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Senior Eagle Manager
altalanos orvos

AMIKOR AZ ELETMODVALTAS MINT
KRIFEJEZES ELHANGZIK, MANAPSAG
LEGTOBBEN A FELESLEGES KILOIKRA
GONDOLNAK, AMIKTOL SZERETNENEK
MEGSZABADULNI, ELSOSORBAN
ESZTETIRAI ORBOL. EGYSZERUEN NEM
TETSZIK NEKRIR, AMIT ATURORBEN
(VAGY A FENYREPEKEN) LATNARK.




Szerencsére egyre tdbben ismerik fel
azonban, hogy a tulsuly nemcsak esztétikai
probléma, hanem egyenes Ut a betegségek
felé is.

A legtdbbeknek az is hamar feltlinik, hogy
ha mindent ugyanugy tesznek tovabbra is,
mint eddig, akkor semmi sem fog valtozni
— legalabbis j6 iranyban nem —, ezért
instant megoldasokra, hirtelen valtozasokra
vagynak.

Viszont ha tele vagyunk egészségtelen
szokasokkal, bizony nehéz hirtelen

iranyt valtani.Természetesen nem arra
gondolok, amikor az emberek nyilvanvald
modon mérgezik magukat kéztudottan
karos anyagokkal, hanem egyszerlen

arra, amikor a hétkdznapi, felgyorsult élet
kihivasai elsodornak minket az egészséges
életmaodtol.

Akkor jovunk ra, hogy valami teliesen
kisiklott a megfeleld kerékvagasbol, amikor
belegondolunk, mi a kilénbség a mai

kor embere és a régmalt id6k hétkdznapi
szokasai kozt.

EGYKOR ES MOST

Gondoljunk csak bele, a taplalkozas
€s mozgas egyensulya hogyan
mikddott akkor, amikor a mindennapi
€lelem beszerzéséhez el kellett
menni halaszni, vadaszni, gydjtdgetni
vagy a késébbiekben szantani,

vetni, betakaritani, majd morzsolni,
behordani, atpakolni és hasonlok!
Rengeteg mozgassal jart pusztan az
élelmiszer megszerzése. Raadasul
nem volt beléle béség, nem halmoztak
fel fagyasztéladakban a hust. Oseink
megették, amit elejtettek, majd ajbol
vadaszatra (mozgas) kellett mennitk
ahhoz, hogy ne haljanak éhen.

Hogyan néz ki ez mostansag?

Ha élelemre vagyunk, belllink az
autéba, megnyomjuk a gombot, és a
legnagyobb ehhez kapcsolodé mozgas
az a bevasarlokocsi tologatasa a
szupermarketben.

Mi a helyzet az egyéb mindennapi
cselekvéssel? Vegyuk példaul a
mosast! Egykor cipelve, hajolva, 6rakig
csapkodva, fizikai munkaval lettek
tisztadk a ruhak a patakban. Manapsag
megnyomjuk a gombot, és amig egy
fotelben dllnk, a mosbégép tisztara mos.
Sokan nem is teregetnek, mert ott a

szaritégép... Eletiink akarmelyik teriiletét
nézzuk, a kényelminket szolgalé gépek
a fizikai munka mennyiségébdl vettek el
(még a porszivo is).

Az étel pedig a mi kultirankban
b&ségesen rendelkezésre all — mar ami a
kalériadUsakat illeti. Ennek az ujsagnak
az olvasoi pedig biztosan tisztaban
vannak azzal, hogy a mai z6ldségek,
gylimoélcsék hasznosanyag-tartalma
messze elmarad a korabbiaktol.

Kdénnyen rajohetink hat, hogy a
megvaltozott kérilmények kozti élet
megvaltozott eredményeket szil: az Gl
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életméd, a kevesebb mozgéas melletti
kaloriadus taplalkozas felbillentik az
egyensulyt, és tulsulyhoz vezetnek.

VALTOZTASD MEG

A SZORASAIDAT!
Mi, akik az életmodvaltasban szeretnénk
segiteni az embereknek, nem ajanlunk
csodamodszereket. Nem hirdetjlk, hogy
valamilyen tablettatol vagy kapszulatél
hirtelen minden megvaltozik. Nem
valtozik meg, hiszen a koérilmények
maradnak. Az okos ember megérti,
hogy a megvaltozott kérilmények
kozt kell tudni helytallni, és térekedni
szlikséges az egészséges egyensuly
visszaallitasara.

Ennek kulcsa pedig a szokasainkban
rejlik.Az étkezési és a mozgasi
szokéasainkban. llyenkor persze jénnek
a kifogasok. Mert sokkal kdnnyebb
ragaszkodni a par tiz év alatt rogzult
rutinhoz, mint valtoztatni, életmédot
valtani. Aki azonban mégis megteszi,
annak busasan megtérll ez az
elhatarozas. Hiszen a hosszu tava
egészség, a jo kdzérzet, a minéségi
élet medfizethetetlen. Nézzik hat, miket
gondoljunk végig, ha valtoztatni akarunk!
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Vajon mennyi mozgas van az
életiinkben?

Nem, nem a gyerekek koruli futkosasra,
és nem a takaritasra gondolok. Ezt mar
megbeszéltiik, ezek nem szamitanak.
Szakemberek szerint hetente legalabb
harom-négyszer minimum fél,
kifejezetten sportra szant 6ra sziikséges
ahhoz, hogy egy altalanos j6 kdzérzetet,
fittséget elérjink.

Természetesen annak, aki semmennyit
nem mozgott korabban, és tulsullyal

is kiizd, annak nem a megeroéltetd
sportokkal kell kezdenie. Sokszor

elég egy lUtemes séta, gyalog menni a
munkahelyre, bicajozni vagy a lépcsét
hasznalni a lift helyett, és maris elindul
valami.

Szamtalan kival6 mozgasjavaslat
talalhaté a C9 és a F.I.T. programjainkhoz
kapcsolddo fuzetekben. Aki pedig
videdval szeret tornazni, az a
foreverfit15.com oldalon talalhat
nagyszer( segitséget.

Mennyi az a kalériamennyiség,
amit napi szinten bevisziink?
Sokan meglepddnek, ha észinte

dokumentaci6 utan akar a legegyszer(ibb
kalériaszamolé programmal ellenérzik,
hogy mennyi a bevitellk. Nagyon
kénnyen jénnek ki irtbzatosan magas
szamok!

Sajnos ilyenkor fordul el8, hogy a hirtelen
ijedelem utan koplalas kévetkezik. Ez
persze nem vezet semmi jora, mert a
kialakul6 hianytinetek miatt eljon a falas
ideje, és végul nagyobb sullyal zarjuk a
fogyokurat, mint ahogy nekiélltunk.
Sokkal jobb inkabb alaposan utanajarni,
mit mivel cserélhetlnk le. Megnézni,
mik azok a taplalékok, amik hasonld
élvezeti érték mellett kevesebb energia
bevitelével jarnak, igy kébnnyebb az
egyensuly visszadllitasa.

Azért egyensulyrél beszélek, mert az
energiabevitel és az energialeadas
ereddje fogja végll meghatérozni,
hogy hizunk vagy fogyunk.

Ezért sem mindegy, hogy a mozgést
beillesztjik-e az életlinkbe, barmely
taplalkozasi iranyzatot valasszuk is.

Mennyi a hasznosanyag-tartalom
az ételeinkben?
Mindenki tudja, hogy nemcsak zsirra,



szénhidratra és fehérjére van
szukségunk, hanem vitaminokra,

asvanyi anyagokra €s nyomelemekre is.

Azt is kbnnylU megérteni, hogy

ha az ételeinkben ez utébbiakbol
eleve kevés van, akkor a kevesebb
kal6ria érdekében valasztott kisebb
mennyiségl ételb6él még kevesebb
életfontossagu anyag fog bejutni a
szervezetlnkbe.

Ezért nélkiilbzhetetlen az étrend-
kiegésziték hasznalata.

Ha pedig az egészséglnk érdekében
valtoztatunk életmodunkon, evidens,
hogy ezek kozll is a minéségi termé-
kekre esik a valasztasunk. Miért
vélasztanank kémiailag eléallitott,
kevéssé hasznosul6 anyagokat?

Nekem szerencsém volt, hogy
annak idején (husz éve) a

Forever lzletébe hiviak a !
barataink. Céglink ugyanis =
élen jar a tiszta, természetes ﬁwﬁ
forrasbol szarmazé étrend- .
kiegészitOk gyartasaban és

A BMI index

forgalmazéasaban. Raadasul
itt olyan mentori halézat all
rendelkezésre, ahol mindenki
szemeélyre szabott ajanlasban
részesul, az igényeinek
megfeleléen.

Halas vagyok azért is, hogy

az orvos szakértdk a laikusok
szamara is elérhetd és érthetd
eléadasokban teszik lehetévé a
korrekt informéaciok atadasat, ezért
aki kéztlink komolyan gondolja,
hogy az egészséges életmédot
vélasztja, annak minden eszk6z

a rendelkezésére all ehhez.
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