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Egészseges élet
egy életen at?

A legtobben ezt szeretnénk, mégis az ido elérehaladtaval sokaknal szinte menetrendszeriien
érkeznek a kiilonbozo6 sziv- és érrendszeri, emésztési, mozgasszervi vagy az endokrin rendszert
érinto betegségek. Pedig a legtobb betegség kialakulasa megel6zheté lenne.

A KULCS: A MEGELOZES

Nem lehet elégszer hangsulyozni, hogy a mar kialakult betegségek gyogyitasa sokkal nehezebb,
mint a megel&zésiik! Sulyos korformak esetén raadasul teljes gydgyulasrél nem is beszélhetiink,
inkabb csak szinten tartasrol vagy az allapot tovabb romlasanak megakadalyozasardl.

Ezért is rendkivil fontos, hogy mar egészen fiatal kortél milyen életformat alakitasz ki magadnak.
A tudatos és egészségmegorzésre torekvé életmoddal hosszabb, kiegyensulyozottabb és
boldogabb életed lehet. Mert ugye te is szeretnél nyugodtabb, sikeresebb, energikusabb és tettre

készebb lenni, illetve izmosabb, karcsubb és feszesebb idomokkal rendelkezni?

Van egy j6 hirlink, akar mar ma elkezdhetsz dolgozni ezért, és nem fogod megbanni!

A LENYEG A RESZLETEKBEN REJLIK

Barhonnan is kozelitsiik meg, az egészség harom alappillére: a testi, a mentalis és a lelki jolét
megdbrzésének lehet6sége minden egyes nap, minden egyes dontésednél a te kezedben van!

Szeretnéd elkerilni a kockazatokat? Tarts vellink, megmutatjuk, hogyan csinald!
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EGESZSEGTELEN ETELEK

A Magyarorszagon vezet6 halaloknak
szamité magas vérnyomas, valamint
a szamos szovédménnyel jaro, és

kezeletlenll akar végzetessé valo

KEVES MOZGAS
A helyzetet tovébb
sulyosbitja a rendki
mozgésszegény,
napi tobb éranyi aIIassaI jaré
életmdd. A mozgas hianya
szinte észrevétlenil kiboviti
a lehetséges betegsegek
korét, hlszenﬁszaqg‘ép
el6tt valo gornyedés vagy
a telefon folyamatos .
pii mkodésa el6bb-utébb g

‘iztleti vagy akar
a gerincoszlopot érinté
elvaltozasokhoz ve;ﬁ.

A MENTALIS ES A LELKI EGYENSULY
ELVESZTESE

A pihenés és a feltoltodes hianyanak,
a folytonos stresszterhelésnek és

a kimertiltségnek is csak utélag
latszanak a rendkivil karos, rombolé
hatasai, pedig idében lépve ezek is
megel6zhetbek.

EGESZSEGES ELETMOD | 3



impulzmkp.hu A MOZGAS OROME

Mozgas nélkul
nincs egeészség

Ahogyan az az el6z6ekbél is latszik, a mozgas valoban az egészség alapja. Ezért érdemes
a szamodra szimpatikus edzésformat hetente legalabb haromszor intenziven végezni.

Ahhoz, hogy az izmokat és az iziileteket kell6képpen felkészitsd a fokozottabb mozgasra,
a kortltekintéen elvégzett bemelegités elengedhetetlen.

7 Fejdontes jobbra es balra

KATT A KEPRE!

A bemelegités az iziiletek, az izmok és az inak sériilésének megel6zésére szolgal, ezért, soha ne
kezdj edzeni, tornazni vagy tancolni bemelegités nélkiil!
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https://www.youtube.com/watch?v=qnhLCrnehgw
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Igy eddz otthon

Most, hogy a koronavirus miatt az otthonmaradas t(inik a legjobb dontésnek, a kozosségben
végzett, csoportos testedzés nem ajanlott, és nem is kivitelezheto.

Ez azonban nem jelenti azt, hogy valogatott gyakorlatokkal ne tehetnél hatékonyan az er6sebb
fizikumért, a vonzobb nyari alakért és a jobb kdzérzetért!

Az otthonodban akar uj edzésformakat is kiprobalhatsz. Nem baj, ha elsére nem megy. Rendszeres
gyakorlassal hamar bele fogsz jonni.

Az IMPULZ Mozgaskozpont YouTube-csatornajara folyamatosan keriilnek fel Gj és izgalmas,
otthon végezheto gyakorlatokat tartalmazo videdk. Ha nem szeretnél lemaradni réluk, iratkozz fel

most!

Az egyesiileti élet ujraindulasaig prébald ki vagy gyakorold otthon is a vérpezsdité Zumbat...
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https://www.youtube.com/watch?v=RHXAjwerYGg
https://www.youtube.com/channel/UCbh8PQ7cGfKVoiSPiC7fumg?view_as=subscrib+er
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...vagy akar a paroddal az intenziv paros edzést!

Helroarer pter

Ha pedig mar az idésebb korosztalyba tartozol, és hatalmas |oketet akarsz adni az
immunrendszerednek, kezdd az atmozgato, idoseknek sz616 edzésiinkkel!
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https://www.youtube.com/watch?v=6GU63J9Eido
https://www.youtube.com/watch?v=KAjFiZJxIB8
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Soha ne feledd, az edzés utani levezetés épp olyan fontos, mint az edzés el6tti bemelegités!

A levezetés soran az izmaid nyujtasaval gondoskodhatsz arrdl, hogy azok megdrizzék eredeti
hosszusagukat, tehat ne zsugorodjanak, tovabba elkeriilheted az izomlaz és a kiilonb6z6 goresok,
illetve sériilések kialakulasat is.

Egyetlen edzésre
vagy attol,
@ hogy ol érezd magad.
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https://www.youtube.com/watch?v=2TUN35wedJc
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Egészségtudatos étkezés,
és ami mogotte van

Ahogyan az életben szinte minden terileten, ugy a taplalkozas szempontjabdl is a

kiegyensulyozottsag, ha ugy tetszik, az arany kdzéput megtaldlasa és megtartasa a legjobb
dontés.

Figyelj arra, hogy ne ess az egyik végletbdl a masikba! Helyette inkabb taplalkozz
valtozatosan, hogy az 6sszes fontos, egészségmeg6rz6, immunrendszer-erosito és energiat
ado tapanyagot, vitamint, asvanyi anyagot, antioxidanst és zsirsavat a lehet6
legtermészetesebb mddon tudd bejuttatni a szervezetedbe.

EGESZSEGES ELETMOD | 8



impulzmkp.hu A MOZGAS OROME

ELELMISZEREK, AMELYEKET MINDENKEPPEN KERULJ EL

Sokat tehetsz az egészséged megdbrzéséért, ha bizonyos ételeket és élelmiszereket egyszertien
szam(izol az étlapodrdl és az életedbdl, vagy legalabbis minimalisra csokkented a
fogyasztasukat.

Lehet&ség szerint keriild az egyszeri, gyorsan felszivodé szénhidratokat tartalmazo
élelmiszereket, mint példaul: fehér kenyér, cukros siitemények, chipsek, hamburger, b6 olajban
siilt krumpli és egyéb, elsésorban finomitott alapanyagokbdl késziilt és transzzsirsavakban
és/vagy hozzaadott cukrokban gazdag élelmiszerek.

MI A BAJ A FINOMITOTT LISZTTEL ES A CUKORRAL?

A finomitott liszt legnagyobb veszélye, hogy nem tartalmaz elég rostot, és emiatt nagyon hamar
lebontodik és felszivadik a vérben, ami a vércukorszint hirtelen emelkedéséhez vezet.

Ahhoz, hogy a vércukorszint normalizalédjon, az inzulinreceptorok intenziv munkaja sziikséges.
Minél tobbszor van sziikség erre az intenziv beavatkozasra, annal el6bb faradnak el az
inzulinreceptorok, ami el6bb inzulinrezisztenciahoz, majd végiil a cukorbetegség kialakulasahoz
vezethet.

A finomitott és barmilyen mas cukor is egyszerii szénhidratnak szamit, és ugyanugy viselkedik a
szervezetben, mint a liszt, csak még gyorsabban, mert szinte azonnal bejut a véraramba.

A SZENHIDRATRA SZUKSEGED VAN

Az emberi szervezetnek azonban, igy tehat neked is sziikséged van egészséges szénhidratokra
ahhoz, hogy a megfelel6 energiaval felvértezve vidd végig a napod. A cél, hogy magas
rosttartalmu, tapanyagokban gazdag szénhidratokat fogyassz, amelyek nem okoznak hirtelen
vércukorszint-emelkedést, majd ugyanannyira hirtelen vércukorszintesést, mint ahogy a finomitott
tarsaik.

A rostdus taplalkozassal tovabba nem biztositasz taptalajt a kiilonb6z6 emésztési problémak
kialakulasanak, hiszen az oldhatatlan és oldhato rostok szerepe vitathatatlan a normal emésztési
funkciok fenntartasa szempontjabdl.
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Ne fé’i a rosttol:
finom!

A rostokban gazdag taplalkozas uj tavlatokat nyit az étkezésben, és a kozérzetet is javitja.

A zoldségek és a gyiimolcsok természetes és gazdag élelmirost-forrasok, emellett pedig szamos
|étfontossagu vitamin, asvanyi anyag és antioxidans is talalhaté bennik.

Ha lehet, a gyimolcsodket ne turmix vagy smoothie formajaban fogyaszd, hanem egyben, mert a
lassu felszivédasu rostok igy tudnak jotékonyan hatni az emésztésedre. Ha megeszel egy magas
rosttartalmu almat vagy elragcsalsz egy rostokban szintén gazdag sargarépat, azok természetes
cukortartalma nem keriil azonnal a véraramba, hanem lassan szivodik fel. A sok tévhittel
ellentétben a banannal is ez a helyzet.

Arra sincs szlikség, hogy lemondj a kenyérrél és a tésztarol. Az elébbihez valassz teljes kiorlési,
magvas, az utébbihoz pedig teljes kiérlési vagy durum valtozatokat. Ezek rosttartalma sokkal
magasabb, mint a finomitott valtozatoké, és egyaltalan nem hizlalnak, ha mértékkel fogyasztod
Oket.

Tovabba ne hagyd le az étlapodrdl a zabpelyhet és a hiivelyeseket, f6leg a babokat se, hiszen ezek
sok vitamint, asvanyi anyagot, illetve fehérjét tartalmaznak, és gazdag élelmirost-forrasnak is
szamitanak.

iGY TEHETSZ A SZIVED EGESZSEGEERT

A sziv- és érrendszeri betegségek, valamint a magas vércukorszint miatt kialakulé elvaltozasok
egyre nagyobb szamu megjelenésében, a legujabb kutatasok szerint, elképesztéen nagy szerepe
van a telitett zsirsavak és a transzzsirsavak nagyaranyu fogyasztasanak.

Tehat ha folyton gyorséttermi siilt krumplin és hamburgeren élsz, az el6bb vagy utébb sulyos sziv-
és érrendszeri betegségekhez vagy akar cukorbetegséghez is vezethet!
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Az egészségtudatos életmadd részeként, a valtozatos, kiegyensulyozott taplalkozashoz

a testednek zsirokra is sziiksége van, am nem mindegy, hogy azok milyen forrasbél és milyen
o0sszetételben keriilnek a szervezetedbe. A valasztasod essen a telitetlen és a tobbszorosen
telitetlen zsirsavakra!

A kilonb6z6 esszencialis zsirsavak, pl. az Omega-3, megtaldlhatdé: a lazacban, az olivaolajban,

a repceolajban, a kiilonb6z6 halolajokban, a diofélékben és a diofélékbdl szarmazo olajokban,
valamint a lenmagban és annak olajaban.

TURBOZD FEL A VITAMIN-, AZ ASVANYIANYAG- ES
AZ ANTIOXIDANSRAKTARAIDAT!

Gondoltad volna, hogy egy kis rézsanyi brokkoli fedezheti a napi rostsziikségletedet, és
a C-vitamin-tartalma is magasabb, mint amit pl. 2 db narancsbél magadhoz vehetnél?
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Fedezd fel Ujra a zoldségek és a gyimolcsok jotékony hatasait, mert telis-tele vannak fiatalito és
egészségmeg6rz6 vitaminokkal, antioxidansokkal és asvanyi anyagokkal, no meg rostokkal is!
Ezekre pedig rendkiviil nagy sziikséged van ahhoz, hogy a kiilénféle virusos, illetve baktériumos
fert6zéseket megel6zhesd, illetve a lefolyasukat konnyebbé tedd és lerdviditsd.

A LEGFONTOSABBAK VITAMINOK

e A-vitamin

e C-vitamin

e B6-vitamin

e E-vitamin

e cink

e vas

e szelén

« fitotapanyagok és fitovegyiiletek (értékes névényi osszetevok)

A leggazdagabb forrasaik: a mar fent emlitett brokkoli, sargarépa, alma, valamint a kiilonb6z6
hiivelyesek, ideértve a borsét is, tovabba: paprika, paradicsom, citrusok, kivi, zoldsalata, avokado,
diofélék, gabonafélék, zsiros hisu halak, burgonya, édesburgonya, banan, siit6tok.

Tehat, amint lathatod, a titok a valtozatossagban rejlik.

ogy biztosan kiegyensiilyozott és a szamodra legmegfelel6bb étrendet kovesd, a
tekintsd iranymutatasnak. A pontos étrend kialakitasahoz kérd a kezel6orvosod vagy
s szakember véleményét!

Most pedig, hogy mar minden adott a rendszeres testedzéshez, és az egészséges taplalkozas
alapjait is lefektettiik, nincs mas hatra, mint hogy adjunk néhany tippet, amelyekkel a
»,maradjotthon” ideje alatt hatékonyan gondoskodhatsz a lelki és a mentalis egészséged
megorzéséroal is.
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Ep testben ép lélek

A lelki és a mentalis egészségink megdrzése nélkil a testiink sem lehet egészséges, és ez
forditva is igaz. Kiiléndsen a mostani vilagjarvany idején. Azonnal elaruljuk, hogy miért.

Barkivel el6fordulhat, igy bizonyara veled is megesett mar, hogy problémad akadt a tanulassal,
vagy a munkahelyeden, vagy a csaladban, esetleg az ismer6si korben. Az ilyen stresszhatasok
csak feler6sodnek, ha a kiils6 koriilmények romlanak. Ahhoz, hogy a negativ események ne
nyomjak ra tartésan a bélyegiiket a mindennapjaidra:

* igyekezz higgadt maradni,

e gondold at a torténteket,

e vond le a kovetkeztetéseket,

e és amennyire lehet, Iépj tovabb!

A negativ eseményeket, a negativ dolgokat nem érdemes magad elé6tt gorgetned, mert csak
fokozott stresszterhelésnek teszed ki magad, ami nagyon kdnnyen, szinte észrevétleniil csaphat
at tartos rossz hangulatba, ami a depresszié egyik sulyos tiinete.

A tarsas kapcsolatok hianya, a ,maradjotthon” nehéz feladat elé allit mindannyiunkat. A vilagban
€s Magyarorszagon a korlottink zajlé események egyre nagyobb panikot keltenek az emberek
millidiban, ami tovabb sulyosbitja a helyzetet. Te ne allj be a sorba!

A te feladatod, hogy az egészséged érdekében megérizd a lelki egyenstlyod és a mentalis
erdnléted. A j6 hir, hogy mindkettd fejleszthetd, akar otthonrol is!

A mély, tudatosan fejlesztett 6nismeret, a célorientalt gondolkodasmadd és a kiilonb6z6

stresszkezelési modszerek segitenek a pozitiv hangulat, az egészséges lelkiallapot, a mentalis
eronlét és a jobb kozérzet elérésében és megtartasaban.
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VEGEZETUL...

Itt a torténet korbeért, ugyanis ahhoz, hogy az elménk tiszta legyen, a lelkiinknek is
egészségesnek kell lennie. Ahhoz, hogy a lelkiink egészséges legyen, a testiinknek is
egészségesnek kell lennie.

Erre pedig kival6 mdédszer a rendszeres testedzés, ami egyrészt célt ad, masrészt
boldogsaghormont szabadit fel a testiinkben, harmadrészt pedig jé formaba is hoz, és
szerepet jatszik a csontok, az iziiletek és az izmok egészségének megdbrzésében, igy a
sikerélmény is megtriplazodik.

Végezetiil pedig ne feledd, hogy pihenésre, feltoltodésre is sziikséged van!

Ha fiatal vagy, aludj legalabb napi 8 drat, kozépkoruként is torekedj legalabb napi 7 6ras
alvasra, ha pedig mar a szenior korosztalyt erésited, akkor se érd be 6-7 6ranal kevesebbel!

A jo alvas fél egészség,
a masik felét pedig
tedd hozza napkozben!
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