Eletméd-taplalkozas

Miért kell valtoztatnunk?

Mar Hipokratesz is mondta: , Tapldalko-
zdsban keresd a gyogyuldst.”

A WHO szerint 43%-a a betegségek-
nek életmddedl fugg, ezen belill 80%-a a
betegségeknek kimondottan az étkezéstdl.

Két £6 ok:

1) Ma az élelmiszerek elvesztették tip-
wvagtartalmuk nagy részét, a sok tartdsi-
“w (t6bb mint ezer E-szam) ételfesték, allo-
manyndvelé, ma iz (aspartam, édesitd stb.).
Evente 8 kg permetszert, 5,5 kg ételfestéket,
60 kg mtanyagot fogyasztunk, konzervilt,
fagyasztott, félkész, kész ételeker esziink. A
gyiimolesok phytonutriens (napon fmgyaszf
tista érect gylimolcs immunrendszere) nél-
kiil z6lden leszedve, gyakran gizzal utdérlelve
keriilnek az asztalunkra. Mindamellett a vi-
sarolt élelmiszereket erds hékezelésnek tesz-
szitk ki (stités, f6zés), asztalunkon mr alig
tartalmaznak tapanyagokat.

2) A magyarok helytelen caplilkozi-
si szokdsai: rengeteg vords hus (tipcsator-
na betegségeket, elsavasodast okoz), cukor —

1 80kg (cukorbetegség!), telitett zsir, olaj —
X/hé (sziv-érrendszeri betegség), s6 — 10kg
1 kg helyett (érelmeszesedés), kenyér — 90 kg
(talstly), alkohol - 3. helyezett a viligon Ma-
gyarorszag, kavé — 12 fajta méreganyag, do-
hinyzas 32 betegséget okoz.

Ugyanakkor nem esziink tengeri halakar,
zoldséget, gytimolesot, rosto, és nem iszunk

eleget a jo mindségli vizbdl, dsvanyvizbdl, és
gy6gytedbol.

A megkérdezettek 79%-a vallja, hogy
egészségesen tapldlkozik, ugyanakkor 95%-a
relative beteg (csak nem tud réla!).

PATOLOGIAI TENY:

1.) 51% sziv —érrendszeri betegségben hal
meg Magyarorszdgon.

Evi hétezer nyitott szivmiitétet végziink!

2.) Magas vérnyomis ,csendes gyilkos’”

A széliités — stroke 70%-a megelézhetd
lenne egészséges életmoddal.

3.) Cukorbetegség — II. szdmu felndttkor
(minden 13. n6 és minden 16. férfi)

4.) Daganatos betegségek (minden ne-
gyedik haldleset oka. Csak mellrdkban
4 6ranként meghal egy nd Magyarorsz-
gon! Burdpdban elsék vagyunk szijiiregi
rakban!)

5) Allergia - minden tizedik ma-
gyat ember allergids. (Budapesten az isko-
lasok 38%-a, mely gyermekkori krénikus
asthmdhoz vezet, A WHO szerint 140-
150 millid ember szenved téle, s évenként
ez a szam 51%-kal nd!)

6.) Csontritkulds — ostoeoporosis (igen
nagy szimban gyerekeknél is)

7.) Bélbetegségek (colitis ulcerosa, vastag-
bélrak, élen jarunk az EU-ban!)

Igy érthets, hogy EUROPA BETEG
NEMZETE LETTUNK (2004. jalius 1.
Egészségligyi Szaklap) 1 hénapi EU tagsig

utan!!!

| QIR

EVAE

TEENDOK:
1.) Méregtelenités (gydgytedkkal = aloe,

gy6mbér, fahéj, dnizs...)
l./a Szabadgyck
dansok), mint példul:édesgydkér, ginkgo

lekotdk  (antioxi-

biloba, béta karotin, C-vitamin.

2.) Sejttipanyagok bevitele — telitetlen
zsirok omega3, omega9, essentidlis aminosa-
vak, komplex szénhidratok, asvanyi anyagok
(Ca, Mg), nyomelemek, vitaminok, rostok
(zolddrpa, lucerna)

Mivel 98%-a kb évente kicserélddik sejtje-
inknek, nem mindegy, hogyan tdplaljuk.

3.) Immunrendszer optimalis miikddése

4,) Teststlykontroll: méregtelenités, ala-
csony kalria, magas tapérték rostos élelem,
napi folyadék mennyiség 2-3 literre novelése
(H20!)

5.) T6bb mozgis

lgy megtarthatjuk egészségiinket, testsi-
lyunkat, novelhetjik energidnkat, teljesitékeé-
pességiinket, jobban és tovibb élhetiink. Eh-
hez kivanok mindenkinek j6 egészséget!!!
3 Dr. Tibanyi Marianna, manager
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