
http://www.egeszsegkalauz.hu/daganatos-betegsegek/tobb-mint-szazezer-rakos-megbetegedest-okoz-evente-az-elhizas
http://www.egeszsegkalauz.hu/noi-bajok/a-kozepkoru-tulsulyos-nok-cukorbaj-kockazata
http://www.egeszsegkalauz.hu/erbetegsegek/mikor-szukseges-a-trombozis-megelozese-terhesseg-soran

12. Fejleszti a mentalis egészséget

Tévednek, ha azt hiszik, hogy az agy frissen tartdsahoz elég megoldani néhany keresztrejtvényt, vagy
nyelvet tanulni. Az lllinois Egyetem kutatdi szerint a mozgads is fontos. A rendszeresen mozgd id6sek

agyi tevékenysége felért a fiatal feln6ttek teljesitményével.

13. J6 hatassal van a szexualis életre

Minél fittebbek vagyunk, anndl jobb a szexualis életliink, mely két okra vezethet§ vissza. Egyrészt
pszicholdgiailag: jobban érezziik magunkat a bériinkben, masrészt fizikailag: novekszik a libidd, javul

a keringés és ezzel egyltt a

14. Segit az alvasi problémak megoldasaban

A relaxdcids gyakorlatok segitenek a feszilltség olddsdban, enyhitik a fej- és hatfajast, javitjak az
almatlansdagot. A testedzés felszabaditja a test sajat termelésd fajdalomcsillapitojat, az
Fontos azonban a testmozgdasra szant id6pont megvalasztasa. Ha tul késén latunk hozz3, lehet, hogy

nem tudunk majd elaludni, mivel megnoévekszik a test energiaszintje.

15. Segit az impotencia legy6zésében

Ha végiggondoljuk, ez nem butasag. A testmozgas alatti fokozott keringés

az csokkenéséhez kell, hogy vezessen, mivel az erekcié a pénisz megfelel6 vérkeringésétdl
flgg. , A sulycsokkenés, a dohanyzasrdl vald leszokas és a tobb testedzés 6sszefliggésbe hozhatd az
egészségesebb szexualis élettel” — mondja Dr. Andrew McCullough, a New Yorki Egyetemi Kérhaz

munkatarsa.

16. Segit megel6zni az agyi érkatasztréfat

A sokat mozgd embereknek 27 %-kal kisebb az esélyiik, hogy kapnak, ill. jobbak a tulélési
esélyeik, ha mégis utoléri 6ket a baj. A kdzepesen aktivak 20 %-kal csdkkentik esélyeiket a betegség

kialakulasara.

(Az eredményeket egy 23 nemzetkozi tanulmanyt 6sszefoglalé cikkben jelentették meg, a Stroke

cimd folyodirat oktdberi szamaban.)


http://www.egeszsegkalauz.hu/ferfi-bajok/a-sulycsokkento-mutet-javitja-a-ferfiak-szexualis-mukodeset
http://www.egeszsegkalauz.hu/lelki-egeszseg/mitol-jo-elni-a-boldogsag-kemiaja
http://www.egeszsegkalauz.hu/adattarak/betegseg-es-tunet/impotencia
http://www.egeszsegkalauz.hu/stroke/stroke-agyverzes-agyi-infarktus-mik-a-tuneteik
http://www.egeszsegkalauz.hu/alzheimer-kor/alzheimer-es-testmozgas-lehet-oki-kapcsolat

17. )6 a testnek és a léleknek egyarant

D.R. Brown sportpszicholdgus a Testmozgas, és lelki egészség cim( 1990-es 6sszefoglaldjaban
Osszegzi a testmozgas lelki egészségre gyakorolt hatasat, mint pl. a stresszlevezetés, lehetGség a

tarsas életre, dnfegyelem kialakulasa, az endorfinok kivalasztdsa kovetkeztében javuld kdzérzet, stb.

18. Javitja az egész test oxigén-és tapanyagellatasat

Egy amerikai tanulmdny kimutatta, hogy a 80 év felettiek dramaian javithatjak egészségi allapotukat,
ha heti néhdny alkalommal mozognak. Ekkor ugyanis javul a szervezet oxigénfelhasznaldsa és csoken

a szisztolés vérnyomas.

19. Erdsiti az izmokat és iziileteket

Az erdsitd gyakorlatok az izmokon kivil a csontokat is erésitik, és fokozzak az . Javitja az
iztletek dllapotat, kiilondsen azoknal, akik arthritisben szenvednek. Ez egy tobbféle tliinetegyittest
Osszefoglald allapot, mely fajdalommal, gyulladdssal, merevséggel jar egy vagy tobb iziiletben. A

testmozgas csokkentheti a tinetek némelyikét.

20. Segit az iziileti gyulladas esetén

A rendszeres, intenziv mozgds noveli az izomer6t és az oxigénfelvevs képességet a reumas
arthritisben szenveddéknél. Sokkal inkdbb képese lesznek a napi teendbk elldtasara, és a kozérzetiiket

is javitja.

(Az ezzel kapcsolatos kutatasok eredményei az Arthritis and Rheumatism folyéiratban jelentek meg, a

kutatdst Dr. Thea Vlieland, a Leiden Egyetemi Kérhaz munkatérsa végezte.)


http://www.egeszsegkalauz.hu/testmozgas/mozogj-a-munkahelyeden-is
http://www.egeszsegkalauz.hu/fogyokura/az-oz-a-tigris-es-az-elefant-egy-uj-mese

Az egészséges taplalkozas 12 pontja

Az egészséges taplalkozas témajaban is nagyon sok - akar egymassal ellentétes - tanacsot, szabalyt
talalhatunk. Ezért segitségképpen egy tizenkét pontos listat allitottunk 6ssze.

Mi az egészséges taplalkozas lényege?

Sokan, sokféleképpen probaltak mar meg 6sszefoglalni, hol rosszul, hol jél. A hozzaférhet6 irodalom
is hol j6, hol furcsa, egymasnak ellentmondd tanacsokat ad, s6t néha szakirodalomnak is nehezen

nevezhet6. Mindenki szeretneegészségesen élni és taplalkozni, azonban konkrét tanacsok nélkil ez

bizony nehezen sikeriilhet, hiszen nem lehet mindenki képzett egészségligyi szakember.

Nyolc egészséges élelmiszer trend

Az egészséges taplalkozas folyamatosan fejlédik, allanddan Uj trendek jelennek meg. Idén példaul
igen népszer(vé valtak a célzott diétak, amelyek példaul a jobb alvast, a gyulladdscsokkentést vagy
éppen a hangulatjavitast célozzak.

1. Fontos a valtozatossag

P

Minél valtozatosabban, minél tobbféle élelmiszerbdl, kiilonbozo ételkészitési médokfelhasznaldsaval
allitsuk 6ssze étrendiinket. Ne ragaszkodjunk a megszokotthoz, izleljlink meg mas ételeket is,
kiprobalas utdan mondjunk csak véleményt, ne legyenek elGitéleteink. A sokszin(i, nem gyakran
ismétl6dé ételsorokat tartalmazo étrend 6nmagaban komoly biztositékot jelent arra, hogy minden
szlikséges tapanyagot megkap a szervezetiink.

2. Keriiljiik a zsirt!

Egyiink kevésbé zsiros ételeket: a f6zéshez, siitéshez inkdbb hasznaljunk oliva olajat. Kiilondsen
fontos ez a keveset mozgdk, az ll6foglalkozastak szamdra. Részesitsiik el6nyben a gézodlést,
parolast, a félidban, teflonedényben vagy fedett cserépedényben, mikrohulldamu stit6ben készitést a
zsiradékban sttéssel szemben. Mell6zziik a rantast, kedvez6bb a kevés liszttel, keményitével
készitett habaras.

’

3. Csokkentsiik a s6 mennyiségét!

Kevés sdval készitsiik az ételeket, utélag ne sézzunk: a mérsékelten sés izt nagyon gyorsan meg lehet

szokni. Kalonosen keriljuk a sézast gyermekeknél, mert az ekkor kialakult izlés az egész életre kihat.
A fogyasztasra kész élelmiszerek kozll valasszuk a kevésbé sdzottakat. Az ételek valtozatos

izesitésére sokféle fliszert hasznalhatunk.


https://www.hazipatika.com/taplalkozas/egeszseg_es_gasztronomia/cikkek/amikor_az_egeszseges_taplalkozas_a_betegseg/20160302103113
https://www.hazipatika.com/taplalkozas/egeszseg_es_gasztronomia/cikkek/nyolc_egeszseges_elelmiszer_trend/20170913105454
https://www.hazipatika.com/taplalkozas/egeszseg_es_gasztronomia/cikkek/az_egeszseges_kiegyensulyozott_taplalkozas/19990509180815
https://www.hazipatika.com/eletmod/tudomanyos_erdekessegek/cikkek/ujabb_ok_a_zsiros_etelek_mellozesere_a_kimerultseg/20130514123709
https://www.hazipatika.com/taplalkozas/egeszseg_es_gasztronomia/cikkek/tenyleg_olyan_veszelyes_a_so/20160304135905

4. Figyeljunk oda az édességfogyasztasra

Csak étkezések befejez6 fogasaként, hetenként legfeljebb egyszer-kétszer egyiink édességeket,
siiteményeket, soha ne étkezések kdzott, f6leg nem helyette. Eteleinket egyaltalan ne,
legfeljebb nagyon csekély mértékben cukrozzuk. Ahol lehet, cukor helyett haszndljunk mézet,
természetes édesitészereket (nyirfacukrot, sztividt). Igyunk inkdbb természetes gylimolcs- és
zoldséglevet, mintsem italokat, sz6rpoket. A kdvéba, teaba - ha egyaltalan szikséges -

inkabb mesterséges édesitdszert tegylink. Ne szoktassuk a gyermekeket az édes iz szeretetére.

5. Tejtermékekre fel!

Naponta fogyasszunk savanyitott tejterméket (pl. sajtot, turdt, aludttejet, kefirt, joghurtot). A

tejtermékek koziil a kisebb zsirtartalmuakat valasszuk.

6. Gyumolcsok mindenek el6tt

Rendszeresen, naponta tobbszor is egylink nyers gyiimolcsot, zoldségfélét (salatanak elkészitve, erre

télen is van maéd), parolt fézeléknovényt, zoldséget.

7. A gabonak és a koretek is szamitanak

Asztalunkra mindig keriljon teljes ki6rlési gabonabdl késziilt vagy barna kenyér. Kéretként vagy a
fogds alapjaként inkabb a parolt zéldségféléket valasszuk a burgonya, tészta helyett. Haszndljunk

olyan gabonakat, amelyek vitaminokkal, dsvanyi anyagokkal telitettek: kéles, hajdina, zab stb.

Ezért egészségesek a teljes kidrlésii gabonak

s

A teljes kidrlésii gabondak kiemelkedd szerepet toltenek be a kiegyensulyozott taplalkozasban. Fontos
forrasai a tdpanyagoknak és fito-véd6 anyagoknak, melyek a legtobb ember étrendjében hidnyos

mennyiségben taldlhatdak.


http://www.egeszsegbolt.hu/termekek/elelmszier/edesitok_cukrok_szirupok/
https://www.hazipatika.com/taplalkozas/egeszseg_es_gasztronomia/cikkek/nyers_etelek_a_taplalkozasban/20110921101808
http://velemenyarena.hu/megfazas_fokhagyma_gyomber_feketeretek
https://www.hazipatika.com/taplalkozas/egeszseg_es_gasztronomia/cikkek/ezert_egeszsegesek_a_teljes_kiorlesu_gabonak/20120723112126

8. Napi 4-5 étkezés javasolt

Naponta négyszer-otszor étkezzlink. Egyik étkezés se legyen tulsagosan bdséges vagy nagyon kevés:
minél egyenletesebben osszuk el a napi taplalékmennyiséget. Egylink nyugodtan, kényelmes
koriilményeket teremtve, nem kapkodva. A f6tt ételeket elkészitésiik utdan miel6bb talaljuk, ne
taroljuk melegen érakig. Legyen meg a napi megszokott étkezési "menetrendiink", lehet6leg mindig

azonos id6pontban egytink.

9. Igyunk eleget!

A szomjusag legjobban ivovizzel olthatd. Az alkohol karos, a szeszes italok energiafelesleget

jelentenek taplalkozasi szempontbdl, ezért is kertilni kell ezeket. Gyermekeknél a legkisebb

mennyiségben is tilosak.

10. Vannak tiltott ételek?

A helyes taplalkozds nem jelenti egyetlen ételnek, élelmiszernek a tilalmat sem, azonban célszer(
egyeseket el6nyben részesiteni, masok fogyasztasat csokkenteni. Nincsenek tiltott taplalékok, csak
kerlilend6 mennyiségek! B6séges fogyasztdsra javasolt: elssorban gyiimolcsok, zoldség- és

fézelékfélék, hal, tovabbd barna kenyér, burgonya.

Mérsékelt fogyasztasra javasolt: nem zsiros husok és huskészitmények, zsirszegény tej és

tejtermékek, zsiradékok (célszerd a zsir helyett az olaj, a vaj helyett a margarin), tojas, tészta, szaraz
hlvelyesek. Kerilni javasolt: édességek, fagylalt, cukrozott készitmények (befétt, lekvar is), zsiros
husok, zsiros ételek, tejszin, cukor, cukros dit6k, sd, tomény italok, sor, bor. Figyeljliink a csomagolt
élelmiszereken feltlintetett energia- és tapanyagértékekre, egyéb Osszetételi adatokra, amelyek

sok segitséget adnak az élelmiszerek kivalasztasaban és az étrend Osszedllitasaban.

11. Keriiljuk a voros husokat!

A voros husokat (marha, sertés) keruljik, részesitsik elényben a fehér husokat: hal, szarnyas. A

halak elkészitésében remek receptekkel gazdagitotta a gasztrondmia vildgat a mediterran konyha,

amelyik nem paniroz, hanem olivaolajon, gyors hevitéssel késziti el a fogasokat.


https://www.hazipatika.com/taplalkozas/egeszseg_es_gasztronomia/cikkek/jo-e_a_magyar_ivoviz/20170804155854
https://www.hazipatika.com/taplalkozas/egeszseg_es_gasztronomia/cikkek/5_erv_hogy_miert_egyunk_gyakrabban_nyulhust/20100701123036
https://www.hazipatika.com/taplalkozas/egeszseg_es_gasztronomia/cikkek/megmentheti_egeszsegunket_a_hal/20130109144438

A helyes taplalkozas esetén sem hanyagolhato el a rendszeres testmozgas és a sulykontroll. Az

energia- és tapanyag-felhasznalasra egyszerl mddszert jelent értékelésére a testtomeg mérése: a

megfelelS tdplalkozds mellett a kivanatos testtomeg alakul ki, ezt a célt kell elérniink.

Helyes taplalkozas - de hogyan?

Az egészséges taplalkozas sosem lehet egyoldald, hiszen szervezetiinknek szamos vitaminra,
nyomelemre, zsirsavra van sziiksége. Osszeszedtiik Ondknek, hogy mi mindent kell étrendjiikbe
iktatni, ha étkezéseikkel egészségiiket akarjak szolgalni. Hasznaljon olivaolajat, mely tele van
telitetlen zsirsavakkal! Ezzel kiméli a szivet. A sz6jabdl, bogancsbdl, valamit buza- vagy
kukoricacsirabdl késziilt novényi olajok sem hianyozhatnak a konyhajabdl, ezek ugyanis rengeteg
"szivbarat" omega-3 zsirsavat tartalmaznak.

Egy héten egyszer fogyasszon tengeri halat! Ez ugyanis b&séggel tartalmaz omega-3 zsirsavat, amit az
emberi szervezet nem képes el6allitani, noha sziikséglink van ra. Fontos a helyes taplalkozas A
spendtban, a paradicsomban, és a salataban csakigy, mint a majban vagy a gabonafélékben rengeteg
folsav van, mely véd a sziv- és érrendszeri artalmaktdl. A tejtermékek, a zold gylimolcsok és az
asvanyviz gazdagok kalciumban, mely erdsiti a fogakat és a csontokat, valamint véd a csontritkulas
ellen. A C-vitamin emberi szervezetre gyakorolt j6tékony hatdsat nem kell kiilonosebben részletezni,
am azért is fontos, mert elGsegiti a kalcium beépulését, felszivodasat. J6 "lel6helyek": a paprika, a
citrusfélék, a homoktovis, a csipkebogyd, a fejeskaposzta. Sétaljon sokat! Szervezetének sziiksége van
a napfényre a D-vitamin elGallitdsdhoz, mely az erds csontokért felel. A sziikséges D-vitamin 80
szdazalékat szervezetiink allitja eld, a tobbit konnyen pdtolhatjuk olyan egészséges ételekkel, mint a
gombafélék, a hal, vagy a tojas. Ha On ki van téve a kérnyezeti artalmaknak, stressznek vagy
barmilyen fert6zésveszélynek, egyen sok gylimolcsot! Az A- (beleértve a béta-karotint), C- és E-
vitaminok semlegesitik az anyagcsere-folyamatok soran keletkezd kdros anyagokat. Erdemes
elényben részesiteni a természetes vitaminokat a mesterségesekkel szemben. A gylimoélcsdkben
talalhaté vitaminok jobb hatast fejtenek ki. EZEK A CIKKEK IS ERDEKELHETIK ONT Vitaminokkal kiils6-
belsd szépségilinkért B2-vitamin: Miért fontos? A nyomelemek szerepe a szépségapolasban A szivnek
és az agynak - Az E-vitaminrdl Vitaminok, nyomelemek A cink felveszi a harcot az anyagcsere-
folyamatok sordn keletkez6 kdros anyagokkal, gondoskodik a sejtmegujulasrél: szebb lesz téle a
hajunk, a kormiink, a bériink és gyorsabban gydgyulnak a sebek, s6t, serkenti a spermium- és a
petesejt-termel6dést is. A hisokban, a tojasban, a tejben és a sajtokban kiilonosen sok cink van. A
szelén segiti a test méregtelenitését. Ez az dsvanyi anyag kis mértékben megtaldlhaté a spargaban, a
hlvelyesekben, a gabonafélékben, illetve a tojasban. Figyelem: nagy mennyiség( szelén mar
mérgez6! Vigyen be szervezetébe elegendd magnéziumot. A magnézium gatolja a
neurotranszmitterek (adrenalin, noradrenalin) kalcium altal indukalt kiaramlasat, aminek soran
csokken az idegsejtek ingerelhetésége. Ha On gyakran sportol, tobb magnéziumra van sziiksége. Az


https://www.hazipatika.com/eletmod/mozgas/cikkek/hetente_ennyi_testmozgas_kell/20170724160019

ajanlott napi beviteli mennyiség maximum 350 mg. TOVABBI HASZNOS TIPPEK Tartds karcstsag - a
legjobb tanacsok Dohanyosok taplalkozasa - a vitaminok fitten tartanak Tévhitek az egészséges
taplalkozasrol Taplalkozasi tippek stresszes életmdduaknak Az dsvanyvizekrél - On figyel az
Osszetételre? Ne feledkezzen meg a sz616cukorrdél! Hamar a véraramba kerdil, ellatja energidval a
sejteket, taplalja az agysejteket, ezdltal serkenti a koncentracid- és az emlékezbkészséget. Fogyasszon
rendszeresen gylimolcsot, zoldséget és teljes kiérlésli gabonaterméket! Ezek olyan ballasztanyagokat
tartalmaznak, melyek teltségérzetet okoznak és segitik az emésztést, valamint csokkentik a
vastagbélrdk, a cukorbetegség, a szivinfarktus és az érelmeszesedés kialakulasanak esélyét.
Mindennap igyon meg legaldbb masfél liter vizet! A viz biztosit a szervezetben egy egyfajta
egészséges korforgdst, megelGzi a székrekedést, serkenti a vesem(ikddést, segiti az anyagcserét és
értékes elektrolitokkal latja el a vért. Ha keveset iszik, a b6r elveszti feszességét, szarazabb lesz és
gyorsabban oregszik. (WEBBeteg - Lektoralta: Dr. Jéna Angelika, gyermekorvos)



Bevezetés az egészséges taplalkozasba

Az egészséges taplalkozas és a sikeres fogyas ott kezdddik, hogy tébb friss gyimdlcsot és zoldséget,

valamint halat és szarnyast eszel, és a szénhidratbevitel csokkentése mellett megprobalod

visszaszoritani a sok cukrot, sot és allati zsirt tartalmazoé élelmiszereket.

A tulsuly egyébként hazankban lassan nemzeti liggyé valik, hiszen Magyarorszag lakossaganak koze
fele tulsulyos és az elhizottak aranya is magas. Sajnos nassolé nemzet vagyunk, a statisztikak is ezt

mutatjak, igy az artatlannak tin6 ropogtatasbdl komoly betegségek szarmazhatnak.
Persze érdemes megjegyezni, hogy a tulsuly hatterében betegség vagy genetikai hajlam is allhat,
mégis legtobbszor az egészséges taplalkozas hidnya és a nassolds vezet a kilok gyarapodasahoz. Az

egészséges taplalkozas azonban nemcsak segit megszabaditani a plusz kiloktol, hanem a
k6zérzetedet, az életmindségedet és az egészségi allapotodat is javitja.

1. Az egészséges taplalkozas és étrend alapelvei

Miel6tt tovabblépnénk, nézziink meg par fontos alapelvet:

* Mindig téreked] az egészséges taplalkozasra az ételek megfelel6 és kiegyensulyozott

kivalasztasaval. Minden taplalék része lehet a kiegyensulyozott, egészséges taplalkozasnak.

= Olyan ételeket fogyassz, amelyek energidt adnak. Korlatozd a kenyér, a tésztafélék, a
burgonya és az édességek fogyasztdsat, és a szénhidratbevitel nagyobbik részét

gylimolcsok és egyéb alacsony vagy kdzepes glikémias index( tdpanyagok (példaul

zabkorpa) fogyasztasabol fedezd.

» Lehetdleg ne hagyd ki a reggelit, kiildnben ebédre sokkal tobbet ennél. Etkezz
rendszeresen és naponta tobbszor (reggeli, tizorai, ebéd, uzsonna, vacsora), de egyszerre

csak kis mennyiséget.

= Lefekvés el6tt masfél-két éraval mar ne egyél, vagy legaldbbis ne zsiros és nehéz ételeket,

amelyeket a szervezet csak lassan tud lebontani.

» Gondolj minden nap a megfelel6 folyadékbevitelre: igyal sok vizet, friss gyimodlcsok levét

és teat. Kedvez6 élettani hatdsai miatt a zold tedtajanlom rendszeres fogyasztdsra.


https://egeszsegesreceptek.eu/
https://dietless.hu/zoldsegek-es-gyumolcsok-szezonja/
https://dietless.hu/lazac/
https://egeszsegesreceptek.eu/
https://dietless.hu/glikemias-index/
https://dietless.hu/zold-tea/

=  Csoki vagy chips helyett fogyassz inkabb friss vagy cukrozatlan aszalt gyiimolcsot,

didféléket vagy mandulat.

= Torekedj a megfelel§ testsuly megbrzésére. Az ételeket a napi testmozgasnak megfelel6en

valaszd ki, minél tobbet mozogsz, annal tobb energiara van sziikséged.

* A napitapanyagbevitel elengedhetetlen része a rostok biztositasa. Egyél sok z6ldséget,

salatat és rostos ételt.

= Amennyiben kiegyensulyozottan tapldlkozol, minden tdpanyagcsoport bejut a
szervezetedbe. Ha viszont diétazol, vagy nagy fizikalis és pszichés megterhelésnek vagy
kitéve (példaul sportolsz), akkor fogyassz multivitaminokat és taplalékkiegészit6ket.

Rendszeres sportolas esetén ne feledkezz meg a megfelel§ szénhidratbevitelrél sem, mert

az ad energiat a teljesitményhez.

2. A tapanyagforrasok és az egészséges taplalkozas

2.1. Husok és huskészitmények, bels6ségek

Fogyassz sok csirkét, pulykat, marhat és halat, barmilyen formaban: f6zve, parolva, sitve;
fliszerezziink véltozatosan. Keriild a husipari készitményeket (felvagottak, szalamifélék, virsli,
kolbaszfélék), a készételeket és a konzerveket, mivel ezek rengeteg natriumot (sét) tartalmaznak, és
a kilénbo6z6 adalékanyagok miatt egyébként sem egészségesek. A halat viszont mindenképpen illeszd

be az étrendedbe, heti legaldbb 1-2 alkalommal (tipp: csendes-6ceani vagy alaszkai vadlazac,

amelynek alacsony a higanytartalma).

Javasolt husok: friss csirkemell, friss pulykamell, sovany voréshusok, sovany halak.

2.2. Sajtok, tejtermékek és tojas

A sajtok és tejtermékek a szervezet szdmara fontos kalciumforrasok, ezért ha nem vagy rajuk
érzékeny, szerepelhetnek az étrendedben. Erdemes az alacsonyabb zsirtartalmu tejtermékeket

elényben részesiteni. A sajtok magas natrium- és zsirtartalmuak, ezért csak korlatozott


https://dietless.hu/szenhidrat-a-szervezet-energiaforrasa/
https://dietless.hu/jo-es-rossz-koleszterin/
https://dietless.hu/jo-es-rossz-koleszterin/
https://dietless.hu/lazac/
https://dietless.hu/higany-tengeri-halak/

mennyiségben fogyaszd Gket. Ha nagy mennyiségli tojast eszel (napi 3-6 darab), a

koleszterincsokkentés érdekében érdemes féleg a tojasfehérjét fogyasztani.
Javasolt fehérjék: bio- vagy omega-3-tojas, tojasfehérje, alacsony zsirtartalmu (10%) sajtok, cottage
cheese, alacsony zsirtartalmu turé.

2.3. Kenyér és péksiitemények, gabonatermékek

Ezek fogyasztasat — kiilonos tekintettel a péksliiteményekre — mindenképpen csokkentsd minimalisra,
mivel magas szénhidrattartalmuk miatt durvan megnovelik a vércukorszintet, hizlalnak, eltelitenek,
puffaddst okoznak, és egyébként is rengeteg adalékanyagot és sét tartalmaznak (példaul 10 dkg

kenyér atlagosan 700 mg natriumot tartalmaz).

Javasolt szénhidratok: barna rizs, zabkorpa, Wasa teljes ki6rlés(i extrudalt kenyér, teljes ki6rlés(i

barna kenyerek.

2.4. Zoldségek és gyiimolcsok

A friss z6ldségek és gylimolcsok rendkivil magas vitamin-, dsvanyianyag- és rosttartalommal
rendelkeznek, és rendszeres fogyasztasuk kedvez6 hatassal van az egészségi dllapotodra. Szaritott és

aszalt formaban is fogyaszthatod 6ket (cukor nélkil).

Javasolt z6ldségek és gylimodlcsok: barmilyen z6ldség és gylimolcs (példaul az afonya kivald valasztas),

de ha teheted, biotermékeket valassz.

2.5. Hiivelyesek

Alacsony ndatrium, magas kdlium, magnézium, jelent6s B1-, B2-, B6-vitamintartalmu élelmi anyagok. A
novényi eredet( taplalékok soraban kiemelkednek magas kalcium, vas és cink tartalmukkal. Viszont
csak korlatozott mértékben érdemes 6ket fogyasztani, mivel a tejtermékekhez és a gabondbdl készlt
ételekhez hasonldan puffadast, bélirritaciét, gyulladdst és autoimmun reakcidkat okozhatnak a

szervezetben.

Javasolt hiivelyesek: feketebab, vorosbab, zéldbab, sargaborsd, zoldborso, csicseriborsa.


https://dietless.hu/afonya/
https://dietless.hu/b1-vitamin-tiamin-az-agyserkento/
https://dietless.hu/b2-vitamin-riboflavin-az-antioxidans/
https://dietless.hu/b6-vitamin-piridoxin/
https://dietless.hu/kalcium-a-csontepito/
https://dietless.hu/cink-az-eros-immunrendszerert/

2.6. Diofélék, olajos magvak

Alacsony natriumtartalma, illetve magas kalium-, kalcium- és magnéziumtartalmu élelmi anyagok.
Mértékkel fogyaszthatod 6ket, de csak sotlan és természetes formaban. Fogydkuraban viszont

érdemes kerilni 6ket, mivel kis mennyiség (néhany marék) is meglepden sok kalériat tartalmazhat.

Javasolt diofélék és olajos magvak: dio, mandula, feny6mag, szezammag, tokmag, napraforgdmag.

3. Triikkdk a konyhabdl

Az élelmiszergyartas sordn jelent6s mennyiségl sé és adalékanyag keril az egyes élelmiszerekbe, a
legnagyobb veszélyt azonban mégis az ételkészités és az utdnsdzas jelenti az egészséges
tapldlkozasra. Ezért a konyhatechnikai eljarasok koziil azokat érdemes elényben részesiteni, amelyek
a sltés-fGzés kozben a legjobban felszinre hozzak az élelmiszerek természetes zamatat, és Uj izekkel

gazdagitjak az étrendet. lly médon igen kevés sé felhaszndlasaval készithetsz izletes ételeket.

3.1. Piritas

Az élelmiszer kiils6 rétegén a piritas zamatanyagokat termel, és kellemes izanyagok mellett szint is ad
az ételnek. Pirithatsz olajban vagy szarazon. Nem csak husoknal alkalmazhaté, hanem magvaknal és
zOldségféléknél is. A fliszernovényeket is pirithatod zsiradékban, mert igy a benniik levé névényi

festékanyagok kioldédnak, és az ehhez kdtott zamatos illéolajok megmaradnak a zsiradékban.

3.2. Fliszeres parolas

Nélkilozhetetlen konyhatechnikai mdivelet a sdszegény ételek készitésénél. A fliszernévényekkel,
illetve zoldségfélékkel egyltt parolt élelmiszerek atveszik a fliszerndvények zamatat, és feledtetik a
sohidnyt. Ez lehet sargarépa, zeller, petrezselyemgydkér, gomba, sparga, voréshagyma, fokhagyma,

paradicsom, zéldpaprika, citromkarika, zellerlevél, petrezselyem z6ld, kapor, tarkonylevél.



3.3. Fliszeres pacolas

Ugyancsak jé zamatosité eljaras. A pdaclébe is lehet fliszernévényeket, szaraz fliszereket tenni,
gylmolcsecettel, citrommal savanyitani. Pacolni lehet tejben is, amely felpuhitd hatasan kiviil

kilonlegesen j6 izt ad az élelmi anyagoknak.

3.4. G6zolés

Els6sorban zoldségfélék készitésekor hasznalhatod ezt az ételkészitési eljarast. Ezen konyhatechnikai
eljards 6rzi meg legjobban az élelmiszerek természetes vitamin- és dsvanyianyag-tartalmat. Gondolj

csak a roppandsra parolt répara vagy brokkolira.

3.5. izesités

Haszndlj nyugodtan kiilonb06z4 széraz és zoldfliszereket vagy zoldségféléket, de keriild a cukor

hasznalatat (f6leg diéta esetén).

Etelkészités soran fokozatosan igyekezz minél kevesebb sé felhasznélasaval késziteni az

ételeket. Magasvérnyomas-betegséghben keriilni kell a mar elkészilt ételek utdlagos sd6zdsat és a

nyers zoldségfélék (paprika, paradicsom) sézasat.
Az ételek savanyu izhatdsat elérheted citromlé vagy ecet, esetleg fliszerezett ecet felhasznéldsaval.

Az alapizesit6kon kivil zold és szarazfliszerek, valamint kiilonféle ételizesit6k egész sorat
haszndlhatod. A teljesség igénye nélkil: voréshagyma, fokhagyma, metél6hagyma, petrezselyemzold,
kapor, tarkony, babérlevél, bazsalikom, lestydn, szerecsendid, kakukkfd, szurokf(i (oregand), vasfd,

fliszerpaprika.

4. Az egészséges taplalkozas és a nassolas

Nana, hogy nem tul j6 kombindcié! A nassolds valdjaban olyan pdtcselekvés, amit azért végzel, hogy
valamivel lefoglald magadat. Ekdzben azonban teljesen lres (hasznos tapanyagot nem tartalmazd)
kaldriaezreket tomsz magunkba, a sok séval és adalékanyaggal egy(itt. Hosszu tdvon ezt szépen

mutatja a b6rod alatt felhalmozddo zsirréteg, amit6l késébb igen nehéz lesz megszabadulni.


https://dietless.hu/a-magas-vernyomas-okai-es-kezelese/

Alkalmazd hat az aldbbi tippeket a nassolas csokkentésére:

*  Prébald meg atgondolni, miért is nassolsz! Fesziilt vagy? Ideges? Stresszelsz? Hatarid6re
dolgozol? Ha igen, vigyél rendszert az életedbe, szervezd meg a dolgaidat, gondolkod;j

elbre, készits napirendet, kezdj el meditalni.

= Porgesd fel az anyagcserédet: reggelizz, tizéraizz rostgazdag élelmiszereket, gyiimolcsoket

és z6ldséget.

» Ha mégis nassolnal valamit, ragcsalj el par szem cukrozatlan aszalt gyimolcsot.

5. Tovabbi tippek az egészséges taplalkozashoz és életmodhoz

Kutatasok bizonyitjak, hogy az életmdd helyes megvaltoztatasaval képes vagy befolydsolni az

egészségi allapotodat. Melyek ezek az életmddbeli valtoztatdasok?

5.1. Kiegyensulyozott taplalkozas

Mindig gondoskodj a szervezeted szlikségletének megfelel§ energia- és tdpanyagbevitelrdl. Az

étrendedet alakitsd dinamikusan, az aktualis egészségi és fizikai allapotodnak megfelelen.

5.2. Minimalis s6fogyasztas

Csokkentsd minimalisra a konyhasé bevitelét (kiemelten fontos tanacs magas vérnyomas mellett). A

helyes sébevitel értékei felnétteknél:

= optimalis: napi 2000 mg-nal kevesebb

» elfogadhatd: napi 2001-4000 mg

* nem megfelel6: napi 4000 mg-nal tobb


https://dietless.hu/stresszoldo-meditacio-5-perc-alatt/
https://dietless.hu/a-magas-vernyomas-okai-es-kezelese/

5.3. Fokozatos fogyas

Tulsuly vagy elhizas esetén a lassu és fokozatos étrendvaltoztatasra térekedj, majd a normalis

testtomeget elérve se térj vissza a korabbi rossz szokasokhoz.

5.4. Testmozgas

Mozogj rendszeresen, mivel ez bizonyitottan oldja a stresszt, javitja a kozérzetet, valamint csokkenti

a magas vérnyomast, illetve a sziv- és érrendszeri betegségek kockazatat.

5.5. Boldogsag és lelki béke

Ugyanilyen fontos a mindennapi boldogsdag és a lelki béke megteremtése. Ne feledd, képes vagy
vdltoztatni az életeden: a boldogsag 50%-ban genetikailag 6roklott, 10%-ban kiilsé korilmények

alakitjak, de 40%-ban a sajat cselekedeteidtél fligg!

Az igazi boldogsag az, amikor mersz és tudsz 6Gnmagad lenni, és képes vagy megvaldsitani Ghmagadat.

A boldogsag titkainak ismerete évekkel hosszabbithatja meg varhaté élettartamodat.

6. Osszefoglalas

Az egészséges tapldlkozas nem diéta és nem fogydkura. Az egészséges taplalkozas egy olyan életmadd,
amely egyszer( valtoztatdsokat eszk6zol a megszokott étrenden a jobb életmindség és a boldogabb

élet érdekében.

Soha ne feledd, hogy a diéta és a fogydkura csak atmeneti megoldas: sokszor maradsz kdzben éhes,
és miutdn befejezted az aktudlis fogydkurat, gyakran visszatérsz az eredeti szokdsaidhoz, és hamar

visszahizod a leadott kilokat.

Ezzel szemben az egészséges, kiegyensulyozott és valtozatos ételek hosszu tavu fogyasztdsa sokkal

hatékonyabb mddszer. S6t, ha mindezt rendszeres testmozgassal parositod, az &tmeneti

fogydkurakhoz képest joval nagyobb valdszinliséggel érheted el az optimalis testsulyodat.


https://boldogsagtitkai.hu/
https://dietless.hu/hogyan-etkezz-egeszsegesen-es-olcson/
https://dietless.hu/hogyan-etkezz-egeszsegesen-es-olcson/

