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Az egészséges taplalkozas ma sokan sokféleképpen értelmezik a vilagban. A legtdbb
nézetben az a kéz6s, hogy mindegyik a taplalék min6ségének megvalasztasara ad valami
"megoldast", illetve sajnos az is kézds, hogy mindegyik korlatokat allit az egészséges
taplalkozas égisze alatt, a j6hiszem( ember igen nehezen tudja eldénteni, mit is tegyen, ha
egeészseges akar lenni.

Amikor egy-egy diabetikus azt mondja, hogy mindent ehetsz, felcsillan az ember szeme...
azonban hirtelen jén a hideg zuhany, hogy igen, de nem mindegy, hogy mivel eszed, és mikor.
Emlékszem nagyapamra... a zsiros kenyeret evett, kolbaszt és husokat, kilencven éves volt,
amikor meghalt. Mindvégig egészséges volt, az utolsé elbtti napon is szorgosan dolgozott a
sz6l6ben. Biztosan nem lehet abszolut igazsag, amit az egészséges taplalkozasrol hallani...
legalabbis a nagyapam megcafolta az életével ezt.

Az dregek tudtak valamit az egészségrél... vagy nem tudtak valamit az egészségtelenségrdl. A
mai emberek hiszékenyek... de nem volt mindig igy. A nagyapam kordban nem volt média, aki
elarasztotta volna mindenféle ostobasaggal az étert és folyamatosan témte volna az emberek
fejét. igy nagyapamnak megadatott, hogy ne kételkedjen soha abban amit megeszik, viszont
nem tehette meg, hogy nem dolgozik, s az e kett6ben vetett rendithetetlen hite egészségesen
tartotta. Hogyan is mikédik ez?

Az ember azza valik, amit megeszik? lgaz lehet. A mai kor embere folytonosan mit hall? A
kutatot kutatnak, mert az a dolguk. Megallapitjak, hogy ez a taplalék rakot okoz, amaz sziv- és
érrendszeri betegségekhez vezet, ez emésztési zavarokat hoz, amaz meg potencia zavarokat.
A kutatdk statisztikai alapon dolgoznak, a 60 % os eredmény megnyugtatja éket, hogy jé
irdnyban tapogatnak és kényoértelenll beirjdk magukat a térténelembe. A média mindig lesben
all, hogy ujabb és ujabb hirekkel Iassa el az emberek témegeit, a mindenre befogadd, hit nélkiil
elé emberek pedig elfogadjak igaznak mindezt. Jobb hijan mégis tovabbra is azokat az
élelmiszereket eszik, amelyek rakkeltének, egészségtelennek hisznek. igy kerlinek sajat
maguk itélete ala...

Az én hitem szerint egészségesen taplalkozni az aldbbiakat jelenti:
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Al biin zsoldja a betegség. Biin az, amit az ember hite ellen cselekszik!

A legfontosabb! Soha ne itéld meg, ne gytiléldl azt amit eszel. Ha igy teszel, gy(ldletet
eszel, és egészségtelen dolgokat. Tudd, hogy mit eszel, az szdmodra a legegészségesebb
taplalék, hisz azért eszed, mert kivanod, illetve azért kivanod, mert a szervezetednek sziiksége
van ra. Ha a taplalékodrol azt hiszed, hogy az egészségtelen, és mégis megeszed, akkor
valdéban artani fog neked.

Valtozatosan egyél. A sokféle taplalékban rejl§ életerd, tapanyag hosszu tavon kiegyenlitédik.
Nem fordulhat elG, mig egyik tapanyag féleségbdl felhalmozol, addig a t6bbibél nem veszel
elegendét magadhoz. A valtozatossag természetesen nem azt jelenti, hogy a kedvenc
taplalékod (pl.: hus) készited el valtozatos formaban, sét azt sem, hogy a természet valtozatos
izeit folyton elnyomod a kedvenc izeiddel (ketchup, majonéz, tulzott s6zas, fliszerezés, stb.).
Szeresd az 6sszes alapizt (édes, savanyu, csipds, sos, keserd, fanyar) és valtozatosan
fogyaszd 6ket. Tudd, hogy amelyik izt megtagadod magadtél az egészségedbdl tagadtal meg
egy darabot, hiszen a kilénbdz6 izek az alapelemek keverékeinek izei.

Mértekletesen egyeél. Pontosan annyit egyél amennyire a szervezetednek sziiksége van. Ne
egyeél tdébbet, mint hited diktalja ("jol laktam, de ezt mar nem hagyom itt", vagy "nem vagyok
ehes, de megeszem, hogy el lehessen mosogatni a talat". Ha a taplalkozas utan az az
érzésed, hogy tul sokat ettél, pont a felesleg fog artani neked, hiszen az amit a hited ellen ettél.

Keriild a gyors taplalkozast. Ha éhes vagy és gyorsan eszel, hajlamos vagy tébbet enni, mint
amennyire szikséged van. A kezdeti taplalék bevitel lassan emésztddik, igy az éhség érzet
lassabban csillapodik a vartnal. Hidd el, hogy az elegendd taplalék 10-15 perc mulva elveszi az
ehségérzetet is. A lassabb taplalkozassal van idéd élvezni is amit eszel. A gyors és stresszes
lelkiallapotban bevitt élelmiszerbdl a hasznos tapanyagokat nehezebben tudja a szervezet
kivalasztani, mintha nyugodt, békés allapotban lennél. Ha szlkséges, étkezeés elbtt tudatosan
nyugtasd meg magad, hasznald a mély Iégzést segitségll, és ha mar megnyugodtal, akkor allj
neki étkezni.

Ne hasznald az evést soha stresszoldo stratégiaként. Ha feszilt vagy inkabb lazits,
imadkozz, vagy kezdj el énekelni. Ha a stressz miatt eszel, akkor hajlamos vagy feladni a
valtozatos étkezést, és csak édességet enni, hisz az édesség ndveli a boldogsag hormonokat.
De tébbet is fogsz enni, mint amennyit a szervezeted szilkségesnek tart, igy a felesleg szintén
hited ellen valo, tehat arthat neked. Hogyan lehet a stresszoldd stratégidnkat megvaltoztatni
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azt egy masik cikkben irom meg.

Ha a fenti elveket betartod egészen biztos, hogy a taplalkozasoddal megalapoztad az
egészsegedet. Természetesen az egészség nem csak a taplalkozasodtol fligg, hanem mas
testi-lelki mikddéstdl is, de a taplalkozasod egészséges lesz az biztos. Az egészség egyéb
Osszeflggéseit mas cikkekben megtalalhatod itt a portalon.
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