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Ajanlé

Nap, mint nap hatalmas mennyiségli informaciod
zadul rank a taplalkozéssal kapcsolatban. Sajnos a
legtobb cikk vagy csodadiéta mogott semmilyen
tudomanyos bizonyiték nem 4ll. Az igért gyors
eredmények legtobbszor drasztikus, hosszu tavon
fenntarthatatlan megvonasokkal érhetéek el — melyek
viszont konnyen vezethetnek mikrotapanyag-hidnyhoz és

hosszabb tavon veszélyeztethetik az egészséget.

Valojaban mindegyik ugyanarra az alapvetd
termodinamikai torvényre épiil: a “kevesebb evésre”. A
korlatozo étrendek legfobb hibaja azonban, hogy arra
kényszerit, mondj le azokrél az ételekrdl, amiket
szeretsz. Mivel az emberek szamara a taplalkozas nem
csak egy biologiai sziikséglet, hanem élvezeti szerepe
mellett egy jelentds kulturalis-tarsadalmi ritualé is, a
merev szabalyokon alapulé modszerek elkeriilhetetleniil

kudarcra vannak itélve.

A fenntarthatdé siker kulcsa a tudatossag. Ha
tudod, melyik ételben milyen ardnyban vannak jelen a

makro-, ¢és mikrotdpanyagok, és ismered ezek



energiatartalmat, ezzel parhuzamosan pedig megismered
a szervezeted valos sziikségleteit, a kezedben van a
tudatos taplalkozas kulcsa. Ez viszont csak egy dolog, a
“széknek” vannak még labai: a megfeleld mennyiségii €s
mindségl alvas, a rendszeres testmozgds és a mentalis
egészség. Ha az egyik 14b nincs a helyén, a szék nem fog

felborulni, de nehezebb rajta iilni.

Nem hangsulyozzuk eléggé, de sziiloként ¢és
gyermekgyogyaszként muszdj kitérnem erre: a mi
felelosségiink, hogy mit esznek a gyerekek, a
gyerekeink. Személy szerint engem ez is motival a
tudatossagban, mert csak igy tudom ezt nekik is atadni.
Ha Ok ebben nevelkednek, ez felnéttkorra olyan
hattértudast biztosit, ami megkérddjelezhetetleniil az
¢letik  része  lesz.  Ezaltal pedig nagyban
hozzajarulhatunk ahhoz, hogy tudatosabban taplalkozo,

egészségesebb felndttekké valjanak.

Hogy a célod a testsuly csokkentése/ndvelése,
testosszetétel alakitdsa, vagy csak egyszerlien szeretnél
tudatosabban tdplalkozni, az teljesen mindegy. Ez a

kisokos azt célozza meg, hogy kozérthetd és gyakorlatias



médon  segitsen eligazodni a kaldria tudatossag

vilagéban. Inspiral6 és hasznos perceket kivanok!

Dr. Gilitsch Annamaria
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