Lefogyni, hogy kiteljesedhess
EGESZség, Betegség
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Az EGESZség tehat:

Testi
Lelki

Szocialis jolét
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EGESZség - Betegség

EGESZség: testi, lelki, szocidlis jolét

Vagyis: amikor szerveink, szervrendszereink,
idegrendszeriink a lehet6 legtokéletesebb modon
dolgozik

EGESZség = HARMONIA

Ha nem vagyunk EGESZségesek, elbb-utébb a
BETEGSEG tiineteit észlelhetjiik magunkon
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Az EGESZség hianyanak tiinetei

1. Levertség, rosszkedv, depresszio

2. Sulyfelesleg, borproblémalk, iziileti problémak,
stb. kialakulasa

3. Kronikus faradtsag, esetleg alvasproblémak

4. Immunrendszer gyengililése, konkrét panaszok
megjelenése
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Az EGESZség hianyanak megnyilvanulasa a sulyfelesleg
kialakulasaban

Testi okok

Rendszertelen taplalkozas, rossz étkezési szokasok,
folosleges kaloriak bevitele, stb.

Mozgasszegény életmad, passziv életvitel
Egészségligyi probléma
Valtozoé kor
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Lelki okok: | .
s

blog.hu

Onbizalomhidny (védshaj) -

Onmagunkban vald hit hidnya, sajat értékeink téves megitélése
(sulyfelesleglinkkel magyarazhatjuk kudarcunkat)

Introvertélt, zarkozott személyiség (ha nincsen a kézellinkben senki, akivel

megoszthatjuk problémainkat, és magunkba zarjuk, addig a kilékat is magunkba zarjuk, ,,nem
engedjuk el” — hasonldan a székrekedés problémajahoz)

Maganéleti gondok, ndiséglinkben jelentkezd, megoldatlan

problemak (szeret-e még életem parja, elég vonzd nének tart-e, esetleg elfaradt a
kapcsolatunk, csak magamnak sem merem bevallani)

Kudarcorientalt személyiség (tudat alatt nem hissziik el, hogy nekiink sikeriilhet
lefogyni, ,,nekem semmi sem sikeril”, negativ gondolkodas, pesszimizmusra valé hajlam)

Tulhajszoltség, Stressz (ha nem hagyunk idét lelkiink téltédésre, a szervezet csinal
neklink id6t, n6 a testsuly, csokken a teljesitmény)
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http://www.ongy.noiblog.hu/
http://www.ongy.noiblog.hu/

Szocialis okok

« Iskolazatlansagbdl fakado tudatlansag

« Nehéz anyagi helyzet miatti rossz taplalkozas
(olcsdbb a fehérkenyér, mint a teljes kiorlés, stb.)

« JO anyagi helyzet miatti rossz taplalkozas (lzleti
vacsorak, fogadasok, stresszt enyhité nassolas, stb.)
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A sulyfelesleg csokkentése az EGESZség
visszanyerése érdekében

A testsuly-csokkentés
multidiszciplinaris megkozelitése

Kép forrasa:
www.gportal.hu

Egészséges, rendszeres, (napi
Otszori étkezéssel), minGségi,
elegendé kaloria bevitelét jelentd
taplalkozas megvalodsitasa

Aktiv életvitel, heti haromszori,
konnyed, a sziv-, és keringési
rendszer edzését és egészségét
célzo testmozgas beiktatasa

Lelki harmodnia megteremtése,
ELETMODVALTAS
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http://www.gportal.hu/

PLATON, i.e. 428-348, Tarsadalom

e ,A rész onmagaban
nem gyogyithatod, ha
nem nézziik az egészet,
nem kisérelhetjiik meg
a test gyogyitasat a
lélek gydgyitasa
nélkul...”

Kép forrasa: www.tagok.hotdog.hu
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http://www.tagok.hotdog.hu/

10 kérdés, amelyet fel kell tenniink
MAGUNKNAK, amennyiben fogyni szeretnénk, és
szeretnénk visszanyerni EGESZségiinket...

« Boldog, elégedett vagyok-e életemmel, parommal,

«  munkammal, stb.? 4
e Biztos-e, hogy , ez az én utam”, és nem valami egészen :
e mast szeretnék/szerettem volna csinalni életemben? ’ ,
« Van-e a kdrnyezetemben valaki, akivel meg tudom beszélni lelki problémaimat? Van-e elég bara’\f/gmf’rrasa:

Ww.notszeret
« Hagyok-e idét a szervezetemnek a pihenésre, feltdltédésre? Nem érzem-e unalmasnak, monotopnak

az életemet?
* Ismerem-e eléggé 6nmagam, és a testem jelzéseit?
e Elégvonzo, és szép nonek tartom-e magamat?
« Elismerem-e sajat értékeimet, és masok elismernek-e?
e Hiszek-e eléggé 6nmagam sikerében?
e Nem hianyzik-e valamilyen fontos dolog az életembdl?
« Harmoniaban élek-e 6nmagammal, és kdérnyezetemmel?
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http://www.notszeretni.hu/
http://www.notszeretni.hu/

Osszefoglalas

« A sulyprobléma kialakulasaban gyakran lelki ok, a
lelki harmadnia felborulasa is szerepet jatszik.

e Az egészséges fogyas megvaldsitasahoz ezért az
étrend, és a mozgasprogram mellett a lelki
egyensuly visszanyerése is sziikséges.

« Talaljuk meg a lelki okokat is, amelyek a
sulyfelesleglink kialakulasahoz vezettek!
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