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Egészséges életmod!

Taplilkozais
»Eteled legyen orvossagod, és orvossagod legyen ételed.” Hippokratész

A taplailkozas nem élvezeti forras! Testiink egészségi allapotat a legkozvetlenebb médon a
taplalkozassal tudjuk befolyasolni. A taplilkozas célja a test karbantartasa, és az egészség
megoirzése. Ezért az ételek kivalasztasanail nem az étel finomsaga, élvezetessége az elsidleges
szempont, hanem az hogy mennyire szolgilja a test egészségét. A taplilkozasnak vannak szabalyai,
melyeket nem lehet figyelmen Kkiviil hagyni. igy példaul a gyiimdlcs-, zoldség- és
gabonafogyasztasnak, a fiiszerezésnek, az étel elkészitésének, az evés médjanak és a
folyadékfogyasztasnak is vannak szabalyai. Ezekrol a szabalyokrél még fogsz téliink hallani.

Mozgis
Az emberi szervezet mozgasra van tervezve, ha nem mozog, leépiil. A rendszeresen végzett mozgas
jot tesz a testi-lelki egészségiinknek. A mozgas javitja az alloképességiinket, a
teljesitoképességiinket, altala kitartébba valunk. Létfontossagu az egészség megirzése
szempontjabél, és donti szerepe van az idealis testsiily elérésében és megtartasiaban. Mindenfajta
testedzésnek meg vannak a sajat szabalyai, de vannak altalanos érvényi szabalyok is. Példaul
tévesen terjedt el az a nézet, hogy ,,fidjdalom nélkiil nincs eredmény”. A testiink egészsége
érdekében, soha ne eddziink kimeriilésig, és inkibb konnyed mozgasfajtikat valasszunk. Az
egészséges életméd szerves része a mozgas, igy mindenkinek célszeri megtalalnia a szamara
megfelel6 mozgasformat.
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