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A SZERZOROL

Ozvald Imola

Miel6tt elkezdtem volna tanulni, és is szakemberhez fordultam, aki segitett elindulni a
valtozas atjan. Ahogy egyre jobban megértettem a testem jelzéseit, rajéttem, hogy a
taplalkozas csak egy része a megoldasnak. Raébredtem, hogy az egészseg ennél sokkal
0sszetettebb, és szamos tényez0 - életmaod, stresszkezelés, dnismeret - egyiitt alkotja azt
a nagy kirakast, amit ugy hivunk: jollét. Ez a felismerés vezetett oda, hogy utanajarjak,
mi minden befolydsolja az egészségiinket.

Az évek soran egyre tobb tudast és tapasztalatot szereztem arrél, hogyan lehet
természetes, szemelyre szabott mddszerekkel tamogatni a testiinket.
A funkcionadlis medicina szemlélete kilondsen kézel all hozzam, mert az okokat keresi,

nem csupan a tineteket kezeli.

ELERHETOSEGEIM

Email :
info@egeszsegkirakos.hu

Honlap
https://egeszsegkirakos.hu

Facebook

@egeszsegkirakos
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Ceéelom,

hogy egy hasznalhatd, nem hosszu dsszefoglalot adjak, ami arrol szal,
milyen |épéseken keresztil tudsz az eéletmddvaltas utjan elindulni.
Praktikus, a hétkdznapi eletben alkalmazhato6 javaslatokrél van szo.

A kovetkezo lepésekkel kezdtem én is az életmodomat
megvaltoztatni.

1.Lépés
Reggel, éhgyomorra igyal egy nagy pohar citromos vizet, ez segit
beinditani az emésztést és hidratalja a szervezetet az éjszaka utan.
Etkezések kozott igyal tobbszér nagy pohar vizet, ez lehet testsuly
kilogrammonként 30 ml. Sportolas, fizikai aktivitas, nyari meleg esetén
ettol tobb vizre is sziikséged lehet.
Miért?
A vizfogyasztasnak szamos el6nye van, néh@,ny"'kézijlgk:' —
« hidratalja a testet
» fontos szerepet jatszik az anyagcsereben, g)}orsitja a zsirvesztést.
Ezért, ha valaki fogyni akar, akkor inkabb Rovelni kell a vizbevitelt.
e el6segiti a méregtelenitési folyamatokat, hiszen a mérgek,
salakanyagok és a felesleges natrium vizelet formajaban tavoznak
testiinkbdl. A folyamat hatasara a boértnk is tisztUl befiHrét-és szebb

—
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e javitja az emeésztést, fontos a szeékrekedés elkeriléséhez, ugyanis a
viz segit lazan tartani a székletet. Ha tul kevés vizet iszunk, a
szervezetlnk a bélrendszeren keresztil igyekszik azt "visszaszivni" a
székletbdl, igy az kemény lesz.

« hozzajarul a megfelel6 energiaszinthez, elegend6 viz fogyasztasa
esetén a faradtsagérzet kialakulasa is lassul. Azonban, ha nem
iszunk eleget akkor a koncentraloképesség gyengil, faradtsag, romlé
memoria alakul ki.

e A viz szerepet jatszik a testhGmérséklet megbrzésében, a
tapanyagok szallitasaban, a vércukorszint kiegyensulyozasaban, a
vérnyomas normalizalasaban.

Tiszta, j6 minéségii viz fogyasztasara torekedj

Els6 lépésként, ha mas lehet6ség nincsen, akkor egy vizsz(rd kancsé is
j6 lehet, mert a szénbetét csokkenti a viz Kklortartalmat, kiszlri a
nehézfémeket és a szerves szennyezddéseket, lagyitja a vizet.

Ha ugy érzed keveset iszol, akkor érdemes palackba, kancséba kimérni
a napi adagot, és magad mellett tartva elfogyasztani.
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2.Lépés Pigsighs
A nap soran tobbszor lassan, nyugodtan lélegezz mélyeket, mert ez

az emésztérendszeriink és az idegrendszerink miakodésére is
kedvez0 hatassal van.

Azonban nem mindegy, hogy hogyan csinaljuk.

A helyes légzés soran az orron keresztul szivjuk
be a leveg6t, mélyen az alhasba, és a kilégzés
hosszabb, mint a belégzeés.

Ha a hasi légzést gyakoroljuk az megnyugtat,
ellazit. Segiti az emeésztbérendszer mikodéseét,
serkenti a bélm(kodést. Ha gyorsan, feliiletesen
kapkodjuk a levego6t, akkor az noveli a szervezet
stressz szintjéet. Ha viszont lassan és hosszan
lelegziink ki, azzal sokat javithatunk egészségi
allapotunkon.

Napké6zben legalabb haromszor, 3-4 percen keresztil a kovetkez6 légzési
technikakat érdemes végezni:

Doboz légzés: 1-2-3-4 beszivod; 1-2-3-4 benntartod; 1-2-3-4 kifujod; 1-2-3-4
varsz és Ujra kezded. Minden mozzanat alatt 4-ig szamolsz.

A masik a 416 légzés, ezt is naponta legalabb haromszor. Ez este lefekvés elott
kifejezetten j0. 1-2-3-4 beszivod és 1-2-3-4-5-6 lassan kifujod. Ez a technika
nyugtat, bekapcsolja az idegrendszer paraszimpatikus agat, ami az
emeésztésért, regeneracioeért felel.

Ajandék E-book | 5. oldal

Ozvald Imola - egeszsegkirakos.hu



3.Lépés “sigh
Igyekezz nyugodt koriilményeket teremteni az étkezéshez, kapkodva
idegesen nem lehet j6l emészteni. Ha ideges, stresszes vagy, akar ugy
Is, hogy nem is tudatosodik benned, akkor az autonom idegrendszer
szimpatikus aga kapcsol be, ami a készenléti izemmaod, és gatolja az

emésztést.

Ne nézz és olvass hireket
kbzben, ne a telefonoddal
foglalkozz, mikb6zben eszel.
Ne dolgozz kdzben. Ezek a
tevékenységek stresszt
jelentenek  szamunkra és
gatoljak az emésztést.

Azt szoktam mondani, hogy tiszteld meg
az evést.

Ragd meg alaposan az ételt, élvezd az izeket
és légy jelen. Ha igy eszel, kdnnyebben
tudatosodik benned, hogy mikor laksz jol.
Ezzel azt is elkertlheted, hogy tul sokat
egyél, ami fontos, ha fogyni, formalédni
szeretnél. Lehet, most furcsanak tlinik ez a
javaslat, azonban, ha belegondolsz, hogy
milyen rohand vildgban élink, sokszor
mennyire kapkodva esziink, akkor bizony
érdemes erre odafigyelni.
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MINDEN étkezesnel egyeél fehérjét, zsirt és szénhidratot. Ezekre a
makrotapanyagokra minden egyes étkezesnel sziksége van a

szervezetunknek.

A kiegyensulyozott étkezés az 6sszes makrotapanyagot tartalmazza az
optimalis funkcio biztositasa érdekében. A szénhidratok esetében a
kemeényitGsoket részesitsd elonyben. A gyorsan felszivodo finomitott
szénhidratok nem tdmogatjak a szervezet optimalis mikodéset.

A makrotapanyagok kombinalasaval tudod kiegyensulyozni a szervezet
anyagcseréjét. Kérdés ilyenkor, hogy mennyi szénhidréat, fehérje és zsir
legyen a tanyéron. Az igazsag az, hogy ez személytdl fiigg. Gyakran mar
az is kihivast jelent, hogy mindegyiket tartalmazza az adott étkezésunk.

Altalanossagban azt a nézetet vallom, hogy 1 tenyérnyi fehérjét, 1 marék

kemeényitfs szeénhidratot, és 3 adag z6ldséget, valamint az elkészitéshez
szukséges zsiradékot tartalmazza az étel.

A jOl 6sszeallitott étkezés utan az energiad kiegyensulyozott,
elégedett, j6 kedélyli vagy a kévetkezd étkezésig.
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5.Lépés Sﬁ%rw@‘ﬁ
Noveld a zoldségek

mennyiségét minden étkezésnél,
és torekedj arra, hogy a
szivarvany szinei legyenek a
tanyérodon.

Legyen a tanyérodon zold leveles,
szines és kénes zoldség. Néhany
példa.

Zold levelesek: soéska, rukkola,
spenot, endivia, madarsalata

Szines zoldségek: cékla,
sargarépa, édesburgonya,
szarzeller, paszternak

Kénes zoldségek: karfiol,

hagymak, kelbimbd, brokkoli

A nyers zoldségek tapanyagtartalmukban
lepipaljak a tojast, tejtermékeket,
baromfihast, gyumolcsoket es
hivelyeseket. A feldolgozott
elelmiszerekr6l nem is beszélve! Egy
tapanyags(rliségi  tablazat meglepd
eredményei szerint a zoldsegek igen
el6keld helyen szerepelnek az

egészseges taplalkozasban
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Miért fontos ennyi és ennyi fajta zoldség? Bsighic
A szines, kénes és zOld leveles zOldségek valddi tdpanyagbombak,
melyek védik és tamogatjak az egészsegedet:

Zold levelesek: K1- és K2-vitaminban gazdagok, amelyek
nélkulozhetetlenek az egészséges vérkeringéshez és csontokhoz.

Szines zoldségek: Tele vannak antioxidansokkal és polifenolokkal,
amelyek védenek a sejtkarosodas ellen.

Kénes zoOldségek: Segitik a méregtelenitést és tamogatjdk a
majmuakodest.

A bélrendszered is halas lesz. A valtozatos zo6ldségfogyasztassal a
mikrobiomodnak is kedvezel, ami kulcsfontossagu az immunrendszered
és altalanos jolléted szempontjabdl.

Osszegezve: probalj meg torekedni Te is arra, hogy minden étkezésed
tartalmazza ezt a 3 féle z6ldséget. Az sem gond, ha kezdetben keveset.
Fokozatosan lehet ndvelni a mennyiséget. Fogyaszthatod nyersen,
parolva, sitve, fézve.

Akinek emeésztési problémaja van, annak a kezdeti id6szakban érdemes
f6zni, purésiteni esetleg, majd fokozatosan haladni a kevésbé
feldolgozott iranyba
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6.Lépés S
Minél tobb valodi taplalékokat egyél, ne a feldolgozott, adalékokkal
zsufolt élelmiszereket.

A bevasarlas soran azokat a becsomagolt élelmiszereket, amelyek tobb
Osszetevlt is tartalmaznak, esetleg olyat is, amelyet be sem tudsz
azonositani, kertilni érdemes.

Ezeket az anyagokat a szervezet nem tudja sem lebontani sem
eltavolitani, ezaltal megterhelést jelentenek.

Természetes, friss élelmiszerek fogyasztasaval a szervezetet olyan
tapanyagokkal latjuk el, amelyeket konnyen felismer és feldolgoz. Ezzel
szemben a feldolgozott ételek gyakran tartalmaznak mesterséges
adalékanyagokat, tartositészereket, izfokozOkat és egyéb vegyileteket,
amelyek nemcsak feleslegesek, hanem hossza tavon akar
egészségkarosito hatasuak is lehetnek.

Ha olyan terméket vasarolsz, amelynek az dsszetevdlistdja hosszu és
tele van ismeretlen kifejezésekkel, érdemes elgondolkodni rajta, hogy
valéban jot teszel-e vele a szervezetednek. Tehat a legjobb stratégia,

ha a természetes, feldolgozatlan alapanyagokat részesited
elényben, mint példaul friss zoldségek, gyimolcsok, teljes értékii
gabonak, magvak és jo mindségi fehérjeforrasok.
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7.Lépés y,;;&é';:m@@
A hus beszerzésekor ugyelj a tiszta, mindségi, legeltetett vagy
szabadon tartott forrasra!

A hasok és a szarnyasok kitlinG forrasai a teljes érték(i fehérjeknek. A
szabadtartasu, legeltetett allatok husa nagyobb aranyban tartalmaz
omega 3-zsirsavakat, mint a gabonan hizlalt allatoke. Ha van
lehet6séged vadhust fogyasztani, akkor ne hagyd ki, mert rendkivil
egészséges. Sovanyabb, mint a nevelt allatoké, nem tartalmaz

antibiotikumot, tokéletes természetes fehérjeforras.

8.Lépés

Zsirok koziil részesitsd elényben a koékuszzsirt, az olivaolajat
(magas hémérsékleten ne) sertészsirt, kacsazsirt, libazsirt,
marhafaggyut.

Az allati zsiradék lehetbleg legeltetett vagy szabadon tartott allattol
szarmazzon.

A koékuszzsir a kokuszdidé szaritott husabodl késziul préselés, majd
finomitas utjan. Gyakorlatias szempontbhdl: a sitéshez kivald, mert
ellenall a magas hémérséklet okozta karosodasnak, ellentétben a
novényi olajokkal. Szamos elényods tulajdonsaga ellenére nem célszer(
kizarélagosan hasznalni, mert nem teljes a zsirsav profilja. Erdemes mas
novényi olajokkal példaul olivaolajjal egyutt hasznalni, amikor nem

stésrol van szo.
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9.Lépés c:;«;;&é;:w&
Etkezések kozott ne nassolj! llyenkor
inkabb igyal! Az étkezések kozott van
lehet6ség a szervezet hidratalasara. Sokszor
nem is éhesek vagyunk ekkor, és az ivassal
el is mulik az “éhség”. Tedd fel magadnak a
kérdést, hogy valéban éhes vagy-e, vagy
csak ehetnéked van, esetleg szomjas vagy-
e.
El6deink vizben gazdag ételekbdl fedezték a
folyadékszikségletet. Amikor szervezetink
szomjas, ez gyakran éhségérzet formgjaban

jelenik meg.

10.Lépés

Nagyon fontos, hogy lehet6leg minden nap ugyanabban az idében
fekudj le aludni, és ez lehetéleg este 10-11 felé torténjen meg.

Hajlamosak vagyunk az alvason sporolni, de ez nem vezet jéraﬁ

Egy pihentet6, elegendd alvas jotékonyan hat az immunrendszerre, a
stressztlr6  képességre, javita a mentalis egészséget, a
teljesitbképesseget es fontos a szervezet regeneralédasahoz.
Altalanossagban azt mondjuk, hogy 7-8 6ra alvasra van sziikség. Ez
természetesen egyéntdl figg, de legalabb 6 6éra alvasra szilkség van, és
bizony a rendszeresen tul sok alvas sem jo.

Ha hétvégén ugyanabban az id6ben fekszel le aludni, mint hétk6znap és
meégis sokkal tovabb alszol, akkor esélyes, hogy alvashianyban
szenvedsz. A j0 alvasi szokasok kialakitAsahoz a megfeleld kortlmények

biztositasa is fontos, mint a s6tétség, a csend, a megfelel6 hGmérséklet.
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11.Lépés Usighi
Naponta legyél a szabadban egy
kis sétara, ez egyrészt mozgas,
masreészt a stressz kezelésben is
fontos szerepe van.

Napi 5000 lépés mar jotékonyan
hat a szervezet egészséges
muakodésére. Ha ezek a Iépések a
szabadban reggel, délben és este
sétak alkalmaval torténnek, akkor
még a cirkadian ritmus
beallitasahoz is hozzajarulnak. Egy
séta alkalmaval szamodra kellemes
zenét, hanganyagot is hallgathatsz,
esetleg 1égz6 gyakorlatokat is
végezhetsz  kbézben. Ezek a

tevékenységek a stressz
kezelésében is jelentfs szerepet
jatszanak.

Ha ezeket a valtoztatasokat beépited az életedbe, elindulsz az
uton egy jobb mindséqii élet felé.
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A bénusz 12. Lépés

A kis lépések nagy eredményhez vezetnek. Ezt a szemléletet
fontosnak tartom kiemelni.

Amikor egy nagy célt tlizink ki magunk elé, gyakran visszarettentink attol,
hogy “durva” valtoztatasokra van sziikség a cél elérése érdekében.

A nagy célokhoz apré lepéseken, egyszerl cselekvéseken keresztil vezet
az ut. Ha apro valtoztatasokat hajtunk végre, az még nem valt ki akkora
belso ellenallast, ami akadalyt jelentene.

Az egyik sikeres Iépés a kovetkezl lépésre 0sztondz minket, elbsegitve,
hogy rendszeresen megtegyiik.

Ezeket ugy érezhetjuk, hogy még meg tudjuk tenni, talan még
jelentéktelennek is tlinhetnek, azonban dsszeadddnak és kdzelebb
visznek minket az almainkhoz.

Ezzel a mddszerrel elhihetjik, hogy képesek vagyunk elérni az ahitott
celt.
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Osszefoglalva

Az életmdbdvaltas egy hosszabb folyamat sok-sok
valtoztatassal. Ezekkel a |lepésekkel el tudsz indulni egy
olyan irdnyba, amely az egészségedet fejleszti.

Szeretnél személyre szabott segitséget? Foglalj
ingyenes konzultaciét most!

Elvezetes elsé Iépéseket kivanok!
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