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Tegnapeldtt hatalmas vihar
(nem is vihar az mar
monszun volt) rézta meg a
térségunket.

Ennek kévetkeztében elment
az dram egy teljes napraq, az
internet is csak ma reggelre
jott vissza.

Ezért még most, hogy ezeket
a sorokat irom, sem tudom,
hogy meg tudom-e jelentetni
a Magazint holnap, de
mindent megprobalok.

Rudnay-Peters
Krisztina

Ebben a szamban

Lesz minden:

Csodkkentsd a hatfajast a sulyzos
edzés seqitségével,
megtudhatjuk hogyan eddzink
ha terhesek vagyunk,
olvashatunk a kollagénrdél, a
kulénbbdz6 alacsony
szénhidratos étrendekrél és a
lelkedet is dpoljuk maijd.
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TAPLALKOZAS

CKilbntbézé tipudd
alacsony szénhidrattartalmu
étrendek

Az elmdlt néhany évtizedben az alacsony
szénhidrattartalmu étrend egyre tdbb
ember figyelmének kézpontjaba allt.

Az emberek folyamatosan arra
torekszenek, hogy csékkentsék
kaldriabeviteluket, és néveljék fehérje-,
z6ldség- és egészséges zsirbeviteluket.

De a sok alacsony szénhidrattartalmu
étrend mellett melyik lehet a megfeleld a
te szdmodra?

Nem minden alacsony szénhidrattartalmu
étrend egyforma, és ebben a cikkben
részletesebben targyaljuk az alacsony
szénhidrattartalmu étrendeket, valamint
részletesen bemutatjuk a legjobb és
legnépszerlbbeket, amelyek kézil
valaszthatsz.
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Népszerl alacsony
szénhidrattartalmu étrendek és
azok mikdédése

Atkins diéta: 20 és 40 mdédszer
Az 1972-ben kifejlesztett Atkins
diéta mar régdta az egyik
legnépszeribb alacsony
szénhidrattartalmu étrend. A
jelenlegi Atkins-diéta két
alternativ mdédszerre oszlik. Az
Atkins 20 azoknak szdl, akik tébb
mint 10 kilét prébalnak leadni, a
mérsékeltebb Atkins 40 pedig
azoknak, akik kevesebb, mint 20
kildt szeretnének leadni.
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Mi szamit alacsony
szénhidrattartalmo
étrendnek?

Az alacsony szénhidrattartalmu
étrend megprdbalja javitani az
egészségét és segit a
fogyasban, de csokkenti az
egészségtelen feldolgozott
élelmiszerek egyszerd
szénhidratbevitelét, és fehérje-
Osszetett szénhidrat- és zsirban
gazdag ételekkel helyettesiti
Sket. Az alacsony
szénhidrattartalmu étrend néha
a magas zsirtartalmud és/vagy a
magas fehérjetartalmu ételekre
dsszpontosit, és gyakran abban
kilonboznek, hogy hany
mekkora mennyiségl
szénhidratot ajanlanak.




A ketogén diéta

Az egyik legnépszeribb
alacsony szénhidrattartalmu
étrend a Keto diéta, amelyet
eredetileg az 1920-as években
taldltak ki, hogy segitsenek az
epilepszidban szenvedd
gyermekeknek.

Innentdl kezdve szdmos pozitiv
elénnyel jart azok szamdra, akik
fogyni akarnak, és ennek
eredményeként széles koérben
népszerlvé valnak.

TAPLALKOZAS

Hogyan mikddik az atkins
Az Atkins diéta négy fazisra
oszlik. Minden szakaszban
enyhe ndvekedés van a
szénhidrat bevitelben. Mivel az
elsé szakaszban minimalis
szénhidrdt van, meg kell talalni
a kulcsfontossagu vitaminok,
asvanyi anyagok és tapanyagok
helyettesitésének mdédijait.

A négy fazis a kovetkezbket
tartalmazza:

@1. fazis: Vigyél be napi 20—
25 gramm szénhidratot, csak
fehérjével, magvakkal, sajttal,
didval és zéldekkel.

@2. fazis: A nettd
szénhidratbevitelt napi 25-50
grammra kell névelni, alacsony
cukortartalmd gyimoélesoket,
hivelyeseket és tébb
z6ldséget adva az eddigi
étrendhez.

@3. fazis: Ha mar 10 kildnyira
vagy a célsulyodtdl, akdr napi
50-80 grammra is felépitheted
a szénhidratfogyasztdsodat.
@4. fazis: Az (j suly fenntartésa
érdekében lassan néveld a
szénhidratfogyasztast 5
grammonként.
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A keto diéta célja, hogy a
glikdz helyett ketonok
elégetésébdl készitsen
Uzemanyagot, ami a ketdzis
néven ismert allapot.

Ennek eléréséhez az étrend 70-
80% -anak zsirnak kell lennie,
20-25% -anak fehérjébdl és
csak 5% -anak szénhidratoktdl.

Mint Lathatd, a keto kaldridinak
nagy része zsirokbdl, valamint
mérsékelt mennyiségi
fehérjébdl szarmazik.

TAPLALKOZAS

A paleo diéta

A paleo diéta egy masik nagyon
népszer( étrend, amely mar évek
6ta a kéztudatban van. A paleo
diéta azon az elképzelésen
alapul, hogy az embereknek csak
olyan ételeket szabad
fogyasztaniuk, amelyek sok évvel
ezeldtt hozzaférhetSk voltak. Ez
az étrend azt jelenti, hogy az
olyan élelmiszerek, mint a cukor,
a huvelyesek, a gabonafélék és a
feldolgozott élelmiszerek nem
megengedettek, és a hangsuly
ehelyett a csontlevesre, a tenger
gyUmolcseire, a husra, a
gyUmolcsre és a zéldségekre
esik. Nincsenek korlatozasok arra
vonatkozdan, hogy ezekbél az
élelmiszerekbdl mennyit
fogyaszthatsz.

Tudomadnyosan bebizonyosodott,
hogy a paleo diéta 6t
kulcsfontossagu anyagcsere-
Osszetevd fejlesztésében segit az
embereknek: trigliceridek,
diasztolés vérnyomads, derék
kerUlet, vércukorszint és
szisztolés vérnyomas.
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A paleo diéta nem kévet
semmilyen konkrét
makrotdpanyag-irdnyelvet, és
egyesek azzal érvelnek, hogy
ez az étrend nem feltétlenl
alacsony szénhidrattartalmu
étrend. Mivel azonban ez az
étrend nem engedélyezi a
gabondk fogyasztasat,
beleértve az olyan gabonakat
is, mint a quinoa és a rizs, nem
is beszélve mas
élelmiszerekrél, példdaul a
cukorrdl, azt fogja tapasztalni,
hogy a szénhidratbevitel
drasztikusan csékken ennek az
étrendnek k&szénhetben.

TAPLALKOZAS

Hogyan mikdédik a Paleo

Mas étrendekkel ellentétben
nincsenek kévetendd szakaszok.
Egyszer(Gen Ugy alakitja szokasait,
hogy megfeleljen a paleo
kdvetelményeknek.

A legjobb alacsony
szénhidrattartalmu étrend
az, amely a legjobban
mikoédik a szamodra

Végsé soron a legjobb étrend

az, amely a te szdmodra
mUkodik.

Most mar van néhany a
legnépszeribb alacsony
szénhidrattartalmu étrendek
kozil, amelyek kozil
valaszthatsz.

Viélassz egyet, amely a
legfenntarthatébb utat kindlja az
egészséges fogyashoz, amely
nem korldtoz tulsdgosan a
mindennapi életben.
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CCasbbentad a harfzjat
sulyzds
edzéssel

Rendben - beszéljunk rdla.
HATFAJAS!! Ez nagyon gyakori
(egyre gyakoribb) jelenség, a
legtobb felnétt ember legaldbb
egyszer megtapasztalja - és ma
szeretnék egy javaslatot adni,
amely segithet enyhiteni a mar
meglévé fajdalmat és elkerilni a
sériléseket.

Epl'tsd a teljes testedet, az
erédet! Végezz silyzds edzést az
egész test megerdsitésére. Igy
segithet neked a silyzds edzés:

Az izmok kinetikus lancban
mUkodnek. Ha valahol van egy
gyenge lancszem a lancban,
akkor elég gyakran lathatjuk,
hogy valahol mashol nagyobb
problémava valik. Sokszor a
magunk - a térzsink - a gerincink
mentén nyilvanul meg.

FITNESSZ
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FITNESSZ

Ime egy példa - ha gyenge
csipShajlitdid vannak (mint példaul
nagyjabdl mindenkinek, aki Ulve télti
napjait) ez altaldban azt is jelenti,
hogy gyenge farizmaid is vannak,
mivel ezek ellentétes izmok. Es azt is
fontos megjegyezni, hogy a jobb és a
bal izom nem gyengil egyenletesen.
Ez teljesen kizokkenthet az
egyensulybdl és a helyes
testtartasbol.

Sajnos nincs senki egyetlen igazi oka
amiért fajhat a hatunk. Szamos
kilénbozd hatfajast ismerink.
Azonban tudjuk, hogy az
izomegyensulytalansagok (példaul
gyenge térdek, feszes csipd vagy
instabil térzsizomzat) hatalmas
tényezd8k. Silyzds edzéssel,
szabadsulyokkal és nyujtd, valamint
mobilizadlé edzésekkel lehet rajtuk
segiteni.
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Kollagén: Az oregedésgatlo kiegészito?
Ez a probléma az emberiséggel egyidds.

Az 6egedés folyamatat mar 8siddk ota szeretnénk lelassitani. Eddig nem sok sikerrel.

BArunk, izmain, csaontjaink és izUleteink az dregedés kovetkeztében elhasznalddnak. Barcsak
lenne egy taplalékkiegészitd ami segithet ebben!

Van ami segiteni tud: a kollagén.

Mi az a kollagén?

A kollagén testunk legelterjedtebb fehérjéje. A porcokban, csontokban, inakban, bérben és
belsé szervekben talalhato, kotdszovetlnk f6 dsszetevdje.

A kollagén 28 kulonbozd tipusu, mindegyiknek megvannak a maga funkcioi. Az 1-es, 2-es, 3-as,
4-es és 5-0s kollagéntipusok a leggyakoribbak, az abszolult leggyakoribb ezek kdzul az 1-es
tipus.

A csontleves, a csontok, a szalagok, a bér és a kagylok lehetnek példak a magas
kollagéntartalmu allati eredetl ételekre. Annak ellenére, hogy ezek kivald kollagénforrasok,
valdszinlleg nem fogyasztunk eleget bel8luk. A tojasfehérjék és a C-vitaminban gazdag ételek
szintén szerepet jatszanak a kollagéntermelésben.
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SZEPSEG

Mit csindl a kollagén?

A kollagén a szervezet fehérjéjének 33 szazalékat teszi ki, a bérod
75%-a pedig kollagénbdl all.

A kollagénmolekulak egyestlnek, és Ugynevezett fibrillakat allitsanak
eld. Ezek a fibrillak ezutan egyesutlnek, hogy kollagénszalakat
hozzanak létre, amelyek kotdszovetlnket és bdrszerkezetlUnket
adjak.

Kot8szoveteink felelsek azért, hogy izmainkat a csontjainkhoz
kapcsoljuk, megadva a szervezetednek a szUkséges segitséget.

Latva, hogy nagyjabdl minden, ami benntnk van, kollagénbdl készul,
Ugy hangzik, mintha a kiegészité lenne a megfeleld Ut.

Az elonyok

Az életkor el6rehaladtaval kevesebb kollagént termelink, ezért van szUkség tobb

kollagénbevitelre. Mivel nem fogyasztunk eleget az étrendinkon keresztul, a kiegészités
létfontossagu.

A termelt kollagén hianya sok negativ hatast okoz az Gregedéssel kapcsolatban - rancok,
torékeny csontok, izuleti fajdalmak, szaraz bdr.

A borre gyakorolt elonyei

A bdr és a kollagén kapcsolata a legtobbet kutatott agazat. Szamtalan tanulmany létezik,
amelyek megmutatjak a br egészségére gyakorolt pozitiv hatasokat.

Hidratalja a szaraz bért, feszesiti a laza bdrt, tompitja a rancokat, gydgyitja a sebeket, és talan
még csokkenti a narancsbdrt is, 6sszehlzza a pdérusokat és a szem alatti sotét karikakat is
segit elhalvanyitani.
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SZEPSEG

Az iziiletekre gyakorolt elonyei

A kollagén az izuleti fajdalmakkal kapcsolatban is j6 eredményeket
mutatott.

A porc az Gregedési folyamat részeként romlik, ami gyulladashoz
vezet a csont korul, ami fajdalmat okoz. Ez részben azért torténik,
mert testink nem termel elég kollagént.

Nyilvanvalo, hogy a kollagen miért segit az izUletek egészségének
javitasaban. A porc is 67 szazalék kollagén, az inak 90 szazalékban
kollagén, a szalagok pedig 80 szazalék korul vannak.

A hidrolizalt kollagénrdl kiderul, hogy Ujjaépiti a porcot, a szalagokat
és az inakat, mikozben csokkenti a feldagadast és noveli a
mozgastartomanyt.

A csontokra gyakorolt elonyei

A csontok az dregedéssel egyre torékenyebbé valnak, ami miatt konnyebben el is tudnak torni.

A naponta szedett kollagén-kiegéeszitdk segithetnek a csontok srlbbé tételében, lassitjak az
Oregedést és segitik a testet az Uj csontsejtek el6allitasaban.
Az izmokra gyakorolt elonyei

Denise Zdzieblik és kollégai 2015-0s tanulmanya kimutatta, hogy azok a férfiak, akik naponta
15 gramm kollagént szedtek, nagyobb izomtomeg- és eréndvekedést mutattak, mint azok a
férfiak, akik nem szedték. Nyilvanvald, hogy a vizsgalatban részt vevd mindkét csoport naponta
edzett, ezért ezekhez az eredményekhez testmozgasra is van szukseég.

A kollagén kiegészitbk segitenek a szarkopéniaban, vagyis az életkorral 6sszefuggd
izomvesztésben is, az izomtomeg ndvelésében.

Egyéb elonyok

A kollagén potencialisan segithet csokkenteni a szivbetegségek kockazatat és novelheti
altalanos jollétet.

Bar ezt egyetlen tanulmany sem erdsiti meg, egyesek azt allitjak, hogy pozitivan befolyasolja a
bél egészsegét, valamint a hangulatunkra is kihat.
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Mennyit vegyunk be?

Vigyél be legalabb 15-20 gramm hidrolizalt kollagént naponta egyszer vagy kétszer, hogy az
egészségedet javitsd.

Kutatasok kimutattak, hogy a 15-20 grammos ddzis maximalizalja a kollagéntermelést.

Ha csak bdrapolastként szeretnéd szedni, elegendd 10 grammot bevenni naponta egyszer
vagy kétszer.

Kovetkeztetés

A kollagén kiegészités szamos egészséglgyi el6nnyel és viszonylag kevés felismert
mellékhatassal jar.

Segithetnek az izomépitésben, enyhithetik az izUletek diszkomfortjait, lelassithatjak a
csontvesztést és javithatjak a bor egészségét.

Bar lehetnek mas elényok, ezeket nem tamasztjak ala kutatasok.

A kollagén kiegészit6k 6sszetevéi és kollagéntipusa tekintetében valtoznak, de az I. és |ll. tipust
tartalmazo termékek kielégitik a legtobb szUkségletet.
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Edzés
terhesen:
Konnyitsd
meg ”
mindkettotok
dolgat

Annak ellenére, hogy édesanyank
generaciojat nem 0sztonozték edzésre, most
mar 100% -ban biztosak vagyunk abban, hogy
a testmozgas segit a szulésre vald
felkészulésben. Néhany né meég mindig fél
attdl, hogy terhesen edz, de megprdoballak
meggy6zni, hogy (ha az orvosod teljesen
egészségesnek  taldlt) hagyd hatra a
félelmeidet, és tedd azt, ami a legjobb neked
és a babanak.

Az elényok

Ha megfelelink a vezetd szervezetek és
szakért6k altal atgondolt iranyelveknek,
akkor biztosan élvezni fogod az ujszulott
szulésének jelentds elbnyeit.

Az egyik legnagyobb el6ny, amelyet
tapasztalhatsz, a roviditett vajudas. Ruben
Barakat és tarsai egyik kozelmultbeli
tanulmanya kimutatta, hogy azok a nok,
akik hetente 3 alkalommal mérsékelt
testmozgast végeztek, akar 50 perccel is
leroviditették  a  vajudastl  Arra  a
kovetkeztetésre jutottak, hogy a gyakorld
nék csoportjanak nem volt szuksége annyi
epidurdlisra, mint annak a csoportnak,
amely nem edzett.

A terhességi
cukorbetegség, amely a terhesség alatt
alakult ki olyan n&knél, akik még nem voltak
el6tte cukorbetegek.

cukorbetegség  egyfajta

Az 6sszes terhesség 2-10% -at érinti.

Az edzés kulcsfontossagl  eszkdz a
cukorbetegség kockazatanak
csokkentésében.

A terhesség alatt edzett néknél kisebb volt
a makroszomikus csecsemdk szulésének
kockazata is, ami nagyobb csecsemOket
jelenti.

A nehezebb baba szulése komplikacidkat
okozhat a szulés soran, amit mindannyian
el akarunk kertlni.

Ez abban is segit, hogy ne hizz tul sokat,
ami szintén komplikaciokhoz vezethet.
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Akik mar a terhesség el6tt is edzettek, 6k végezhetik egy kicsit
nagyobb intenzitassal vagy volumennel az edzS8termi
edzéseket.

A testmozgasra és a terhességre vonatkozo iranyelvek szerint
ezek az iranyelvek az intenzitas tekintetében:

29 év alatti n6k:

Alacsony intenzitas: 102-124 BPM
Moderalt intenzitas: 125-146 BPM
Magas intenzitas: 147-169 BPM

30 év feletti n6k:

Alacsony intenzitas: 101-120 BPM
Moderalt intenzitas: 121-141 BPM
Magas intenzitas: 142-162 BPM

Azt mondjak, hogy hetente legalabb 150 perc kozepes
intenzitasu fizikai aktivitast kell végezni.

Kerdld a nehéz edzéseket, mivel ezek diasztazishoz
vezethetnek. A hasizmokat nyujté gyakorlatok nem jo otlet a
terhesség alatt.

Az elényok

Azoknak a néknek, akik nem edzettek, miel&tt
teherbe estek, konnyebb edzéseket kell
végeznitk. Ugy tlnik, hogy az alacsony
intenzitasu kardio- és  sulyzoés edzés a
megfeleld kombinacié szamukra, mert ez
valdszinlleg elég inger lesz ahhoz, hogy
bizonyos elényoket szerezzenek.

A sulyemeléskor ragaszkodni kell valahol az 1RM 70% -a korul, és ennél kevesebb sulyok hasznalatdhoz. Az
izUleteid a szokasosnal egy kicsit lazabbak lesznek a terhesség alatt, ezért jobb, ha nem esel tllzasba. Ehelyett

tartsd az intenzitast és az ismétléseket magasabban.

Probald meg étkezés utan kb 30-90 perccel végezni az edzéseket, hogy elkeruld az alacsony vércukorszintet az

edzés soran.

16. OLDAL



Trimeszterenkénti Utmutaté az edzésterv kidolgozasahoz

A terhesség elsd trimeszterében altalaban nincs szukség jelentés modositasokra.
Minden tdled telhetSt meg kell prébalnod, hogy elkertld a tuledzést és az olyan
gyakorlatokat, mint az er6emeld jellegl edzések és ugralasok.

A legjobb lenne tavol maradni azoktdl a gyakorlatoktdl, ahol a hatadon fekszel,
mert ez akadalyozhatja a méh véraramlasat.

Kerulni kell az olyan gyakorlatokat is, mint a felhlzas, a dontott torzsl evezések, és
az olyan evezések, ahol a torzs izmai tamogatnak a gyakorlat soran, mert ez tdl
nagy nyomast gyakorolhat a hasizomra.

Fontos biztonsagi 6vintézkedések

Elengedhetetlen, hogy edzés kdzben elkeruljuk a tulmelegedést, kulonodsen akkor,
ha a paratartalom is magas. Igyal tehat sok vizet, és viselj bé szabasu ruhakat. Ha
lehet, potold az elektrolitokat edzés kozben.

A 2500 méternél magasabb magassagban torténd edzést is el kell kertlni.

Hacsak kezelBorvosod masként nem mondja, akkor teljesen kertlnod kell a
testmozgast, ha a kovetkez6kben szenvedsz:

e ‘SUlyos vérszegénység

e -Placenta previa 26 hetes terhesség utan

e -Preeclampsia

e -Korai membranszakadas

o -Nyaki problémak

e -Sziv- vagy tud8betegség

e Extrém elhizas

o -Koraivajudas a jelenlegi terhesség alatt

e Tartos vérzés a masodik és harmadik trimeszterben
o ‘Terhesség a koraszulés kockazatanak kitéve
e -Rosszul kontrollalt hyperthyreosis
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NINGS AKI
TAMOGASSON AZ
EGESZSEGES
ELETMODBAN?

Egy felmérésem, amin 495 nd vet részt, azt mutatta,
hogy a legtébben azért hagyjatok abba az
egészséges étkezést és Uj életformat, mert a csalad
és a legkodzelebbi hozzatartozék nem tdmogatnak
benne.

Elmesélek egy torténetet.

Volt egy paciensem, aki majdnem 50 kil6tol akart
megszabadulni. Elkezdtlink edzeni, és egyre tobbet
beszélgettink az étkezésrdl.

Tandcsokat, tippeket adtam neki mit csindljon, ha
az ételhez menekulne, ha tdl nagy a kisértés, ha

ratérnek az érzelmek. Megtanitottam neki hogyan
alakithat ki egy egészséges kapcsolatot az étellel.

Nagyon lelkes volt.

Es Iass csoddat, hdrom hénap alatt majdnem 20 kilot
fogyott.

Aztdn valami tortént.

Mdar nem jelent meg minden 6rdn, kifogdsokat hozott
fel, &és eltint a lelkesedés a szemébdl.

Megkérdeztem, mi tértént, és 6 elkezdett sirni.

“A férjem el6szér nagyon tdmogatd volt. Elhozott az
ordakra, elfogadta, hogy nem akarok étteremben enni,
nem hozok haza édességet. Amikor elkezdtem fogyni,
és atallni erre az Gj rendre, valami megvdaltozott.
Eltdvolodtunk egymastél, elkezdett édességeket,
chipseket hazahozni munka utdn, és egyre tébbet
veszekedtlnk az étkezésen.”

A szeretet

Ez nagyon sokunkkal elé6fordul. Ezek az emberek nem
azért nem tdmogatnak, mert nem szeretnek. Pont
ellenkezbleqg: a szeretet viszi el 6ket erre az Gtra.

Amikor elkezdessz valtozni, akkor a legkdzelebbi
hozzatartozoéid, akik veled élnek, elkezdenek aggddni:
mi van, ha sikeres leszel és 6k mar hattérbe
szorulnak? Mi van, ha megvdltozik a kapcsolatotok?

Ez nem feltétlenll azért van, mert nem akarnak
sikeresnek 1atni. Egyszerlen csak félnek, hogy

elveszitenek téle.
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A tuakor

Egy mdsik altaldnos hiba, ami miatt nem
tdmogatnak az az, hogy takrét tartassz eléjuk.

Az, hogy latnak téged valtozni, és egyre nagyobb
sikereket elérni, ravilagit az 6 tokéletlenségukre,
példaul, hogy nekik miért nem sikerult valtozni,
egészségesebben élni.

Ok csak remélik, hogy nekik is lesz egyszer ennyi
onfegyelmuk mint neked, és &k is olyan sikeresek
lesznek valamiben mint te. Addig viszont marad a
keseru felismerés: 6k nem tudnak valamit megtenni
amit te igen.

A rakok

Mi térténik akkor, ha egy tucat rékot beteszel egy
vodorbe? Nos, a rdkok mindenhonnan ki tudnak
madszni, viszont ha sok rak van ésszezdrva, nem ez
térténik. Olyankor amint meglatjak, hogy egy rak
madszik ki, mindenki a hatara kapaszkodik, ezért a
suly lehUzza 8ket Gjra a védor aljara.

Ez torténik az emberekkel is.

Nem akarjak, hogy kiméssz a védoérbél, nem
akarnak elvesziteni.

Mit tehetsz ez ellen?

Az els6, amit meg kell értened, hogy ez nem miattad
torténik, nem rad irGnyul. Ez azért torténik, mert 6k
félnek.

Legyél megértd, és mutass empdatidat. Biztositsd a
szeretteidet arrél, hogy a kapcsolatotok nem fog ezért
megvdaltozni.

Ez sokszor bardtok elvesztésével jar.

De meg kell mutatnod, hogy megcsindlod, hiszen
eltokélt vagy. Elhatdroztad, hogy végigcsindlod, barmi
dron is.

Nos, én nem szeretném, ha ez a badrmi ar a szeretteid
elvesztése lenne.

A masik dolog amit ez ellen tehetsz, hogy figyeled
6nmagad.

Ne prébdald meggydzni az embereket arrél, hogy a te
diétad jobb mint az 6vék, vagy hogy nekik is igy kéne
étkezniuk. Az étel téma olyan mint a politika vagy a
vallds. Az emberek gyakran megsértédnek, ha valaki
egészségesebben eszik mint 6k, mert 4gy érzik, nekik
is kdvetniuk kellene.

Ha folyamatosan az Gj életmododrél és diétadrol
beszélsz, meg fogjak unni. Elhiszem, hogy izgatott
vagy. Elhiszem, hogy azt akarod, hogy a szeretteid is
egészségesen éljenek. De fogd vissza magad.

A harmadik dolog amit tehetsz, hogy pozitiv dolgokat
kommunikdalsz. Ahelyett, hogy azt mondanéad: “amikor
tegnap este meghivtal az étterembe, Ggy éreztem,
hogy szabotdlod a céljaim elérését”, inkdbb mondd
ezt: "k6sz6ndm a tdmogatdst és figyelmet amit téled
kapok, amikor példéaul tegnap nem mentunk
étterembe, hanem megengedted, hogy inkdbb fézzek
valami egészségeset”.

Biztositsd &ket arrdl, hogy tudod, hogy szeretnek és
tdmogatnak. Hipnotizdld meg éket ezzel.

Ez nem csak a te térténeted. Akkor leszink igazdn

boldogok, ha boldog kapcsolatot dpolunk a
bardatainkkal, szeretteinkkel.

19. OLDAL



LINKEK

Nézz korul a weboldalon
https://etkezztudatosan.hu

SHOP
https://etkezztudatosan.hu/shop/

20 napos ujratoltés program
http://etkezztudatosan.hu/20-napos-ujratoltes/

Farizom Formalé Program
http://etkezztudatosan.hu/farizomformalas/

21 napos kardio kihivas
https://etkezztudatosan.hu/product/21-napos-
kardio-kihivas/

Csatlakozz Facebook csoportunkhoz
https://www.facebook.com/groups/vegankajak/

Hallgasd a podcastet
https://etkezztudatosan.hu/podcast

5 hozzavalds receptkonyv
https://etkezztudatosan.hu/product/5-hozzavalos-
receptek/
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