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“Az egészség korona az ember
fején, de csak a beteg lathatja
meg azt.” -

EcoCenter Kozhasznu Nonprofit Alapitvany
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Az egészséges életmadd betartasahoz nem sziikséges az, hogy lemondjunk
az élet oromeirdl, vagy az, hogy kitegyuk a szervezetlinket mindenféle kuranak,
és torturanak, hanem a homeosztdzis, azaz a bioldgiai és lelki egyensuly
|étrehozasa és allandodsitasa..

Onfegyelem

Mindenkinek van valami gyenge pontja — kinek az alkohol, kinek az édesség, kinek a koffein. Ezzel
jobb szembesiilnlink, és elfogadnunk, ugyanis csakis akkor tudjuk kontroldlni. Ha nem szenvedélyiink
a dolog, akkor konnyl egyitt élni vele, és odafigyelni arra, hogy milyen mértékben eszink vagy
iszunk belGle. A leghatdsosabb mddszer az, ha kilritjik a konyhat vagy a kamrat és ritka élvezetként
kezeljiik a dolgok. Pl ha a csokolddénak vagyunk a rabja, akkor hetente egyszer vagy kétszer
engedélyezziink magunknak egy szelet csokit vagy tortat. Legyen az alkalom specidlis, amivel
megjutalmazzunk 6nmagunkat az 6nfegyelmiinkért. Természetesen legylink okosak és dvatosak — ne
vegylink egy egész tortat, vagy egy oriasi csokoladé szeletet! Ugysem tudnak megéllni, hogy ne
egylnk bel6le tobbet, vagy késébb.

Lemondas

Sokszor muszaj lemondanunk a kdros szenvedélyiinkrél, f6leg ha mar valami betegség kialakult
miattuk. Ehhez is szlikséges az dnfegyelem és kitartds, de ez is elérhetd, ha fokozatosan kovetjiik a
lemondas folyamatdt. Azaz pl ha a kavérdl akarunk leszokni, ne egybdl hagyjuk abba, hanem napokon
keresztil igyunk egyre kevesebbet, majd térjlink at koffeinmentes kavéra (ne feledjik, ebben is van
tannin!), majd pitypong-gyokér kavéra. Bizzunk 6nmagunkban — a szervezetlink mindenhez kénnyen
hozzaszokik, csupdn a tudatunkban gondoljuk Ggy, hogy nem lennénk képesek kavé, cukor, liszt stb
nélkul élni! Az izlel6szemdlcseink is hamar megbaratkoznak az Uj izekkel —néhany hdnapon beldl el
sem tudjuk majd hinni, hogy valaha is izlett pl a tea cukorral, vagy a kavé ize.
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Rendszeresség

Nagyon fontos az, hogy rendszeresen egyiink, és rendszeresen mozogjunk. Ne hagyjuk ki egyik
f6étkezést sem, és probaljunk meg minden nap ugyanabban az id6pontban étkezni. Mindenkinek
mas a metabolizmusa — valakinek harom f6étkezésre van sziiksége, van akinek ,,madar” eledelre,
azaz 6t (kisebb adag) étkezésre. A napi mozgas is fontos. Az, hogy hetente elmegylink egyszer-kétszer
a gymbe vagy az uszoddba, kevésbé hatdsos, mint a napi csupan féléras mozgas. Ehhez nem kell
gymbe menni — gyors-séta, yoga, futds, biciklizés stb megteszi. A |ényeg, hogy minden nap csindljunk
valamit.

., A viz nemcsak tiikrozi, hogy milyenek vagyunk — a viz az élet forrdasa.”

/ Masaru Emoto /

Az vagy, amit megiszol!
Az emberi test 70 szazaléka viz. Az egyik legfontosabb tényezd az egészségiink megdrzése
szempontjabol a kivalo mindségii és kelld mennyiségli viz elfogyasztasa. Az idedlis teststly
megorzéséhez és eléréséhez, a fizikai teljesitoképesség megtartasahoz 1étfontossagu a viz. A
viz szinte minden bioldgiai, mechanikai és kémiai folyamathoz hozzéjarul, ami a testben
végbe megy. A belsé folyamatok mellett a viz kiils6 hasznalata is [étfontossagl és gyogyito
erejli. A vizfogyasztasnak is meg vannak a szabélyai. Fontos a megfeleld mindség, mennyiség
¢és hogy az étkezéseinket és a folyadékfogyasztasunkat dsszeegyeztessiik (étel-ital
szétvalasztasa), valamint, hogy az ételeink készitéséhez milyen vizet hasznalunk.

MAGYARORSZAG MEGUJUL
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Napfény

,A szeretet Ugy drad, mint a napfény, cséndesen, és dllanddéan — egyediil a maga csodatevd hevétsl.”

/ Hekler Antal /

A Nap végigkiséri az ember életét, a fény erejével teremt minden nap. Ritmust és ciklikussagot ad az
emberi életnek, mérhet6vé teszi az id6t. A napfény az élet alapveté mozgatdérugdja, nélkildzhetetlen
a novények oxigéntermeléséhez, az elvetett mag kikeléséhez, az ember szervezetében képz6dé
vitaminok beépiléséhez, vagyis a napfény maga az élet. A napfény alapvetéen befolyasolja fizikai és
lelki allapotunkat, tartdés hidnya beteggé tesz. Az emberi szervezet D-vitamin termelésében
kulcsfontossagu szerepe van, emellett immunerdsité és fert6tlenité hatasa is van. Az embernek
minden nap sziiksége van napfényre, ezért nagyon fontos a rendszeres napon tartézkodas. Amikor
hétagra sit a nap, érdemes id6t tolteni a szabadban.

r”

Levegé

., Aki uralja a légzését, uralja az életét.” (Okori bolcsesség)

A vilagot felépitd négy Oselem, a Fold, a Tiiz, a Viz és a Levegd egyiitt teszi lehetove az
életet bolygonkon. Minden é181énynek sziiksége van levegére. Elelem nélkiil harom hétig, viz
nélkiil 2-3 napig, levegd nélkiill pedig minddssze par percig képes €lni az ember.
Levegoére van sziikségiink az energia eléallitdsdhoz €s a bevitt taplalék elégetéséhez is. A jo
mindségli levegd jO hatassal van a szervezetre. Az agy jobb oxigénelldtisa, a jobb
alvasmindség mellett érdemes kiemelni a levegd lelkiallapotra gyakorolt hatdsat is. A 1égzés
tudatos iranyitasaval javitani lehet a hangulatot, a koncentraloképességet, csokkenteni lehet a
stressz hatasait. Eppen ezért a 1égzés iranyitisanak a meditacios gyakorlatokban is alapvetd
szerepe van. Testiink oxigén ellatasat és tiidonk munkdjat tobbek kozott helyes légzéssel,

1égz6 gyakorlatokkal, énekléssel, mozgassal, jo testtartassal €s szelloztetéssel timogathatjuk.
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Lelki egyensuly

A lelki béke abbol szarmazik, ha megértjiik és elfogadjuk, hogy kevesen latjak pont olyannak
a vilagot, mint amilyennek mi.”

[/ Andrew Matthews /

A lelki egyenstly nagyon fontos feltétele az egészség megorzésének. A harmoénia
megteremtéséhez belsé munkara van sziikség, amely soran Onismeretre tesziink szert. Igy
keriiliink egyre kozelebb a testi-lelki egészséghez. A lelki egyensuly eléréséhez fontos tudni,
hogy minden, ami torténik veliink, az a lehet6 legjobb dolog, ami éppen akkor torténhet.

A jo életmindség fogalomkore:

e harmonidban vagyunk kornyezetiinkkel, a kortilottiink €16 emberekkel, csaladunkkal,

o képesek vagyunk jo dontéseket hozni,

e tudjuk, mi tesz minket boldogga,

o el tudjuk érni céljainkat,

e meg tudjuk valositani onmagunkat

o képesek vagyunk olyan jellemvonasokat elsajatitani, ami segit, hogy olyan emberré
valjunk, akik lenni szeretnénk,

o tudjuk, mibdl nyerhetiink energiakat, melyekkel feltoltddhetiink,

e tudunk krizishelyzeteket kezelni,

o konfliktusokat megoldani,

o problémakkal megbirko6zni,

e szeretni onmagunkat és a koriilottiink €16, szamunkra fontos embereket.
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A 8 leghatékonyabb étel stressz és szorongas ellen

Narancs

Egy német tanulmany megallapitotta, hogy a C-vitamin segit, hogy a stresszes
szituaciokban a vérnyomas és a kortizol-szint visszadlljon a normal értékekre.
Emellett jo hatassal van az immunrendszerre, erdsiti a szervezet

védekezOoképességét.

Mandula, pisztacia, dio

A mandula tele van E és B-vitaminnal, ami fokozza az immunrendszer
védekezOképességét, a did €és a pisztacia segitségével pedig csokkenti a
| vérnyomast. Kivald nassolnivaloknak szadmitanak a hiivosebb évszakban, és

1gazi agyserkentd csemegék.

Spenot

A magnéziumhidny sok esetben okozhat migrénes fejfajast, ¢és
faradtsagérzetet. Egy talkanyi spenot biztositja a 40%-at a napi sziikséges

magnézium bevitelnek, igy megeldzi a migrént, €s a stressz okozta szorongast.

Edes burgonya

Az édesburgonya kivald szorongasoldo étel, mivel képes arra, hogy kielégitse a
stresszes helyzetekben a szénhidrat és édesség utdni vagyat. Nagy

mennyiségben tartalmaz béta-karotint, 1étsziikséges vitaminokat, valamint

rostokat, melyek segitik a szervezetet a szénhidrat egyenletes feldolgozasaban.
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Aszalt sargabarack

A sargabarack gazdag magnéziumban, mely hires stressz 1iz0 hatdsarol,
valamint természetes izomlazitd. Osszel és télen tokéletesen helyettesiti aszalt

valtozata, melyben szintén megtaladlhaté majdnem az 0sszes jotékony tapanyag.

Pulyka

A pulykaban nagy mennyiségben megtalalhatd egy L-triptofan nevli aminosav,
ez valtja ki a szerotonin felszabadulasat a szervezetben, mely a jokedv
hormonért felelés. Ez az oka annak, hogy azok az emberek, akik nagy
mennyiségben fogyasztanak pulykat nyugodtnak, ellazultnak érzik magukat
étkezés utan. Az L-triptofan ugyanis kutatasok szerint, nyugatat6 hatdssal van a

szervezetre.

Lazac
Koztudott, hogy az omega-3 zsirsavakban gazdag ételek hatékony ellenszerei a
szivbetegségeknek. Egy tanulmany megallapitotta, hogy tavol tartjdk a stressz

hormonokat, és a kortizol szintet a csucsértéktol.

Avokado
Az avokadoban talalhatd egyszeresen telitetlen zsirok, és a kalium képes a
vérnyomas csOkkentésére. Az egyik legjobb modja a vérnyomas egészséges

szintre allitdsanak, még a kaliumban gazdag banannal is hatasosabb.
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Egészségfejlesztd

programsorozat

Feljegyzéseim:
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