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Tavaszi megujulas — az orvos szemeével

Az (j tavasz uj lehetéségeket is kinal. Egy jol miikoddé cég, egy hatékony rendszer mindig kész a meguju-

lasra. Ha a testiinkre, mint ,szervezeti egységre” tekintiink, akkor szamara ugyanugy lehetéségeket kell

biztositanunk, mint egy rugalmas és a kihivasokhoz alkalmazkodni tudé vallalati szervezet részére. Ezt

csak ugy tehetjitkk meg, ha idében biztositjuk az esélyeinket — fizikai, lelki és szellemi szinten egyarant.

ogyan hozhatjuk ki a legtobbet 6nmagunkbol tél

utan? Bar a ,tavaszi faradsagnak” nevezett allapotnak

valos ¢lettani okai vannak, a legjobbat akkor tudjuk
kihozni magunkbol, ha lehetdséget biztositunk magunknak a
megtjulasra. A jobb teljesitményhez elkeriilhetetlen az egészs¢-
ges életmod - és ezdltal a jobb életmindség — kialakitdsa. Az el-
hatarozas-dontés-végrehajtas mentén kialakitando folyamat-
nak négy fontos alapelve van, amelyek nélkilozhetetlenek a
sikeres végrehajtashoz. A fokozatossag, a megfeleld sorrend, va-
lamint a teljességre térekvés olyan szempontok, amelyeket az
ésszertiségnek érdemes vezérelnie. A szemléletvaltas pedig
olyan alapfeltétel, amely nélkiil az el6z6 harom sem mtkodhet.

Miért fontos az irdnyvaltas?

Az emberi szervezet mikodése oly mértékben lenytigozo, hogy
észre sem vessziik, hogy ,miikodik”. Pedig ehhez sokmillionyi
folyamat bonyolult 6sszjatéka sziikséges minden pillanatban.
Most is, mikozben olvassa ezt a cikket, biokémiai reakciok
szazezrei jatszodnak le a szervezet minden sejtjében. A sziv
végzi orok munkajat, mert szdzezer kilométernyi érpalyaba
Kkell oxigén- és tapanyagdus vért juttatnia. Az agyban idegi in-
gertiletek millioi zajlanak szinte egyszerre. A majnak mérgezd
anyagokat kell lebontania. Az immunrendszerhez tartozo sejt-
jeink folyamatosan fésilik t szervezetiink minden szegletét,
hogy ha idegen anyaggal talilkoznanak, azonnal megsemmi-
sitsék azt, és mi nyugodtan végezhessiik teendginket... Epp
ezért nem szabad megfeledkezntink arrol, hogy életmédunkkal
és taplalkozasunkkal 1étfontossagu folyamatokat segithetimk
vagy gyengithetiink.
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Nap, mint nap szdzak halnak meg szivrohamban, bénulnak le
agyvérzéshen, vagy mas betegség rontja az életmindséget és 16-
viditi meg az életet. Most kell tenniink azért, hogy mindezt el-
keriiljiik, mert ahogyan ma éliink, olyan lesz a holnap is. A he-
lyes életmod és napi ritmus kialakitasa nemcsak a taplalkozas,
hanem a mozgas, a pihenés, a folyadékfogyasztas rendbetételét
és a lelki-szellemi egyensuly kialakitasat is jelenti.

~Haszndld, miel6tt elveszted!”

Az €16 szervezetnek lételeme a mozgas. Izmaink legnagyobb
ellensége a stabilitas, szellemiinké a mozdulatlansag. A ké-
nyelmi eszkozok, a motorizacid, az iilémunka aranyanak no-
vekedése egzisztencidnkon javithat ugyan, egészségiinket
azonban lassan, de biztosan aladssa. A testmozgas csokkenése
vagy elhagyasa fizikai, majd lelki és szellemi tompulashoz ve-
zet — csak az id6pont valtozik egyénenként. A fasultsag vagy
depresszio a rendszeresen mozgok és kirandulok kozott szin-
te ismeretlen. ,Ne feledjétek soha, az élet mozgds és lendiilet.”
(Dr. Weninger Antal)

A mozgds hatdsira a szervezetben hormonszert anyagok
(endorfinok) szabadulnak fel, amelyek hatdsa nemcsak iz-
mainkat vagy az immunrendszert erdsiti, de a megoldando
problémak és feladatok kdoszat is képes tervszert feladatsorra
viltoztatni, amely a hatékony munkavégzés alapvetd feltétele.
A mozgasra szant heti néhany ora tehat nem ,veszteségidd”,
hanem a hatékonysagot noveld fontos eszkoz, amely a jobb tel-
jesitményben téril meg. Rendszeres mozgas nélkil tartos si-
ker, vagy az idedlis testsuly megtartasa nehezen vagy egyilta-
lan nem valosithaté meg.
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Lépések az egészségért
A rendszeres ¢és intenzivebb, rovidebb ideig tartd dinamikus
mozgas jobb hatasfoku, mint a hosszt, faraszto és egyoldalu
edzések. A legjobb mozgasformak azok, amelyek nem terhelik
az {zileteket, ugyanakkor tébb izomcsoportot mozgatnak
meg. [lyenek az uszas, a kerékparozas és a nordic walking. Az
egyik legértékesebb mozgasforma a rendszeresen végzett joga,
amely a testen kiviil a szellemet és a lelket is kondiciondlja.
Mivel a mozgas utdn egy ideig még intenzivebb az anyagcse-
re, és mert a szénhidratraktarak a mozgas sordn kiiiriilnek, a
mozgast kovetd oraban érdemes miel6bb értckes és dsszetett

szénhidrattartalmd, taplalo ételt fogyasztani. Tlyenek a teljes
kiorlést gabonakészitmények (gabonapelyhek, tésztak), a tej-
savo, a konnyti és lédus gyiimolesok. A mozgas soran fogyasz-
tott viznek dsvanyi sokat is tartalmaznia kell, lehetdleg termé-
szetes formdaban.

Eredménytelen eréfeszitések

Miért marad sokszor eredménytelen a megerdltetd
mozgds és edzésmunka?

A fogyokura vagy a fizikai erénlét novelése érdekében végzett
megerdltetd edzések alkalmaval a sziv és a keringés folyama-
tos terhelésnek van kitéve, amely komoly terhet rohat a szer-
vezetre. Az ilyen terhelés nem életszerd. A mai napig sokan
ugy allitjak 6ssze mozgasprogramjukat, hogy nem veszik fi-
gyelembe a szervezet alkalmazkodoképességét, és a mozgdst a
zsirégetd tartomanyba viszik. A paradoxon az, hogy a zsirége-
t6 mozgassal az edzések soran valoban zsirt ,égetink”, de a
koztes idokben éppen emialt zsir is fog termel@dni (és raktaro-
z6dni), hiszen ez a soron kovetkezé mozgds varhato energia-

forrasa. Az igazi és hatékony ,zsirégetés” alkalmaval a szerve-
zet maga égeti el felesleges zsirkészleteit.

Egy hatékonyabb mozgasrendszer kialakitasa féleg azok
szamadra jelent megfeleld alternativat, akik a sportolast nehe-
zen illesztik napi teendéik kozé, vagy akik talsullyal kiizde-
nek, és lassabban, de biztosabban szeretnének felesleges ki-
l6iktol megszabadulni. Az egyéni jellemzdk alapjan kialaki-
tott hatékony mozgasprogram osszedllitasahoz elozetes alla-
potfelmérés és az életvitel alaposabb ismerete sziikséges,
amely minden fontos szempontot figyelembe véve valhat iga-
zdn eredményessé.

Hozzavetdleges energiafelhasznalas

1 Ora alatt, kilbnb6z6 mozgdsformdk
€s testtbmeg eseten (kcal-ban megadva)

60-70kg 70-80kg 80-90kg 90-100 kg

kényelmes séta 250 300 320 350
hazimunka 250 300 320 360
erosebb gyaloglas 380 430 480 530
ldnc 400 470 520 580
tenisz 450 520 600 650
kerékpdr (18 km/h) 450 500 540 600
liszds 550 630 700 780
Juthall 600 670 750 820
sifulds 600 670 750 820
kocogids 660 750 850 930
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Alvas, pihenés, stresszoldas

Hogyan ,érhetjlik utol” magunkat a hétkbznapokban?
Jo teljesitményt és tartos eredményeket csak kipihent szervezet
képes nytjtani. A szervezetnek az ¢jszakai alvas és a napkozbe-
ni pihendk idején van esélye a feltoltdésre. Ha joval este 10
ora utan ¢s faradtan keriilink agyba, ha kevesebbet alszunk,
mint 6-7 éra és napkozben fel sem mertil a rovid pihend ¢és a la-
zitas lehetdsége, akkor ezen a teriileten nem ,athangolasra”,
hanem azonnali cselekvésre van sziikség. A nem kellgen Kipi-
hent szervezet akkor sem tudja hozni a téle elvart teljesit-
ményt, ha taplalkozasunk, mozgasunk, folyadékfogyasztiasunk
kielégits. A hatékonyabb munkanapok érdekében az alabbiak-
ra érdemes figyelntink:

Lazitas és napkézbeni pihenék beiktatasa
Amikor a szervezet napkozben faradtsaggal jelzi a lazitas szik-
ségét, biztositsunk a magunk szamara né¢hany percet az ellazu-
lasra, amelyet egyszertien meg kell engedniink magunknak.
Flég csak 5-10 perc, amely tobb elonyt biztosit, mint a néhany
perenyi ,veszteség”. Ezek apro, de fontos pihendk, és ma mar
egyre tobb — alkalmazottaik egészségét is szem el6tt tartd - cég
biztosit erre lehetdséget dolgozoinak. Tudjak, hogy a stressz
legjobb ellenszere — a testmozgds mellett — az ellazulas.
Mindezt nem onzetlentil teszik: igy ugyanis jobb a teljesitmény
¢s csokken a munka kozbeni hibalehetdségek szama.

Ejfél el6tti alvas

Eredendden a napkeltével és napnyugtaval valtozik napi rit-
musunk is. Ezt a ,modern” vilag kihivasai teljesen felilirjak,
amiért sulyos arat fizetiink a késébbick soran. A ki nem pihent
faradalmak ¢és ¢jszakazassal toltott orak olyan veszteségek,
amelyek késébb nem potolhatok sem vitaminnal, sem to-
vabbalvassal.

A késon fekvok szamara az ¢jfél elstt, idében torténd lefek-
vés kialakitasa a legfontosabb teenddk egyike! Erre a leginkabb
bevalt megoldas —mivel a gyors dtallis nem mikodik -, ha he-
tente mindéssze 5-10 perccel kordbban tériink nyugovora.
Igyekezziink biztositani magunknak legalabb 7, jobb esetben 8
oranyi nyugodt alvast, amely fiigg a fizikai és a szellemi munka
mennyiségétdl, az érzelmi terheltségtdl, a stressz mértékétol.
(Az alvas kb. 500-600 kcal felhasznalast is jelent.)

Az utolsé és konnyti étkezés lefekvés el6tt 2-3 oraval tortén-
jen. A mindségi pihenés tovabbi lényeges eleme, hogy ahol
hosszabban tartézkodunk (iilink, dolgozunk vagy alszunk),
ott ne legyen kiros sugirzas vagy allando elektromos tér.
A masodpercenként 50 fazisvaltast végzo (50 Hz-es) elektro-
mos aram rezgésszama az emberi tartomanyokhoz kozel esik.
Az elektroszmog, amelyet nem latunk, nem hallunk és nem ér-
ziink - és amelyre éppen ezért talan nem is nem gondolunk -,
hatasat azonban az évek soran lassan, de biztosan , kifejti”.

A helyes taplalkozas f6 szempontjai

.Doktor Ur, rakot diagnosztizaltak nalam... mit tegyek? Nem
ittam, nem dohanyoztam... mit tettem rosszul?” — hangzik a
kétségbeesett kérdés. llyenkor szinte kivétel nélkiil minden or-
vos a helyes taplalkozas alapszabalyaival kezdi a valaszt.
.Csokkentse az allati fehérjék fogyasztasat, egyen tobb nyers
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gytmolesot és zoldséget, gabonat, csiraféléket és olajos magva-
Kkat...” De miért csak ekkor kertl el6 a helyes taplalkozas gyo-
gyito ereje? Ha nem alakult volna ki a rak, akkor tovabbra is
ehetnénk helytelentl, hasznalhatnank a szdnkat szemétledo-
bonak, ¢és terhelhetnénk a szervezetiinket? Nem az a kérdés,
hogy ha mar beteg vagyok, mit kell ennem, hogy meggyogyul-
jak, hanem az, hogy hogyan kellene tigy tiplilkoznom, hogy
egészséges maradhassak. A helyes taplalkozasi modellt csak az
JElvezeti” érték és az elhangolt izlel6bimbok kielégitésének va-
gya irhatja felil - sohasem az elénytnkre.

~Annak, amit megesziink, nagy része felesleges. Csak a negye-
dére lenne sziikségiink az élethez. A masik haromnegyed rész
az orvosokat gazdagitja.” (Dr. Shelton)

Mit és hogyan érdemes (Venniink?

Elsoként a szemléletmod megujitasa révén szembe kell néz-
niink a szamunkra elonytelen szokasokkal, majd dontést hoz-
va miel6bb cselekedni. A megvalésitasban akaraterénkre, az
alternativik erejére és a varhato elényokre timaszkodhatunk.
A taplalkozas teriiletén a {6 cél az evésrél a taplalkozasra torté-
nd atallas, mindenkinek a maga szamdra alkalmas maédon.
A sziikséges energia mellett elég a szervezet dngyogyito képes-
ségéhez sziikséges tapanyagok bevitelét megoldani és a szerve-
zetre 1ott terheket, karos szokasokat csokkenteni - a tobbit ra-
bizhatjuk a természetre.

Az egészséges taplalkozas alapja az Osszetett szénhidratok, a
konnyen emészthetd fehérjék és egyéb értékes taplalékfélese-
gek rendszeres és valtozatos fogyasztasa. A helyes taplalkozas
az ételeket megfelel6 mennyiségben, aranyokban és tarsitasok-
ban tartalmazza. Csak igy biztosithatd, hogy a szervezet min-
den tapanyaghoz hozzajusson.

A napi kaldria-bevitelt nem megvonni, hanem biztositani
kell a szervezet szamara, amely fiigg a testsilytol és a napi
tevékenység jellegétdl is.

 Lényeges a taplalékbevitel napszaki elosztasa: ,Reggelizz,
mint a kiraly, ebédelj, mint a polgar, vacsorazz, mint a kol-
dus” - tartja a népi mondas, vagyis a reggeli lehet bdsége-
sebb (hiszen energiara még sziikségiink van a nap folya-
man), a vacsora pedig mar visszafogottabb.

» A finomitott szénhidratok (fehér liszt, fehér cukor, fehér
rizs, finomitott pékaruk, cukrozott italok, sth.) csokkentése
mellett a nagyobb rost- és tapanyagtartalmu és idénynek
megfelelé ételek aranyanak novelése igen Iényeges szem-
pont. Ezek joval egészségesebb alternativat jelentenek.

A magas ¢és rejtett zsirtartalmua termékek (hiasok, kolbasz-
¢s hurkafélek, zsiros felvagottak, omlesztett sajtok, tojas,
majonéz, siitemények, csokoladék, desszertek) ardnyanak
csokkentésével parhuzamosan az olajos magvak, illetve az
ezekbdl késziilt és hohatasnak ki nem tett (,hidegen saj-
tolt”) novényi olajok aranyanak novelése legalabb ilyen
fontos. Nem a meglévo zsirfogyasztashoz kell tehat plusz-
ként hozzdvenni egy fél marék olajos magvat vagy 2-3 evé-
kanal extra sziiz olajat, hanem azok helyett kell hasznal-
nunk ezeket. Az olajos magvakat a nassolas ,kiviltasara”,
az olajokat pedig ontetként salatara, fozelékre, levesbe
vagy akar nyersen fogyasztva is alkalmazhatjuk.
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+ Az allati fehérjék (voros husok, belsdségek, felvagottak,
tej) bevitele helyett a konnyen emészthetd fehérjék (have-
lyesek, gabonafélek, csirak, savanyitott tejtermékek, tejsa-
v0) aranyat érdemes novelniink.

A nagyobb aranya természetes rostbevitel a névényi tap-
lalék aranyanak novelésével orvosolhatd. Nem kell mast
tenniink, mint t6bb gytmolccsel és zoldséggel ¢Iniink.
A hivelyesek, gabonafélék, csirak és olajos magvak to-
vabb novelik a lehetdségeket. A kellg rostbevitellel sza-
mos bélrendszeri betegség kialakulasa megelézhetd, az
immunrendszer erdsithetd. Egyre inkabb elmaradnak a
~megszokotl” tavaszi, 6szi és L¢li megfazasok, ¢s az aller-
giahajlam is csokken. A hasznos bélflora védelmében
megfelel6 mindségt probiotikumot is érdemes alkalmaz-
nunk, de olyan természetes alternativakkal is élhetiink,
mint a hagymafélék, a csicsoka, a bab, a borso, a zabpe-
hely, a csirak vagy a tejsavo.

Az eleinte ,iztelennek” tng, nyers taplalék izét ne sozas-
sal javitsuk”, hiszen nem a gytimolcs, a zoldség vagy a ga-
bona iztelen, hanem izérzékelésiink tompult és hangolo-
dott el nagymértékben. Az élelmiszeradalékok, a finomi-
tott szénhidratok fokozatos kikapcsolasaval és az emlitett
alternativak alkalmazasaval a nyers vagy parolt ételek
egyre izletesebbé valnak. A sot kivalto alternativak egész-
ségesebben teszik izletesebbé ételeinket.

~Az ember ne legyen az egyetlen ¢él6lény, aki tonkreteszi a
taplalékat, mielstt elfogyasztana.”

Ennek elkeriilése érdekében érdemes dtgondolnunk ételké-
szitési és fozési szokdsainkat. Mivel az élelmiszerek nem
mindegyike all az egészség szolgalataban, nekiink kell okos-
nak lenniink. Minél kevésbé feldolgozott élelmiszert vasarol-
junk, és minél kevésbé dolgozzuk fel azt a tovabbiakban.
A nyers mindig jobb, mint az ,.elére készitett”. Ha magunk ké-
szitjiik az ételt, minél kiméletesebben végezziik azt, és minél
rovidebb ideig tegytik ki h6- és mas elénytelen hatasoknak.
A vizben torténd f6zés helyett a parolas, a parolas helyett a g6-
z61és, a g6zolés helyett a nyers fogyasztas, a mikrohullam he-
lyett a hagyomanyos melegités az egészségesebb alternativa.
A gabondk, de legféképpen a csirdk ,természetes multivita-
minként” a szervezet igényét nagymértékben fedezhetik.

Ha amunka és a terhelés nagyobb, a vitamin és tapanyag be-
vitelt is novelni kell. A tavaszi faradsag oka a tél folyaman fel-

P

A leginkabb keriilend6 élelmiszerféleségek

v Finomitott szénhidrdtok (fehér liszt, fehér cukor, fehér
rizs, finomitott pékdruk, cukrozott italok, sth.).

» Magas és rejtett zsirtartalmii termékek, majonez, siiteme-
nyek, csokolddek, desszertek.

» Tiizo napon tdrolt miianyag flakonokban lévo folyadékok.

»Tul” zstros, fiiszeres, csipos, savanyi, sos, hideg vagy
forro ételek.

v A mesterséges (szintetikus), finomitott, szinezett, adalékkal
diisttott, tartosttott, félkész, konyhakész, konzerv, cukro-
zott, izfokozott, génmanipuldlt, égetett, siitolt, olajban
siilt, folidzott, felvagott, pdcolt, fiistolt, omlesztett, stiri-
tett, zselésitett, hokezelt, dobozos, light és primor jelzokkel
illetheto . élelmiszerek”.
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hasznalt vitaminraktarak kitrilése. [lyenkor fokozottan kell
torekedniink a vitaminok és tapanyagok bevitelére. Nem min-
degy azonban, hogy ezt milyen mingségii és osszetételt ké-
szitménnyel tesszik.

Amit iszunk — és amit innunk kellene

Az atlagember ma tobb ditét, alkoholt és kavét fogyaszt,
mint vizet. E teriileten a legf6bb probléma a megfeleld ming-
ségli és mennyiségii folyadék hianya. Ne legyiink olyan fele-
I6tlenek, hogy szomjunkat egy-egy pohar mesterséges, finom-
raizesitett, de a szervezet szempontjabol értéktelen itallal olt-
juk. Tartsuk magunkat értékesebbnek ennél, hiszen az érzék-
szervek izekkel ¢és illatokkal torténd megtévesztése kiilon
szakma, amely milliardokat hoz.

»Asd ki a kutat, miel6tt megszomjazol”

Els6 1épésként — a mindség javitasanak érdekében — esokkent-
siik a fent emlitett italok mennyiségét gy, hogy helyette tisz-
ta vagy természetes modon izesitett vizet (friss citromlével
vagy természetes, kiméletes vakuumszaritdsi eljardssal keé-
sziilt gytimoleesel). A vakuumszaritas sordn a novénybdl csak
a viz kertil kivondsra, amely az eltarthatosagot mesterséges
anyag hozzdadasa nélkiil biztositja. Ez egyben természetes te-
rapiat is jelenthet a szamunkra. Fogyaszthatunk tedt, gyogy-
teat is.

Masodik Iépésként a folyadékfogyasztas mennyiségét kell
optimalissa tenniink, de ezt csak akkor érdemes novelniink,
ha a mindségen mar javitottunk. Irdnyadonak alkalmas az
orankénti 1-2 deciliter vagy a 30 testtomeg kilogrammonként
fogyasztott 1 liter (egy 70 kg-os ember esetében tehat kb. 2 li-
ter) folyadék, dontéen a nap elsé kétharmadaban. A mennyi-
ség fiige a munka jellegétdl, a homérséklettsl és a paratarta-
lomtdl is.

A legnagyobb érték hamarosan nem a gyémant és az arany,
hanem a tiszta viz lesz. A megfelel6 modszerrel sziirt viz alter-
nativaként torténd alkalmazasa egyre inkabb felértékelodik.

Minden kilé szamit!

Ha mindennap tébb tiz kilés hatizsakot kellene cipelntink -
amelyet egy percre sem vehetiink le magunkrol —, akkor megér-
tenénk, miért fontos ez a probléma. A kiilénbség csupan annyi,
hogy a tulsuly évek alatt grammonként nehezedik rank. Ma
Magyarorszag lakossaganak 2/3-a tdlsalyos. A stlytobblet pe-
dig nemcsak fizikai, hanem lelki és szellemi terhet is jelent.

A tartos fogyas alapvetd feltétele, hogy nem a szervezet sza-
mira szitkséges kaloriakat kell csokkententink éhezéssel és
megvonassal, hanem a feleslegben bevitt kaloridkat kell
visszafogni, és a helytelen szokdsokat alternativakkal helyet-
tesiteni. Ha a szervezet sziikségletét megvonjuk, akkor tor-
vényszertien kialakul a jo-jo effektus, és a vart fogyds nem ko-
vetkezik be, a siker csak atmeneti lesz. A tartds fogyashoz nem
a koplalason at vezet az 1t!

Fogyokura helyett személyre szabott
életmodvaltas

Amig tilstlyos ember ¢l a Foldon, mindig lesznek diétas és fo-
gyokiras probalkozasok. A jelenlegi modszerek koziil sok mar
szakmailag is tobb sebbdl vérzik. Az tjabb és jabb, idénként
felelotlen probalkozasok helyett érdemesebb elgondolkodni
azon, hogy az alapok rendbetétele, az életmod megvaltoztatdsa
nélkiil vajon melyik modszer lehet valoban sikeres.
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Dr. Csiszar Miklos

A Naturwell® Kozpont alapitdja és vezeloje, az egyetem be-
[ejezése utdn évekig sebészként dolgozott. A kiilonféle beteg-
ségek miatt végzett miitétek dobbentették rd arra, hogy az
egeszség megorzése érdekében stratégiai fontossdgi a mie-
[6bbi életmddvaltds. A Naturwell® Eletmdd és Stilykontroll
Kozponthan alkalmazott szemelyre szabott életmod, tapldl-
kozds ¢s fogyokiira programok az életmindség javitdsdt
szolgaljak. A nemrégiben megjelent 1ij konyviikhen koz-
readott gyakorlati program nemcsak az egészséges életmod
lehetoségeit keresok szdmdra, hanem azoknak is hasznos és
targyilagos informdcidt nyijt, akik szeretnék tudni, hogyan
induljanak el.

.Ma mdr tudom, hogy érdemes dolgozni azért, hogy tudato-
sabban éljenek az emberek, és sajdt egészségiikért személyes
Selelosséget vdllaljanak — igy épitve fel egy jobb kedvii és
egészségesebb orszdgot. Itt az ideje, hogy végre egészségkul-
tirdt teremtsiink.” (Csiszdr Miklos)

Tobbéves tapasztalatunk alapjan a hatékony ¢és hosszu tavon
is eredményes fogyas egyetlen miikodd eszkoze az életmodval-
tas. Ha csak egyes szemponton viltoztatunk (pl: elkezdiink
mozogni vagy figyelink az ¢tkezésinkre, sth.), az mind
hasznos, de kilon-kilon alkalmazva nem mitkodsképes.
Csakis atfogo, komplex programban érdemes gondolkodnunk,
amely - tekintettel az eltérd életvitelre és koriilményekre — sze-
mélyre szabottan valik igazan hatékonnya.

Az alternativdk ereje

Tanacsadasi gyakorlatunkban a , tiltas™ helyett az alternativak
alkalmazasa minden alkalommal eredményesebbnek bizo-
nyult. Ezaltal nemcsak jobb mindségti tipanyaghoz jut a szer-
vezettink, de nem tessziik tonkre a jobb életmindség és azidea-
lis testsuly kialakitasaba fektetett munkankat sem.

Az egyén szamara megfeleld életmod nem lemondast és tobb-
letkiadast, hanem ésszert dtcsoportositast igényel. Az egészség
lényegesen ,,olesobb”, mint a betegség. Nem tjabb terheket kell
tehat magunkra venniink, hanem - az alternativak erejével -
egy egészségesebb utat valasztanunk.

Az €lettartam forditottan ardnyos az élettempdval. A szerve-
zet nem adott szamu napot kap sziiletéskor, hanem inkabb
egyfajta , életerét”, melyet az életmod tart meg vagy amortizal
id6 elott.” (Max Rubner)

Lelki és szellemi szabadsdg
Az eddig irtak foleg a fizikai épulésiinket szolgaljak. Az ember
azonban tobb ennél: [élek és szellem is. Az emberi szervezetnek
oriasi biologiai tartalékai vannak, de a lelki ¢s szellemi tartalék
még ennél is nagyobb. Azért fontos ennek a fejlesztése, mert
amikor fizikai erénk elhagy, csak a lelki és szellemi tartalék se-
git atvészelni a reménytelennek ting helyzeteket. Megujult
szemléletmoddal minden akadaly lehetdséggé viltoztathato.
A tavasz éppen alkalmas iddszakot teremt erre!

DR. CSISZAR MIKLOS

A tej, sajt, cukor, fehérliszt és so alternativai

Kivaltando termék alternativa
tejtermekek

novényi tejek (szoja-, zab-, kokusz-,
mandula-, rizstej), joghurt, kefir

zsiros, fistolt,
penészes sajtok
huisfélek
stitemények

sovdny sajtok, novényi sajtok, tejsavo

szejlan (biizahiis), gabonakolbdsz,
szdjavirsli, bio gabonahiis, hal

cukor, édesség, idénynek megfelelo gyiimolesok,
Qiimoles aszalvdnyok (pl. mazsola,
fiige), csicsoka, juhar- és agavészirup,
lejsavo, méz, stevia

teljes kiorlésii lisztek

[ehérliszt

) Himaldjdabol szdrmazo so, szezdmso,
zellerso, fiiszer- és gyogynovények (ba-
zsalikom, kakukkfii, menta, rozmaring,
zsdlya, kapor, citromfii, tdarkony, petre-
zselyem, oregano, majordnna, borsika-
[, dnizs, komény), citromlé, fokhagyma,
rukkola, szdjaszosz, (a hagyomdnyosnal
komplexebb osszetételii sz0jaszosz)

Tovabbi élelmiszerek alternativai
Kivaltando termék alternativa

iiditok, feketetea, liszta viz, gyogylea, friss és cukor-
kavé, alkohol,
cukros levek
cukrozott kakao

mentes rostos levek

tejsavo alapii kakad ital, karobpor

olajban siilt krumpli héjdban fott vagy siitoben héjaban siilt
krumpli
[fehér (hantolatlan)  rizs barnarizs

Jnassolnivalok™ — friss vagy aszalt gyiimolcsok, nyers
z0ldségek, olajos magvak
zsirban siilt ételek — pdrolt, gozolt vagy nyers ételek

rantdssal késziilt - pdrolt zoldségek, hiivelyeshol késziilt

fozelékek fozelekfélek

ecel [rissen csavart citromlé

liisleveskocka 20ld fiiszerek, vakuumszdritolt zoldségek
konzerv [riss zoldség

Lojds (mint ksteanyag)  vizzel kevert 0rolt lenmag

majonézes mdrtds — joghurtos mdrtds

margarin, vaj novényi pdstétomok, kokuszzsir
[finomitott étolaj —  hidegen sajlolt, extra sziiz névényi olajok

stitéshez haszndlt
olajok

kokuszolaj (kokuszzsir)
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