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Az egészséges életmdd, a testi, lelki
harménia mindig is fontos része volt az
életemnek. Gyermekkoromtol kezdve
rendszeresen sportoltam valamit,
sosem voltam az az egy helyben 016
tipus. Kézilabdaztam és réplabdaztam
versenyszerlen, rendszeresen
Usztam, és a lovaglas is napi szinten
része volt az életemnek tizenhat éven
keresztul.

A mozgas mellett az dnfejlesztéssel is
t6ébb mint tizenharom éve foglalkozom.
Sok kényvet olvastam, ismerkedtem
az energiakkal és azok hasznalataval,
valamint a meditacio6 és a pozitiv
gondolkodéassal val6 teremtés és
megvalositas filozéfiaja is kozel all
hozzam.

Két gyermek édesanyjaként ezek
a dolgok hatvanyozottan fontosséa
valnak, mivel mindenki a legjobbat
szeretné adni a kicsiknek. Azt
gondolom, a ,legjobb” sokszor nem
egy felh6tlen 6romot kivaltd aprosag/
ajandék, hanem egy olyan direkt
példamutaté életvitel, amit hosszu
tavon kamatoztathatnak, hiszen

az egészség a legnagyobb ajandék.
A legfontosabb feladata egy anyanak
a csalad Osszetartasa mellett a
példamutatés, legyen sz6 akér a
nevelésrél, akar az egészséges
életmédra tanitasrol. Ezért tartom
fontosnak, hogy a gyermekeim
mindennapjaiban szerepet kapjon

a megfeleld taplalkozas, a sport és
az étrend-kiegésziték haszndlata is.

Azonban ez nem volt mindig igy.
Korabban mi is a sokak altal ma

is népszeri ,egyunk fehér lisztet
cukorral” életmodot éltiik. Az emberi
életben minden nagy valtozas egy erfs
impulzus hataséara alakul ki. Nalunk ezt
egy trauma valtotta ki, mikor 2016-ban
sclerosis-multiplexet diagnosztizaltak
nalam. Derdlt égbdl villamcsapasként
ért minket a hir, a férjemmel a kezdeti
kétségbeesés utan dontéttink ugy,
hogy életmédbeli valtozasokat fogunk
alkalmazni. Batran kijelenthetem,

hogy a legjobb utat valasztottam.

Az allapotom kifogastalan, a
mindennapjaim ugyanolyanok,

mint korabban.
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Nem tudok mindennap eléggé

halas lenni azért, hogy volt erém

a véltoztatasra, hiszen ez az,

ami a megoldast hozta. A pozitiv
gondolkodas, az egészséges
taplalkozéas, a minéségi étrend-
kiegészitdk és a sport mind-mind
hozzajarultak ahhoz, hogy ezt most
leirhatom. Ezek fontossagarol kilén-
kilon is hosszU cikkeket lehetne irni,
de ha ezek egydttallasa megvan,
akkor igazan komoly pajzsot tettlink
magunk elé.

A gyermekeinket egész pici koruk

oOta tanitjuk a sport szeretetére. A
felfogasunk ezzel kapcsolatban:
,Csinaljon barmit, csak szeresse”.

Ez az els6 Iépcséfok ahhoz, hogy
szeresse a mozgast. Azutan
természetesen lehet céliranyosan
sportagat vagy mas hobbit

valasztani, mikor mar latszik, miben

is a legligyesebb. A nagyobbik fiunk
tébb sportot is kiprobalt hét éve

alatt. Jart focizni, gérkorcsolyazni,
jégkorcsolyazni. Szamara az
akrobatikus rock and roll lett a
tokéletes mozgas, mellette pedig heti
rendszerességgel jar uszni. JO latni,
hogy ez boldogga teszi, mi pedig
blszkén nézzik minden fellépés
alkalmaval. Szil6ként természetesen
ebben is igyekszilnk példat mutatni. A
férjem teniszezni jar hetente t6bbszor,
én pedig futok és uszom.

Az étrend-kiegészitdk jelenléte nalunk
szintén egészen pici kortdl megvan.

A termékkinalat nagyon széles és
valtozatos, igy a legkifinomultabb
izlésl gyermek is megtalalja példaul
azt a gélt, amit szivesen megiszik, igy
nem kell a minden szul6 altal ismert
szinte mindennapos parbaijt lejatszani
a ,gyere kisfiam és vedd ezt be”

jegyében. A gyermek jon, és kéri a napi
vitaminadagjat. Nalunk ez idaig jutott.

Ataplalkozas talan az a szegmense
az egészséges életmod komplexének,
amin a legkdnnyebb elcsuszni, és
valljuk be, sokszor el is csuszunk
azon a bizonyos bananhéjon.
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meritenek, negativ impulzust nemigen
kapnak, igy teljes biztonsagban érzik
magukat. Sokkal befogadobbak lesznek
minden szUl6 altal mondott bdlcsesség-
re, mint példaul: ,meg tudod csinalni”,
sigenis meg tudod tanulni ”, és idével

el is hiszik mindezt, mert némi szUl6i
segitséggel valéban képesek voltak
megteremteni mindazt, ami atlenditette

A 21. szazadban, ahol a hiradas-

technika és ezen belll a reklam (legyen
az televizio, informatikai eszkéz vagy
akar radio) ilyen szinten jelen van, igen
nehéz ,eldugni” a flrkész6 gyermeki
szemek, és a delfin hallasaval vetekedd
fllek el6l egy-egy gyorsétterem vagy
gumicukor reklamszlogenjét. Es legtéb-
ben itt bukunk el, hisz a gyermekuinket
Orulni szeretnénk latni, igy amit csak
tehetlink, megadunk azért a mosolyért.
Azonban ha ez folyamatossa valik,

akar heti vagy rosszabb esetben napi
rendszerességlvé, akkor sokkal tdbbet
artunk hosszu tavon, mint ameny-

nyit ez ér. Csak hat ember legyen a
talpan, aki képes z6ldségeken és fehér
huson illetve némi salatan felnevelni

egy gyereket, és val6jaban nem is ez

a cél, hiszen mint mindenben, ebben a
témaban is nagyon fontos a tapasztalat.
Igenis tudja meg a kicsi, milyen egyes
ételeknek vagy italoknak az ize, de ezek
adagolasa mar nagyban a mi feladatunk.
Ebbdl ne engedijlink, és ha ,a kecske is
jollakik és a kaposzta is megmarad”, ak-
kor egy egészséges felnétt lesz az odafi-
gyelésunk gyumdlcse, aki ezt ugyanugy
tovabbadja a kdvetkez& generacionak.

Oket a holtponton. Késébb pedig
maguktol is tudni fogjak ezt.

Mint tdbbsz6r emlitettem, az egészsé-
ges életmodrol és az azt alkoto ele-
mekrdl a végletekig lehetne beszélni.

A pozitiv gondolkodasrol is regény-
hosszuséaguan lehetne beszélni,
hiszen sokkal mélyebben leledzik az
ugynevezett igazsag, mint ahogy azt
sokan elészor képzeljik. Ha ezt egy
sz(il6-gyermek kontextusban szeretném
bevezetni, akkor az els6 Iépcsbfoka
ennek a feltétlen bizalom, mindennek
az alapja. llletve a szUlék kdzotti har-
moénia is nagyon fontos, hiszen akkor
a fészekbdl, ahonnan 6k a legtébbet
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Mégis a cselekvés az els6 igazi
Iépcséfok, amely a valtozas rogos
mezsgyeéjén elindit minket, és bizony
sokszor nem éppen kdnnyd tartani
vagy éppen végigvinni az elkezdett
dietat, de higgyeétek el, megéri. Id6vel
a testlink meghalalja majd a gondos-
kodast, amit az egészséges életmoddal
biztositunk neki, és ezzel parhuzamosan

a mentalis allapotunkra is figyelve egy
kerek egészet tudunk alkotni, példat mu-
tatva ezzel a kdvetkez6 generacionak.
Batoritok mindenkit, hogy kezdje el ezt
az utat jarni, és rovid idén belll érezni
fogja a pozitiv hatasokat. Mindezek mel-
lett pedig a Forever termékpalettajarol
tiszta szivvel és batran ajanlok minden
egyes terméket, nekiink t6bbszorésen
bevaltak és bizonyitottak.

Remélem, tudtam segiteni mindazok-
nak, akik éppen valaszit el6tt allnak

az életmodvaltas keresztez6désében,
ahol csak hangsulyozni tudom: nincs
STOP tabla azoknak, akik az egészsé-
ges életmdd iranyaban képzelik el a
jovojuket. JO egészséget, és sikerek-
ben, harmoniaban gazdag idéket ki-
vanok mindenkinek. Valtozasra fel!






