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ELSO LEPES:

meérd fel az alapokat!

Nem tudom, ki hogy van vele, de én folyamatosan keresem a
valaszokat a miértekre, a megoldasokat a helyzetekre. A szerzett
tapasztalatoknak koszonhetoen tudom, hogy az életem sok teriiletén
hogyan lépjek. De mindig nyitott vagyok az aj informacidkra, melyek
nem mindegy, honnan szarmaznak. Szeretem tovabb is adni azokat;
ezittal a megfelelo étkezés és életmod megalapozasarol irok nektek.
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66 TESTUNK A KERT,

életmodZih}

ARARATUNK A RERTESZ
(Shakespeare)

Mar tizenéves koromban kerestem
a valaszokat. Miért vagyok ilyen,
és miért ilyen a testem? Nem
voltam vele megelégedve. Ezért

is dontottem Ggy, hogy dietetikus
leszek. Sok mindent tanultunk.

De azt nem, hogy minden

veltunk kezdédik, minden a mi

dontésunkon mulik. Ma mar tudom,

hogy énmagam szeretete és
elfogadasanak a hidnya miatt volt
az elégedetlenségem.

Amikor dietetikusként tanacsokat
adtam, sokszor elgondolkoztam
a beszélgetések utan, hogy
mennyire értették meg az étkezés
jelentdségét. Oszintén szembe
kell nézni énmagunkkal, redlisan
felmérni az allapotunkat. Ez
sokszor nehéz, de ha megértjuk
az osszefuggéseket, akkor ez
felszabadité, és erdét adé lesz.

Ha megfeleléen latjuk magunkat,
akkor tudunk csak reélisan
dénteni a tovabbi utunkrél.

Most mar, amikor letlok
beszélgetni valakivel, akkor
elséként ezt szeretném megértetni
vele. Elmondasabdl kidertlnek a
kifogasai, hiedelmei, az énképe,

az 6onbecsulése. Ezek mind
ramutatnak, hogy hol tart, miket
kell helyretenni, és miket kell
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megértenie, hogy ,mkodjon”
az 6 életében is a valtoztatas,
az életmédvaltas. Ha ez nem
torténik meg, akkor a dontése
csak pillanatnyi lelkesedés marad.
Fontos, hogy megértse, hogy
folyamatosan, nap mint nap
tegye helyre, épitse Gjra a
céljaihoz vezetd utat. Ezek
dontések, Gjra és Gjra meg-
hozott dontések.

Dontés az, hogy mit vasarolok,
hogy mennyit eszem, mit eszem,
mennyit sportolok. Déntés, hogy
megeszem-e azt a fagyit, hogy
naponta haromszor eszem, vagy
csak vacsorara mindent, ami

a hitében van. Dontés, hogy
nekem erre nincs idém, faradt
vagyok ahhoz, hogy magammal
foglalkozzam.. Ezek dontések,
és a rossz beidegzddések
kerekednek felul, ha nem

teszed helyre az alapokat.

Legyél 6nmagad, hiszen
akkor érzed jél magad!
Minél inkdbb megtalalod
azt, amilyennek lenned kell,
annal kiegyensulyozottabb,
boldogabb leszel. Csak a
kezdet nehéz. Ha nem megy
rogton, akkor fel kell allni,
és Gjra és Gjra indulni.

Az a gydztes, aki folytatja, és
nem marad ott, ahol elbukott.
Reress, taldlj olyan segitét,
mentort, akivel végig tudod ezt
vinni, akivel akar napi szinten
kapcsolatban vagy, és mind a
sikereidet, mind az eleséseket
meg tudod osztani. Tehat
minden veled kezd&dik,
minden beléled indul ki.




Ahogy gondolkozol, déntesz, élsz, Nem mindegy, hogy a parod azt A BMI kiszamitasa

hatassal van a parodra, csalddodra, latja, hogy térekszel arra, hogy A testtomegindex (angolul: Body Mass
nagycsaladodra, munkahelyedre, egészséges, szép, apoltlegyél, és  Index = BMI) nemzetkdzi aranyszam a
a korulotted éldkre. Példa vagy, megdrizd a vitalitdsod, vagy sem.  fizikai kondicié felmérésére. Megmutatja,

és példat mutatsz. Gondold végig, Nem mindegy, hogy a gyermeked  hogy a testsiilyod milyen aranyban van a
hogy most hol tartasz. Ahogy élsz, azt tanulja meg téled, hogyan lehet magassagoddal.

az milyen? llyen életet akartal, egészségesen, felelbsségteljesen,

almodtal? Ird le, hogyan élsz, boldogan élni, vagy nem. A BMI = testsily (kg) / magassag? (m?)

és ird le, hogyan szeretnél élnil barataid pedig azt latjak majd,

Miben fedi egymast a két élet, és hogy a kor elére haladtaval nem Vagyis, ha 167 cm magas vagy,

miben nem? Emeld ki azokat a a betegségekrdl, és a szikségrdl,  az méterben kifejezve 1,6%.

dolgokat, amelyek hianyoznak a hanem a fittségrél, a béségrol ésa  Most szamitsd ki a testmagassagod

mostani életedbdl, és azokat is, megélt almokrdl lehet beszélni. négyzetét (1,67 x 1,67 = 2,79).

amelyeket nem szeretnél, hogy Ha ismered magad, és redlisan Ezutan oszd el a testsiilyodat ezzel az

benne legyenek. Igy maris lathatod, ~ felmérted a helyzeted, akkor értékkel. Pl. 60 (kg): 2,79 = 21,5 BMI.

mit kell elhagynod, és mit kell a dontésed most tényekkel is

beépitened az j életedbe. megerdsitheted. Szamoljunk! Sajat ErtEKeM: ... .ueeeeesssnneeeccssnneeeccssnnacees
MILYEN A TESTALKATOD? CELOMN:..euueeerreerneeersensaressanesssesssesssnossaasans

Testiink felépitését tekintve nagyon eltérd lehet, ezért az életmédd, étkezés,
sportagvalasztis elott érdemes utina nézni, hogy milyen testalkat-tipusba Ezek a szamok masok gyermekeknél, és a

tartozunk. Sokan kovetik el azt a hibat, hogy nem a testalkatulmak megfeleld 170 cm-nél magasabb férfiaknal, és az élet-
mozgast végeznek, esetleg innen-onnan Ssszeszedett tleteklkel alakitjak ki a kor elére haladtéval is eltolodnak kissé az
taplilkozasulkat, életmodjukat vagy az edzéstervet. Marpedig hidba jarsz hetente értekhatarok (egyre magasabb értékek meég
Otszor konditerembe, és edzel nagy siilyokkal, ha a testednek masra lenne normalisnak tekinthetok). Hasonl6 a hely-
sziilksége a megfelelé formalodashoz. Hidba sanyargatod a testedet ,szuper” zet a sportolokkal - az izomtomeg miatt.

diétaval, ha nem megfeleld a tipusodnak.

A HAS-KORTERFOGAT

A masik meghatarozo az lehet, hogy
milyen a has kortérfogata. A has-kor-
térfogatot ruha nélkiil mérjilkk reg-
gelente, még a reggeli elott. Egyenesen
alljunk! Keressiik meg mindkét olda-
lon a legalsé bordat, és a medence-
csont legmagasabb pontjat. A két pont
kozti tavolsag kozepénél hiuzzuk korbe

a derekunkon a mérdszalagot, parhu-
zamosan a talajjal. Figyeljiink arra
méréskor, hogy ne 1élegezziink ki, és ne
‘ feszitsiik be a hasunkat! Felndttkorban
az egészséges hatarérték néknél 80
cm, férfiaknal pedig 94 cm. Az eurdpai
nok esetében, ha a haskérfogata 88 cm,
vagy annal tobb, férfiaknal ez a szam

TESTALKAT-ALAPTIPUSOK: 102 cm, vagy annal t5bb, akkor nagy

valdsziniiséggel rejtett hasi zsirfe-

EKTOMORF MEZOMORF ENDOMORF lesleggel rendelkeznek. Speciadlis esz-
(leptomorf, (metromorf, (piknomorf, piknikus, kozokkel megmérhetd még a testzsir-,
nyalank alkat) atletikus alkat) robosztus alkat, hizasra hajlamos) a testviz-, az izomtémeg- és a csont-
tomeg-szazalék, amelyek aranyaival

» Ezek keverékei, példaul mezo-endo vagy mezo-ekto alkat még inkabb megmutathatd, hogy mi az,
Az atlagnépességnek csupan 9%-a tisztan ektomorf, 7%-a tisztan endomorf, amit emelni, és mi az, amit csdkkenteni

12%-a tisztan mezomorf. A fennmarado 72% alkatotvozet. kell a testiinkben.
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Sovany Normal Talsalyos Erdsen Elhizas Elhiz Elhizas
testalkati testalkatia elhizott 1. fokozat 2. fokozat 3. fokozat

Adott a kert, most mar csak az akaratunktél és a déntéseinktdl / Fontos az, hogy a csalddoddal tudj reggelizni, de féleg vacso-

fugg, hogy milyen kertészek vagyunk, milyen szép kertet apolunk

nap mint nap. De hogyan is tegyuk ezt?

@ 1. Irjal naplét! Elészor csak egy hétig azt jegyezd le, hogy
mit csindlsz, mire mennyi id6d megy el. Utana a hétvégén

razni. Hogy egyutt legyetek, egyutt egyetek és beszélgessetek.
De ez ne a szdmonkérés ideje legyen, hanem egy békés, pozitiv
inditasa vagy zarasa a napnak.

* Valtas - Ismerd meg, hogy az ételeid mit tartalmaznak!

elemezd: mi az, ami elére viszi az életed, mi az, ami csak / Fontos, hogy tudd, hogy az alapanyagok mit tartalmaznak,

az idddet veszi el, de nincs a javadra. Ilyen sok esetben a
tévé-nézés. Az alatt az id6 alatt mennyi mindent lehetne
csinalni! Masképp is ki lehet kapcsolodni, példaul a sport-
tal. Nézd meg, mennyi id6 megy el utazasra, a munkadra,
a bevasarlasra, a hazimunkara, a csaladra és magadra.
ird 6ssze és szembesiilj vele. Utina kezdd kicserélni a
dolgokat! Ami nem épit6, és nem segiti a célod elérését,
azt hagyd el, és tedd be azokat a dolgokat, amelyek a célod
felé visznek. Nagy igazsag az, hogy mindenkinek arra van
ideje, amire akar. Ez is dontés kérdése.

@ 2. Kezdd el naplézni az étkezéseidet! ird fel, hogy mikor
€s mit, mennyit ettél, ittal, és mozogtal. Mindent. Mar
nagyon jé applikaciék vannak, amikkel kévethet6 mind
a vizfogyasztas, mind az ételek fogyasztasa, sot, méga
fogyasztott kaloriat is kiszamoljak. Szembesiilsz azzal,
mennyi iires kaldria cstuszott le feleslegesen!

/) 3. Anogy szembesilltél ezelckel, kezdddhet a viltoztatas:

* Rendszer - Minimum haromszor, de inkabb 6tszor étkez-
zél. Alakits ki egy olyan rendszert, amelyben lehetéleg fél
oras eltéréssel, de ugyanakkor étkezel

/ Soha ne indulj el reggeli nélkul, és az ne csak egy kavé legyen,
hanem egy komplett, teljes érték, fehérjében, vitaminokban,
rostokban gazdag étkezés.

v Mindig ebédelj!

Avacsorara legkésébb lefekvés elétt harom éraval kertiljon sor!

/ Etkezésekkor csak az étkezésedre figyelj! Ne tévézz, ne tele-
fondlj, ne olvass. Ez legyen a feltoltédés ideje mind mentalisan,
mind energidkkal Tanuld meg élvezni az {zeket! Inkdbb keve-
sebbet, de jobb mindségiit valassz!

miben taldlhaté sok vitamin, &svanyi anyag, rost, fehérje, zsir,
szénhidrat, és minek mennyi a glikémids indexe. Nagyon jo
tapanyag-tablazatok vannak, amelyekben ezeket megtaldlod.
Fontos, hogy tudd, mennyit kell fogyasztanod ezekbdl az
6sszetevOkbdl. Ez is egyénre szabott. Fugg attdl, hogy férfi vagy
nd vagy, hogy hany éves és milyen munkat végzel, milyen a
testalkatod, van-e silyfelesleged, stb.
Amikor mar tudod, hogy mit és mennyit kell enned, akkor
kezdd el atalakitani az étkezésedet! Ha nem tudsz drasztikusan
valtani, akkor folyamatosan cseréld le az alapanyagokat
egészségesekre. Mar az hatékony tud lenni, hogy a magas
szénhidrat tartalmi kéretek mennyiségét a felére, negyedére
csokkented. Ne megszokasbdl egyél, hanem sztkségbdl:
amennyi kell a szervezetednek. Fehér liszthdl készult
péksttemények helyett rostos alapanyagu, ha sziikséges,
gluténmentes pékarut reggelizz! De otthon is készithetsz sajat
lisztkeverékbdl olyat, amilyet szeretnél, és az életmddodnak
megfeleld. Mindig arra biztatok mindenkit, hogy prébaljon ki Gj
ételeket, alapanyagokat, legyen nyitot az (j dolgokra. Nagyon
sok olyan étel van, ami egészséges, finom és sok egészségtelen
étel helyettesithetd veluk. Ilyen példaul a cukkini, brokkoli,
sparga, articséka, édesburgonya. A gabonafélékbdl a quinoa, a
vad- és barnarizs, hajdina, chiamag. Nagyon jé receptek vannak
ezekkel az ételekkel, de a régi receptekben is kicserélhetbek az
alapanyagok ugy, hogy alig valtozik meg az ételek ize.
Magam az egyenstly hive vagyok, nem a végleteké.
Fontosnak tartom, hogy mindenki taldlja meg
azt az életmddot, ami az 6 szamara a legjobb,

és amelynek segitségével egészséges és
teljes emberré valhat.
Bertok M. Beata

eagle manager
Dietetikus, életmdd, életviteli szaktanacsadd



