BEL-WELLNESS
KALAUZ

Hodossy Katalin | étkezési tandcsado



Bél-wellness kalauz 2/8

A BELSO ,
TAKARITOBRIGAD

Tudtad, hogy van egy sajat, beépitett tisztito programod?

Gyakran ugy képzeljik, hogy testink megtisztitdsahoz
onsanyargatasra és éhezésre van sziikség. Ez azonban tévhit.

Egy egészséges emberi testben minden megvan, ami az
onmaga tisztitdsahoz szikséges.

A brigad tagjai: A programot az agyunk iranyitja, a
kivitelezést pedig egy 6sszehangolt csapat végzi: a boér, a
tido, a madj, a vese, az epe és a belek.
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L3

A VEKONYBEL KULONOSEN
SZERETI A TISZTASAGOT. EVES
UTAN AZONNAL OSSZERAMOL -

HA HAGYJUK NEKI.

Bél-wellness kalauz
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.BEJARONO” &
GYOMORKORGAS

Tudtad, hogy a testednek van sajat bejaronodje?

A vékonybél tisztasagaroél a tudosok altal csak ,bejaronének”
becézett folyamat (vadndorlé motorikus komplex) gondoskodik.

A korgds jelentése: Amit mi gyomorkorgasnak hivunk, az nem
mas, mint a takaritds zaja.

A nassolas dra: Ha két étkezés kozott esziink, a takaritdas
azonnal ledll. Aki folyton nassol, nem hagy id6t a rendrakdsra.




Bél-wellness kalauz Y4:]

Hogyan
segithetsz a
bejarononek?

Egyél lassan és nyugodtan.

Ragd meg alaposan az ételt.

Tarts nagyjabol 5 ora szuinetet az
étkezések kozott.
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A bélrendszered tobb,
mint egy ,,lefoly6cso”.

A bél tobb mint ezer baktériumfaj otthona, amik a szintén ott él6 virusokkal,
gombakkal és bakteriofagokkal egyutt tizszer tobben vannak, mint ahany
sajat sejtliink van. A bennunk él6 mikrobakat génjeikkel egyltt nevezzik
mikrobiomnak. Az igynevezett bél agy tengelyen keresztil a mikrobiom
folyamatosan kommunikal az aggyal, utasitani tudja az agyat, az agy pedig
visszahat a mikrobiom dllapotara.

FELFOGHATATLANUL SOK ES ELKEPESZTOEN SOKFELE IDEG
TALALHATO A BELBEN, OSSZETETTSEGE AZ AGYHOZ
HASONLO, EPPEN EZERT A TUDOSOK MASODIK AGYNAK VAGY
BELAGYNAK IS HiVJAK.
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TUDOMANY ES
EGYENSULY

A ,,Bél-wellness” lényege

Manapsdg az év minden napjan el vagyunk halmozva
étellel, sajat magunkon kivil semmi sem akaddlyoz meg
abban, hogy korldtlanul egyunk. Ez azonban nem volt
mindig igy. Elég csak visszamenni dédszuleink idejére,
amikor még nem voltak szupermarketek, hiitdoszekrények és
fagyasztok. Az emberek életében az évszakok szerint
valtottdk egymast a boséges és az inséges idoszakok, a
nagy Unnepekre bojttel készultek fel.

A lényeg ma sem a koplalds, hanem a szervezet
tehermentesitése. A rostok etetik a j6 baktériumokat, a
szuinetek pedig hagyjak dolgozni a takaritokat.

Nobel-dij a
sejtjeink
tisztitasaért

2016-ban Oszumi Josinori orvosi
Nobel-dijat kapott az autofagia
kutatasdért.

Az autofdagia a sejtjeink ,,6nevé”
programja: a sejt lebontja az
eléregedett anyagokat, és Ujakat
épit beldlik.

Mivel aktivalhatod? Szerény, de
taplalo ételekkel és rendszeres
mozgdssal.




AZ ELSO LEPES
A TE UTADON

Szeretnél végre egy fenntarthato és élvezhetd étrendet?

Ne hagyd, hogy az ellentmondadsos diétdk osszezavarjanak.
Segitek megérteni a tested mukodését az alapoktodl - a
rostoktol a hormonokig.

Tedd meg az els6 lépést kotelezettségek nélkiil!

Jelentkezz egy 15 perces dijmentes online konzultaciora,
ahol atbeszéljik a te céljaidat.

Konzultdciot foglalok

Magyar nyelvi online étrend konzultacio, barhonnan, a te tempodban.

A Bél-wellness kalauz kizarolag oktatdsi célokat szolgadl, és nem helyettesiti az
orvosi tandcsadast.
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