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Naponta mindenki taplalkozik vala-
hogy. Van, aki évtizedes hagyoma-
nyok alapjan, az egykor megtanult
Osszetevokkel éli életét. Van, aki ko-
runk élelmiszeripara altal kinalt étel-

és italkulénlegességeket, az egészsé-
gesnek mondott éleimiszereket részesiti
elényben. Es van, aki tudja, milyen val-
tozdson mennek at az élelmiszer-alapa-
nyagok a taplalékaink el6allitasa soran,
s hajlandék megtanulni a megel6zés
Iépéseit, s meg is tenni azokat.

Szervezetiink mindig jelez! Akkor is, ha azt
gondoljuk, ,& ezzel nem kell foglalkozni”!
Ujra fog jelezni apro tiinetekkel... Van ra
lehetéségiink, hogy sz6ényeg ala seper-
juk ezt. De ne varjuk meg, hogy hasra
esslink a szényeghegyben, hiszen ekkor
sokkal nehezebb barmit is megoldani!

,Jovobeli szandékod hatarozza
meg, hogy mit és hogyan cselek-
szel a jelenben, nap mint nap.”’

Brian Tracy

Szamtalan alkalommal Gagy gondoljuk,
hogy ,en egészségesen taplalkozom,
mert bioételt fogyasztok, mert z4ld-
ségeket is eszem, mert naponta ha-
romszor étkezem, mert nem jarok
gyorsétterembe, mert naponta f6zok...
Nagyon sokan sportolnak, masok

a mentalis fejlédésben hisznek.

”

Es egyszer csak jon a problémal

A csaknem megoldhatatlannak t(in
betegség, tlinetcsoport, mely rontja
az életmindséget, derékba torheti a
karriert.

LA kudarc nem mas, mint rossz
szokasok folyamatos ismétlése.”
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TANULJ MEG FIGYELNI TESTED
JELEIRE, ES IDOBEN ALLITSD
MEG A FOLYAMATOT! MIK
EZER A JELZESEKR, ERZESER,
GONDOLATOK?

o Reggeli faradékonysag: nehezebben
ébredsz, nehezen kelsz ki az agybdl.
Az addigi elégséges alvasido, az al-
vasigény megnyulik. A “Csak még tiz
percet!”-allapot.

e Elalvéasi, atalvasi problémak - amikor
nem hiz az agy, sét szinte ellenséggé
valik, hiszen nyugtalan forgolodas
emlékét adja. Ejjel gyakori felébredés,
gyakori vizelés. Az alvas nem pihentet.

e Amikor reggel er6t kell venned maga-
don, hogy belenézz a tiikérbe, mert a

taskas szemek, a puffadt arc visszariaszt.

Inkabb hisz perccel korabban kelsz, és

minden eltlnik induléasra. Ezek a megolda-

said a reggeli érthetetlen rekedtségre is.

o Areggeli készilédésben észreveszed
magadon, hogy a reggeli egy-két kavét
iszod meg, nincs az étkezésed megter-
vezve. Rohanas van. Vagy a terv mind-
Ossze arrél szél, hogy melyik pékségbe
ugrasz be a szokasos kedvenc sutidért.
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e Amikor a munkahelyeden vagy val-
lalkozasodban azt érzed, hogy minden
ellened van! Nem értenek meg, és te nem
érted meg 6ket. Sokszor robbanékony
vagy, s komoly eréfeszitésedbe keril, hogy
intelligensen kezeld, kiabalas nélkul oldd
meg a helyzeteket.

e Akkor, ha a mindennapjaidban mindig
csak ,bekapsz valami” ételt, amit éppen
eléd tesznek, s nem valogatod meg tuda-
tosan az ebéded, vacsorad. Részben nincs
tudasod, mit valogass, részben nem is
érted, mi lesz a legjobb a szervezetednek.

e Légy résen, s gondolj arra, hogy a
taplalkozasodon valtoztatni kell, ha
étkezés utan puffadas, teltségérzet,
esetleg gyomorfajas vagy székletval-
tozas jelentkezik a legkisebb izgalom-
rais. Persze a szokéasos tavaszi, 6szi
gyomorsavassagod is jelentkezhet.
Vedd komolyan! Az ilyesmi nem menet-
rend szerinti jaratként érkezik majd,
ha valtoztatsz az életmddodon.

e Aremegés, rossz kdzérzet, ajulas-
érzés étkezés utan vagy a varhato ét-
kezést megel6zden, a rosszullétek mind
arra figyelmeztetnek, hogy az étkezési
szokasok nem j6 iranyba tartanak!

@ Ha bizonyos ételektél tavol kell tartani
magad, az nem egészséges emeésztés. A
komplex életmodvaltas segit a folyama-
tot megallitani, és megeldzni azt az al-
lapotot, hogy ,mar semmit sem tudok
enni, mindentdl problémaim vannak.”

e Gyakran faradt vagy napkdzben, és a
legegyszerlibb médjat valasztod ennek
kezelésre: lepihensz délutan. Es ha
ezt nem teheted meg, akkor vedeled

a kavét. Mint utodlag kiderul, nagyon
sokat meg tudsz inni, és hullafaradt
vagy estére.



o Akkor keress taplalkozéasi tanacsadot
is, ha bértiineteid - szaraz foltok, viszket®
terliletek - jelennek meg, és zavarnak.
Ha az 6regedést jelz6 rancok zavarnak,
hiszen igen fiatal vagy. Ne fogadd el a
szb6lamot, hogy ez egy csaladi 6rokség!

e Amikor a Iépcson jarva hallja a csalad,
hogy te kézlekedsz, mert recsegnek,
ropognak az izlleteid. Amikor azt veszed
észre, hogy a kedvenc sportod mar elfa-
raszt, s sokszor mondjak, 6regszel, mert
hol itt, hol ott faj...

e Az izomgdrcsdk megjelenése, a gyor-
san elfarado és lassan regeneralédo
test nem csak életkorbeli, és nem alkati
eredet( jelenség. Sét, vedd észre, ha

a csaladban halmozottan porckorong-
betegség jelentkezik, ez lehet ,életmdd-
beli 6rokség”, és nem csak 6roklédo
megbetegedés az alapja. Keresd meg,
mit tehetsz masképpen!

e Amikor feledékenységet veszel észre
- hirtelen nem jut eszedbe egy név, egy
helyszin, vagy a munkaddal kapcsolatos
teend6, vagy a gyereket az 6vodaban
felejtetted, a kocsikulcsot legalabb
hetente egyszer keresned kell - ,jaj,
énis olyan leszek, mint a nagymama,

“\‘I

nagypapa? Ez 6roklédik?” — kérdezed.
Nagyrészt az életmod, a taplalkozasi

szokasok azonossaga miatt jelennek

meg a tlnetek. IGEN, a szokas 6rok-
sége van jelen.

o Amikor egy csaladban ott van az érrend-
szeri megbetegedés, a cukorbetegség, és
te valdban megelézésben gondolkozol,
akkor a megoldas az, hogy ne Iépj bele
ugyanabba a labnyomba, mint elédeid!

A ,mit valtoztassak az étkezésemen, az
életmodomon?” kérdésre kapod meg a
valaszt.

o Ha ,,6rokl6dd™nek leirt legati panaszok,
asztmas tlinetek fordulnak el a csa-
ladban, s te tudatosan tenni akarsz a
megel6ézésért, itt a helyed!

o A gyakori gyulladasos folyamatok fel-
néttnél, gyereknél mind arra szélitanak
fel, hogy az illetd keresse meg, mi az,
amit meg kell valtoztatni az életében

azert, hogy ez a folyamat megsz(njon.

e Ha nem vagy megelégedve a testalka-
toddal, és legalabb egyszer mar fogyo-
kuraztal, — javaslom ne ,karaszer(ien”
éld az életed! Figyeld meg, mi boritotta
fel a teststlyod! Miért viszel be sok-

kal tébb kaloriat, mint amit elhasznal a
szervezeted? Hogyan allithatod meg,
vagy fordithatod meg ezt a folyamatot?

o Akkor keress fel taplalkozasi szakem-
bert, ha egészséges hormonrendszert és
egészséges babat szeretnél! A tudatos
felkészulés minden alkalommal csodas
eredményeket ad.

e Mindenképpen gondolj életmodval-
tasra, ha bizarr rosszulléteid vannak!
Kezdetben lehet, csak rontjak a kdz-
érzeted, késdbb meghatarozzak a
napjaid, a déntéseid. Allapotodtol figg
milyen hosszu utat tervezel? Replilsz,
fellilsz hajora, vagy maradsz az auténal?
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e Amikor nehezen megfoghat fajdal-
maid, fejfajas-tineteid a kivizsgélas, s
kezelés ellenére sem szlinnek. Ne a pilla-
natnyi gyors megoldéast valaszd, hanem a
hatékony és tartés megoldasokat tanuld
meg, és végezd ell Ezt az életmodvaltas
adja.

Minden olyan alkalommal, ha olyan tiine-
teid, panaszaid vannak, amire az orvoslas
azt mondja, nem talalt semmit, de nem
tudja, mit kell tenni, gondolj arra, hogy a
TE feladatod a megoldashoz vezet6 Gtra
ratalalnod.

Az (izenetem: ,Ha mindent ugyanugy
csinalunk, de mas eredményt varunk,
az az elmebetegség egyik forméja.”
- Brian Tracy utan szabadon

Valaszd a te személyedre szabott ,Elet-
maodvaltd programot”!
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