Az egészséges életmod Osszetevoi

Az egészséges életmdd tobb tényez6tdl is fligg. A kovetkezékben errdl olvashattok.

Tdplalkozds

Az els6 és leglényegesebb
szempont az egészséges életmod
szempontjabol, hogy étrendiink
valtozatos legyen, és a kiillonféle
élelmiszercsoportok megfelel6
aranyban osztddjanak szét minden
nap. Legfontosabbak a teljes
kidrlési gabonabdl készilt ételek,
a gyumolesok és  zoldségek,
valamint ezek kiegészitése némi
hussal és zsirszegényebb
tejtermékekkel. Oda kell
figyelntink arra is, hogy Osszetett
szénhidratokat fogyasszunk, PR
melyek lassabban alakulndak at | i~ é :
glikkézza, mivel igy fokozatosan termeli a szervezet az inzulint és a vércukor szint is
egyenletesebb lesz. Naponta Otszori étkezés ajanlott és hetente legaldbb egyszeri
halfogyasztas.

Folyadékfogyasztds

A folyadék
biztositja a vérkeringést
és vérnyomast, részt vesz
a tdpanyagok emésztési,
kivalasztdsi, felszivédasi
és szallitasi
folyamataiban, valamint
szabalyozza a
testhOmérsékletet is.
Vizhiany esetében
el6fordulhat
faradékonysag, szédiilés,
fejfajas, a koncentracioképesség csokkenése, illetve kiszdradds. Egy feln6tt szamara az
ajanlott napi folyadékbevitel 2-3 liter, de ez a testmozgas fliggvényében akar tobb is lehet.
Valészintileg kissé unalmassa valna, ha ezt a mennyiséget csupan viz formajaban vennénk
magunkhoz minden egyes nap, ezért fontos, hogy sokféle folyadékot igyunk. A cukrozott,
a szénsavas és az alkoholos tiditéket mindenféleképpen keriilni kell, de gytimolcsleveket,
tedkat, gyogyteakat nyugodtan ihatunk. Egy kis kavé még nem arthat, de mivel vizet von
el a szervezettdl, ezért nem szabad tulzasba vinni és nagyon megcukrozni. Akinek
mindenféleképpen koffeinre van sziiksége, az z6ld vagy fekete teaval is potolhatja.
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Testmozgds

Megfelel mozgas
hianyaban magas
vérnyomads, elhizas és akar

cukorbetegség is kialakulhat.
. Sajnos nehéz beosztani ugy
az id6énket, hogy egy kis
sportra is jusson beldle.
Azonban elegendd, ha
. naponta ugy egy Orat
temposabban sétalunk.
. Példaul nem kocsival ugrunk
) — el kenyérért vagy vacsorara
valéért a klsboltba hanem elsetalunk Vagy kerekparral tekerunk el odaig. Ha tehetjiik,
akkor a mozgolépcsé és a lift helyett néha valasszuk a 1épcsét. Ezek mind-mind apré kis
valtoztatdsok, par perccel vesznek el tobbet életlinkbél, de mégis hasznosak és fittebbnek
érezhetjiik magunkat téliik. Ha idénk engedi, akkor egy kis esti kocogas, vagy a hétvégi
turdzasok rendkiviil jotékony hatdssal lehetnek testiinkre és lelkiinkre egyarant, de a
folyadékpdtlasra mindenféleképpen tigyeljiink.

Pihenés

Ahhoz, hogy megalljuk az élet
minden teriiletén a helytinket,
muszdj rendesen  kialudnunk
magunkat. Ez mindenkinél
valtozd: van, akinek elég 6 ora
alvds, de valakinek 10 O6rdra is
szliksége lehet. Minél kevesebbet
alszunk, anndl kevésbé tudjuk
tokéletesen elvégezni a rank
osztott feladatokat, ezért
semmiféleképp ne a pihenésen
sporoljunk. Tovabba, ha zart
helyiségben torténé ilé munkat
végziink, akkor érdemes naponta
par alkalommal 1-2 percig mély XA
lélegzetvételekkel felfrissiteni magunkat. Ez a kis légzé gyakorlat segit abban, hogy
szellemileg és fizikailag is felélénkiiljon.




