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For a healthy and long life, you
need to get hungry and break a
sweat each and every day
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m This article explores the holistic approach to health preservation through the integration of regular
physical activity, intermittent fasting, and the support of gut microbiome health, based on both ancient wisdom and
modern scientific research. The principle “to live a healthy and long life, one has to starve and brake a sweat daily”
serves as the foundation for a lifestyle that promotes physical and mental well-being, reduces the risk of chronic dis-
eases, and contributes to a long and disease-free life. The scientific background of exercise underlines its significant
benefits for cardiovascular health, insulin sensitivity, mental well-being, and the enhancement of muscle mass and
bone density. Intermittent fasting is highlighted for its role in weight control, metabolic health improvement, in-
flammation reduction, and promotion of cellular repair processes. Moreover, the article depicts the psychological and
physiological interactions between exercise and fasting, emphasizing their collective benefits on stress management,
self-confidence, sleep quality, and conscious eating. Additionally, the article debated the gut microbiome’s crucial role
in overall health, noting how physical activity, and fasting positively affect microbial diversity and function, thereby
supporting metabolic and immune health. They advocate an integrated approach combining exercise, fasting, and
gut health as a comprehensive strategy for improving physical and mental health, emphasizing the importance of
lifestyle changes in preventing disease and improving quality of life. The article concludes with practical advice on
incorporating daily exercise, a varied diet, intermittent fasting, and stress management into one’s routine to foster a
balanced, healthy, and fulfilling life.
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m Ez a cikk az egészségmegdrzés holisztikus megkozelitését vizsgalja a rendszeres testmozgas, az iddszakos
bojt és a bélmikrobiom egészségének tamogatdsa dsszevonasaval, az dsi bolcsességre és a modern tudomanyos ku-
tatdsokra tamaszkodva. Az “egészséges és hosszl élethez naponta éhezni és izzadni kell” elv olyan életméd alapjaul
szolgal, amely el6segiti a fizikai és mentalis jolétet, csdkkenti a kronikus betegségek kockazatat, és hozzdjarul a
hosszu és betegségmentes élethez. A testmozgas tudomdnyos hattere hangsulyozza annak jelentds el6nyeit a sziv- és
érrendszeri egészség, az inzulinérzékenység, a mentalis jolét, valamint az izomtémeg és a csontsir(iség fokozasa
szempontjabdl. Az idszakos bojt a testsulyszabalyozasban, az anyagcsere-egészség javitdsdban, a gyulladascsok-
kentésben és a sejtjavitd folyamatok eldsegitésében jatszott szerepe miatt kerdil kiemelésre. A cikk tovabba részletezi
a testmozgds és a bojtolés kozotti pszichologiai és fiziologiai szinergidkat, kiemelve a stresszkezelésre, az 6nbizalom-
ra, az alvas minéségére és a tudatos taplalkozasra gyakorolt egyiittes eldnyeiket. A bélmikrobiomnak az &ltalanos
egészségben betdltott dontd szerepét is targyalja, megjegyezve, hogy a fizikai aktivitds és a béjt hogyan befolyasolja
pozitivan a mikrobidlis sokféleséget és funkciot, ezaltal timogatva az anyagcsere és az immunrendszer egészségét. A
testmozgast, a bojtét és a bélrendszer egészségét 6tvozd integralt megkozelitést tdmogatjak, mint atfogd stratégidt
a testi és lelki egészség javitasara, hangsulyozva az életmodbeli valtoztatasok fontossagat a betegségek megeldzésé-
ben és az életmindség javitdsdban. A cikk gyakorlati tanacsokkal zarul a napi testmozgds, a valtozatos étrend, az
idészakos bojtélés és a stresszkezelés beépitésével kapcsolatban, hogy eldsegitsiik a kiegyensulyozott, egészséges és
teljes életet..

Kulcsszavak: Egészségmegdrzés, testmozgas, idészakos bdjt, bélmikrobiom, életmédvaltas

Bevezetés

A modern kor embere gyakran szembesiil az
egészségmegdlrzés kihivasaival, amelyek kozott
a kronikus betegségek, a stressz és az életmdd-
hoz kapcsol6dé rendellenességek szerepelnek.
Az ,egészséges és hosszu élethez minden nap
egyszer meg Kkell éhezni és meg kell izzadni” bol-
csesség egy id6tlen elv, amely az egészségmeg-

6rzés holisztikus megkozelitésére 6sszpontosit.
Ez a nézetrendszer nem Uj; az 6si kultirak mar
régoéta hirdetik a testmozgas és a mértéktartd
taplalkozas fontossagat. A modern tudomany
azonban Uj dimenzidkat nyitott meg, megerdsit-
ve és kibdvitve az 6si gyakorlatok mogott rejld
elveket. Kutatasok széles kdrben tamasztjak ala
arendszeres fizikai aktivitas és az id6szakos bojt
elényeit, kiemelve azok szerepét a krénikus be-
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tegségek megel6zésében, a mentalis egészség javitasaban,
valamint a hosszu és betegségmentes élet elGsegitésében
(Lavin et al., 2022).

Testmozgds tudomdnyos hdttere

A rendszeres testmozgas jelent6sége az egészségre gyako-
rolt hatasai révén vitathatatlan. A fizikai aktivitas el6segiti
a sziv- és érrendszeri egészséget, javitja az inzulinérzékeny-
séget, és hozzajarul a mentdlis jolét javitasahoz. A test-
mozgas serkenti az endorfinok, a ,j6 kozérzet” hormonok
termel6dését, amelyek javitjdk a hangulatot és csokkentik
a depresszid és szorongas kockazatat. A rendszeres fizikai
aktivitas emellett noveli az izomtomeget, javitja a csont-
stiriséget, és segit fenntartani az egészséges teststlyt. Al-
talanossagban ugy vélik, hogy a csontsejtek ,mechano-re-
ceptiv” azaz mozgasérzékeld tulajdonsagokkal rendelkezik,
amelyek segitenek a csontoknak ,érezni” a testmozgasbol
szarmaz6 erdt, ami a csonttdmeg novekedését eredménye-
zi. Ez a hormonrendszer szintjén kozvetlen tetten érhetd,
az anabolikus hatdsd parathormon (PTH) kézvetiti a cson-
tok szerkezetének atstrukturalasat atalakitdsat az edzésre
adott valaszként (O’Brian et al., 2009 2008).

Az Egészségligyi Vilagszervezet (WHO), a fizikai aktivitas
novelését stirgeti minden Korosztaly szamara, mint a kré-
nikus betegségek megel6zésének egyik alapvetd eszkozét.
A WHO (2020) szerint a felndtteknek hetente legalabb
150-300 perc mérsékelt intenzitasu, vagy 75-150 perc eré-
teljes intenzitasu testmozgast kell végezniiik, vagy a kettd
tevékenység egyenértékli kombinacidjat egész héten, a je-
lentds egészségligyi el6nyok elérése érdekében. Mas, szak-
irodalmi ajanlas szerint a feln6tteknek hetente legalabb 150
perc mérsékelt intenzitasu, vagy 75 perc magas intenzitasu
aerob testmozgast kell végeznilik, kiegészitve izomerdsitd
gyakorlatokkal Lavin et al (2022)

A testmozgas altal generalt izzad4s nem csupan a test hii-
tésének eszkoze, hanem segithet a méregtelenitésben és a
bér egészségének fenntartasaban is. A fizikai aktivitas fo-
kozza az anyagcserét és elGsegiti a szervezet szamara ka-
ros anyagok eltavolitasat a verejtékezés révén. Ryosuke et
al,, (2021) eredményeik kimutattak, hogy a megnovekedett
aktivitas jelent6sen magasabb hidrataciéhoz vezet, és minél
magasabb az aktivitasi szint, annal magasabb a hidratacié. A
cikkben igazoltdk azt is, hogy a testmozgasi szokdsok meg-
akadalyozzak a bdr szarazsagot, illetve hasznosak lehetnek
a szaraz bor megel6zésére és kezelésére, valamint a test-
mozgas elényeinek népszerisitése. (Ryosuke et al.,, 2021).
A bor rugalmassaga és feszessége tehat a rendszeres (talza-
soktdél mentes) fizikai mozgassal és az azzal jaré verejtéke-
zéssel hatékonyabban biztosithatd, mint példaul testapold
készitmények hasznalataval.

Bdjt tudomdnyos hdttere

A bojtolést mar régota gyakoroljak, sokféle okbdl: vallasi,
etikai vagy egészségligyi okokbol. A bojt protokolljai nagy-
jabol haromféle médot kovetnek: egész napos bojt, idében
korlatozott taplalkozas és valtakozd napos bdjt, ismertebb
nevén iddszakos bojt. Masrészt a bojt a diéta legegyszeri(ibb
formaja, kényelmes a pénz és a mentalis energia megtakari-
tasa szempontjabol, altaldban arra hasznaljak, hogy atgon-
doljak, mit és mikor egyiink (Visioli et al., 2022).

Az id6szakos bojtolés, mint életmodbeli gyakorlat, az utébbi
években nyerte el a tudomanyos kozosség figyelmét. Az id6-
szakos bojt nemcsak a stlykontrollt segiti el§, hanem javitja
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az anyagcsere egészségét, csokkenti a gyulladasos markere-
ket és el6segiti a hosszu élettartamhoz kapcsol6do sejtszin-
tli javitasi folyamatokat. Az id6szakos bojt soran kialakulo
kaldriakorlatozas serkenti az autofagiat, egy olyan sejtszin-
tli takaritasi folyamatot, amely elavult és karos sejtkompo-
nensek eltavolitasaval javitja a sejtek funkci6jat és ellenalld
képességét (Min S. et al.,, 2022).

A bojtolés adaptiv sejtvalaszok sorozatat valtja ki, ame-
lyek javitjdk a gliik6z metabolizmust, csokkentik az in-
zulinrezisztenciat, és novelik a sejtek stresszellenallasat.
Ezek a valtozasok hozzdjarulnak az egészség javitasahoz,
és potencialisan csokkentik a kronikus betegségek kiala-
kuldsanak kockazatat. A koplaldsnak az onkolégiaban is
jelentds megel6z6 és terapikus hatast tulajdonitanak mi-
vel a sejtek anyagcsere-utvonalai a koplalasi id6szakok
alatt a daganatsejten szamara kedvezdtlen, az egészsé-
ges sejtek szamara kedvezd, vagy toleralhat6 iranyba val-
toznak (Deligiorgi M. V. et al., 2020; Visioli et al., 2022).

Pszicholégiai és fiziolégiai kapcsolat részletezése

A testmozgas és a bojt kombinacidja nem csak fizioldgiailag,
hanem pszicholégiailag is el6ny0s. A rendszeres testmozgas
javitja a stresszkezelési képességeket, noveli az dnbizalmat,
és javitja az alvas minGségét. Az idG6szakos bojt gyakorlasa
pedig 0sztonzi a tudatos taplalkozast, ami segit abban, hogy
jobban figyeljiink testiink jelzéseire, és noveli az életmo-
dunk feletti kontroll érzését.

A testmozgas és a bojt pszichologiai elényei kozvetleniil
kapcsolddnak a fiziologiai hatasokhoz; a jobb stresszkeze-
1és, az alvasmindség javulasa, és az egészségesebb taplalko-
zasi szokasok hozzajarulnak a test és az elme egészségének
atfogé javulasahoz. Ezek a gyakorlatok segitenek a szerve-
zet és az elme harmoniajanak megteremtésében, ami elen-
gedhetetlen az egészséges és hosszu élet eléréséhez. (Stec
K. et al. 2023, Trajkovi¢ N. et al. 2023.)

A bélmikrobiom szerepe az egészségben

A bélmikrobiom, azaz a bélrendszeriinkben é16 mikroorga-
nizmusok 0sszessége, kulcsfontossagu szerepet jatszik az
egészséglinkben. A rendszeres testmozgas és az id6szakos
bojt nemcsak kozvetleniil befolyasolja a fizikai és mentalis
jolétiinket, hanem a bélmikrobiomra gyakorolt hatasuk ré-
vén is hozzajarul az egészség javitasahoz.

A fizikai aktivitas javitja a bélmikrobiom diverzitasat, ami
Osszefiiggésben all az egészségesebb bélfloraval és alacso-
nyabb krénikus betegség kockazattal. Az edzés serkenti
bizonyos jotékony baktériumok novekedését, amelyek el6-
segitik a rovid szénlancu zsirsavak (SCFA) termelését, ez-
altal javitva a bélgat funkciot és csokkentve a gyulladast (J.
Muralidharan et al,, 2021).

Az id6szakos bojt hatdsai a bélmikrobiomra a taplalkozas
és a koplalas ciklusainak valtozasait tiikrozik. A bojt idésza-
kai befolyasolhatjak a mikrobiom Osszetételét, 6sztonozve
a bél egészségére kedvez6 hatasu baktériumok novekedé-
sét. Ez javithatja az anyagcsere egészséget, tamogathatja az
immunrendszer m{ikddését, és csokkentheti a bélrendszeri
betegségek kockazatat. A kronikus betegségek és az anyag-
cserezavarok kozotti 0sszefliggés kozismert. Az anyagcse-
rezavarok okanak jelentds részét a bélmikrobiota kozvetiti.
A bél mikrobidlis szerkezete és miikodése érzékeny a taplal-
kozasi szokasokra és a gazdaszervezet fizikai aktivitasara.
Az egészségtelen taplalkozasi szokdsokkal kisért mozgas-
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szegény életmod karos anyagcseretermékek felszabadula-
sat mozditja el6, amelyek karositjak a bélgatat. Az id6szakos
bojt, rendszeres testmozgassal parosulva szamos metabo-
likus és gyulladdsos paramétert javithatnak, ami jotékony
hatast gyakorol az anyagcsere egészségére (Zhang et al,,
2023).

A mikrobiom tadmogatasanak is jelentds szerepe van a
sport-teljesitményt kozvetlentll befolyasold testosszetétel-
ben, anyagcsere folyamatokban. A bélflérat er6sit6 étrendi
szokasok. kiegészit6k hasznalata (pobiotikus és prebiotikus
kiegészit6k rendszeres fogyasztasa) tamogatja a vazizom-
zatot, csontozatot, mikrotdpanyag ellatottsagot, javitja a
testdsszetételt és csokkenti az anyagcsere-zavarok eseté-
ben gyakori zsigeri zsir felhalmozasat egyarant (Fritz et al,,
2023)

Integradlt megkézelités az egészség javitasdra

Az éhezés és izzadas alapjan kialakitott életmod integralt
megkozelitést kindl az egészség javitasara. A testmozgas,
az id6szakos bojt, és a bélmikrobiom egészségének Ossze-
hangolasa lehet6vé teszi, hogy szinergikus hatast érjiink el,
amely tobb szinten tdmogatja a test és az elme egészségét.
Az ilyen életmodbeli valtozasok nem csak a fizikai betegsé-
gek kockazatat csokkenthetik, hanem javithatjak a mentalis
allapotot, a stresszkezelést, és 6sszességében novelhetik az
életmindséget.

Az integralt megkdozelités fontossagat a modern tudoma-
nyos kutatdsok is alatamasztjak, amelyek egyre tobb bizo-
nyitékot szolgaltatnak arra, hogy a testmozgas, az id6szakos
bojt, és a bélmikrobiom egészsége kozotti Osszefliggések
alapvetden befolyasoljak egészségiinket és hosszu élettar-
tamunkat. Az éhség érzése, melyet a koplalas, bojtolés okoz,
és a megizzadas, fizikai faradtsag, melyet a mozgas, aktivi-
tas okoz, biztos jelei a helyes életmddnak és kulcs-ingerei
a szervezet anyagcsere folyamatainak tovabba a regenera-
ciénak. Mind az anyagcsere - taplalkozas, kivalasztas, mind
az igénybevétel és regeneracid egyensulya kritikus feltételei
a testi egészség fenntartdsanak, meg6rzésének és vissza-
nyerésének. Mindkét egyensulyi tényezd kedvezo valtozasa
hozzajarul a masik javulasdhoz, mikézben szamtalan kedve-
z0 tovabbi fizioldgiai folyamatot indit el testiinkben.

tas révén

A szervezetiink képes az intenziv fizikai és szellemi tevé-
kenységek utani regeneraciéra és er6sodésre, ami a napi
megterhelés és a nyugalmi fazisban termel6dé novekedé-
si hormon szintjének 6sszhangjabél fakad. Ez a folyamat
kulcsfontossagt az egészség, a teljesitmény és a hosszu élet-
tartam szempontjabdl.

A napi aktivitds és a regenerdcié ésszefiiggése

A fizikai aktivitds sordn a szervezetiink megterhelddik,
amely kihivast jelent és alkalmazkodasra készteti. Az edzés
soran mikroszkopikus sériilések keletkeznek az izomszove-
tekben, amelyek a pihenési id6szak alatt gyogyulnak, igy az
izmok erdsebbé és ellenallobba valnak. A novekedési hor-
mon, amely f6ként alvas kdzben termelddik, elengedhetet-
len e regeneracids folyamatban, segitve az izomszovetek
javitasat és az Uj szovetek képzodését. Az izomszovetek re-
van az egész szervezetre. A testmozgas elGsegiti a szovetek
regeneral6dasat és helyredllitasat kiilonb6z6 szervekben is.
A testmozgas szoveti regeneraciora gyakorolt f6bb hatasa,

6 | RECREATIONCENTRAL.EU | 2024./2

VOLUME 14 / ISSUE 2

az Ossejtek és a progenitor sejtek kozvetitésével a vazizom-
zatban, az idegrendszerben és az érrendszerben val6 hely-
reallitasi és alkalmazkodasi folyamatokkal jellemezhetd
(Liu C. etal, 2023).

A mozgads intenzitdsdnak hatdsa a regenerdciora

A fizikai aktivitds mennyisége és mindsége kozvetlentl
befolyasolja a szervezetiink regeneracids képességét. Az
edzés intenzitasa hatarozza meg, mennyire lesz hatékony
az izmok, iziiletek és szovetek regeneralddasa. Az optimalis
terhelés biztositja, hogy a szervezet megfelel6en alkalmaz-
kodjon a stresszhez, novelve a glikogén-raktarakat és tdmo-
gatva az izomtomeg novekedését, ami javitja a taplalékok
hasznosuldsat és elsegiti az idedlis testalkat kialakitasat
és megtartasat. A mérsékelt edzés fokozza az izmok regene-
ralédasat sériilést kovetden, mivel a vazizomzat tomegének
helyreallitasa kiterjedt sériilést kovetden javithaté a kont-
raktilis aktivitdssal. Altalanossagban elmondhaté, hogy az
alloképességi edzés helyi adaptaciéi a vazizomzatban leg-
inkdbb a mitokondrialis biogenezis és a kapillaris stirliség
novekedésére 6sszpontositanak, ami segiti a szervezet azon
képességét, hogy az oxigént és energia hordotoét szallitson
és felhasznalja az energiatermeléshez, és ezzel késlelte-
ti az izomfaradas kialakulasat az izzadast kivalt6, hosszan
tartd aerob mozgas soran. Az alloképességi edzés elGsegiti
az izomtémeg fenntartisat és a sériilés utani regeneraciot
(Chen etal, 2022).

Az alloképességi edzés és a nagy intenzitasu szakaszos
edzés (HIIT) egyarant nagymértékii javuldst eredményez
az egészséges, fiatal és kozépkoru feln6ttek vitalitasaban,
amely VO2max-jaban. A nagy intenzit4su szakaszos edzések
hatasara a VO2max (VO2max: maximal oxygen consump-
tion= maximalis oxigénfogyasztis) novekedése pedig na-
gyobb, mint az alloképességi edzést kovetden (Milanovic Z
etal, 2015).

A nagy intenzitasu intervallum edzés pozitiv valtozasokat
hozhat az alléképességben, az erénlétben, az izomerdben,
és a sziv 0sszehuz6dé képességében. Ezeken tul, elGsegit-
heti a sejtek energiatermeléséért felel6s mitokondriumi cit-
rat-szintdz nevli enzim munkajat, valamint csékkentheti a
vér zsir- és cukorszintjét, kiilondsen az id6sebb korosztaly-
ban. Ezaltal hozzajarulhat a fittség megtartasahoz és lassit-
hatja az izomsorvadassal jar6 oregedési folyamatot. (Wu Z.J.
etal, 2021).

A rendszeres mozgds és a mentdlis egészség

A fizikai aktivitds nem csupan a testi, hanem a mentalis
egészségre is kedvez6 hatassal van. Az agyban a BDNF (agy-
bél szarmazd neurotrofikus faktor) termelédése novek-
szik, ami el6segiti az Gj neuronalis kapcsolatok létrejottét
és javitja a kognitiv funkciékat. A helyes cirkadian ritmus
fenntartasa és az alvdsmindség javitasa szintén hozzajarul
a mentalis egészség optimalizalasidhoz, elésegitve a tudas

s sz

al, 2023)

A nem klinikai vizsgalatokban a testmozgas legjelent6sebb
hatasai az onképre és a testképre voltak. A rendszeres fizikai
aktivitas javitja a hipotalamusz-hypophysis-mellékvese ten-
gely miikodését. A depressziot és a szorongast szintén befo-
lyasolja a testmozgas, kiemelten a klinikai esetekben. A fizi-
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kai aktivitasrol kimutattak, hogy segit az alvasban és javitja
a kiilonb6z6 pszichiatriai rendellenességeket. A testmozgas
altalanossagban jobb hangulattal és jobb életmin6séggel jar
egyltt. A testmozgas és a joga segithet a szerek iranti so6-
vargas kezelésében, kiilondsen azoknal az embereknél, akik
esetleg nem férnek hozza mas terapias formakhoz. Bizonyi-
tékok utalnak arra, hogy a fokozott fizikai aktivitas segithet
egyes mentalis zavarok tlineteinek enyhitésében és a men-
talis zavarokat kiséré orvosi tarsbetegségek kezelésében
(Mahindru et al., 2023).

A fizikai és szellemi ellendll6 képesség fejlesztése

A rendszeres testmozgas és a megfeleld pihenés kombina-
ciéja fokozza a fizikai és szellemi ellendll6 képesség. Ez a
reziliencia segit szembenézni a mindennapi stresszhelyze-
tekkel, javitja a problémamegoldd képességeket és noveli az
életmindséget. A kiegyensulyozott életmdd, amely magaban
foglalja a megfelel6 aktivitast, taplalkozast és pihenést, el-
engedhetetlen a hosszu tavu egészség és jolét szempontja-
bol.

Kévetkeztetés

A ,minden nap egyszer meg kell éhezni és meg kell izzad-
ni” elv nem csupan 8si bolcsesség, hanem tudomanyosan
is megalapozott, holisztikus megkdzelitést kinal az egész-
ségmegOrzésre. A napi aktivitds mennyiségének és miné-
ségének tudatos szabalyozasa lehetévé teszi a szervezet
szamara, hogy maximalisan kiaknazza a regeneracios és al-
kalmazkodasi képességeit. Ezaltal nem csak a fizikai alloké-
pességiink novekszik, hanem mentalis és érzelmi ellenallé
képességiink is er6sodik, hozzajarulva egy kiegyensulyozot-
tabb, egészségesebb élethez.

A rendszeres testmozgas és az iddszakos bojt, valamint a
bélmikrobiom egészségének tdimogatasa integralt stratégiat
jelent, amely elGsegiti a fizikai és mentalis jolétet, csokkenti
a kroénikus betegségek kockazatat, és hozzajarul a hosszu
és teljes élethez. Az életmodunk tudatos alakitasaval, az 6si
bolcsességek és a modern tudomany eredményeinek 6tvo-
zésével megteremthetjiik az egészséges élet alapjait.

Tanacsok

1. Napi testmozgds beépitése

Kezdj minden napot egy rovid, de energikus testmozgassal,
mint példaul gyors sétaval, kocogassal vagy otthon végezhe-
t6 HIIT (High Intensity Interval Training) edzéssel. Tervezz
heti szinten valtozatos mozgasformakat, hogy fenntartsd a
motivaciét és elkeriild a monotonitast.
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2. Szezondlis, vegyes étrend kévetése

Fogyassz szezonalis zoldségeket és gyiimolcsoket, hogy biz-
tositsd a sziikséges vitaminokat és dsvanyi anyagokat. A val-
tozatos étrend elGsegiti a bélflora sokféleségét, ami hozza-
jarul az altalanos egészséghez. Keress recepteket, amelyek
helyi, évszaknak megfelel6 alapanyagokbdl késziilnek.

3. Kedvezd élettani hatdstu élelmiszerek fogyasztdsa

- Részesitsd eldnyben az olyan élelmiszereket, mint az om-
ega-3 zsirsavakban gazdag halak, magas rosttartalmu teljes
ki6rlési gabondak, probiotikumokban gazdag fermentalt
élelmiszerek (pl. kefir, joghurt, kimchi) magas tapértéki hii-
velyeseket (megfelel6en el6készitve). Ezek az élelmiszerek
el6segitik a sziv- és érrendszeri egészséget, tdmogatjak a
bélfléra egyensulyat és csokkentik a gyulladasos folyama-
tokat.

- Kertild el a feldolgozott élelmiszereket, hasznald azokat a
nyersanyagokat, melyeket dédsziileid is ételként ismertek.
Kertild el az extrém étkezési szokasokat — azok sok esetben
hidnytiineteket alakitanak ki és csékkentik az emésztés re-
ziliencidjat, és ne ess tulzasokba, sem bizonyos tapanyagok
megvondsa, sem a tulzott fogyasztasa tekintetében

- A makrotdpanyagok mennyiségét és mindségét egyarant
vedd figyelmedbe az étkezési szokasok valtoztatisa soran.

- A szénhidratok koziil részesitsd elényben az é16, teljes-ér-
tékdi anyagokat (zoldségek, gyiimolcsok gabondk, gumdék
és gyokereket, szemben a szaritott, feldolgozott, tartdsitott
cukrokkal, lisztekkel, izolatukokkal

- A fehérjeforrasok kozt vedd figyelembe, hogy az egészsé-
ges, minimadlis fizikai aktivitasu feln6ttek szdmara ajanlott
fehérjebevitel jelenleg 0,8 g fehérje/testtomegkilogramm
naponta.

- A funkciondlis sziikségletek - mint példaul a vazizomzat
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fehérjefelhalmozddasanak és a fizikai erének az elésegitése
- kielégitése érdekében

- napi 1,0 g fehérje bevitele ajanlott a minimalis,

- 1,3 g fehérje kozepes és

- 1,6 g fehérje az intenziv fizikai aktivitasu egyének

szamara testtomeg-kilogrammonként.

- A napi 2 g/ttkg fehérje hosszu tavua fogyasztasa egészséges
feln6ttek szamara biztonsagos, és a jol alkalmazkodott sze-
mélyek esetében a toleralhaté felsé hatarérték 3,5 g/ttkg/
ttkg/nap.
- A kronikusan magas fehérjebevitel (> 2 g/ttkg testto-
meg-kilogramm/nap feln6tteknél) emésztési, vese- és ér-
rendszeri rendellenességeket okozhat, ezért keriilendd.

A fehérje taplalkozasi értékét a fehérje mennyisége és mind-
sége hatarozza meg. Ezért az allati termékekbdl (pl. sovany
husbél és tejbdl) szarmazo jé mindségi fehérjék megfelel6
fogyasztasa elengedhetetlen az ember optimalis novekedé-
séhez, fejlodéséhez és egészségéhez (Wu, 2016).

Az élelmi zsirok koziil, a fentiekhez hasonléan keriilend6k
a magasan feldolgozott termékek, a trasz-zsirsavat tartal-
maz6 magolajok, névényolaj készitmények (Schwingshackl
et al,, 2021). A talzott zsirbevitel az emésztérendszer ren-
dellenes miikodését okozhatja. A taplalékok koziil jelentds
és értékes zsirforrasok az allati termékek, a hiivelyesek,
melyek szamottevé ndvényi olajtartalommal rendelkeznek,
tovabba a teljes olajos magvak (nem a beldliik kivont fino-
mitott olajok).

4. Rendszeres iddszakos bdjt

Vezess be heti rendszerességgel iddszakos bojti napokat,
példaul 16/8 modszerrel (16 6ra bojt, 8 6ra taplalkozasi ab-
lak). Ez segit fenntartani az optimalis anyagcserét és tamo-
gatja a sejtszintli megujulasi folyamatokat. Figyelj oda, hogy
a taplalkozasi ablak alatt is kiegyensulyozottan és taplaléan
étkezz.

5. Cirkadian ritmus szinkronizdldsa
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Alakits ki egy kovetkezetes alvasi rutint, mely lehet6vé te-
szi, hogy minden nap ugyanabban az idépontban fekiidj le
és kelj fel. Keriild a képerny6k hasznalatat lefekvés el6tt leg-
alabb egy o6raval, hogy el6segitsd a melatonin termel6dését,
ami javitja az alvas mindségét és segit a cirkadian ritmus
szinkronizalasaban.

7 7

6. Kiilsd és belsd hidratdcio

> [ / [ - e
Igyal naponta legalabb 2-3 liter vizet, kiilondsen testmozgas
el6tt és utan, hogy meg6rizd a hidrataltsdgodat. A bor kiils
hidratalasa is fontos; hasznalj természetes alapanyagokbol
késziilt hidrataldkat, kiillonosen a testmozgas utan, hogy se-
gits a bor regeneralddasaban.

7. Stresszkezelés és pihenés

i

Foglalkozz rendszeresen stresszkezel§ tevékenységekkel,
mint a joga, meditacié vagy mélylégzés, amelyek segitenek
fenntartani a mentdlis egyensulyt és javitjdk a cirkadian
ritmusodat. Szanj id6t a pihenésre és a regeneral6dasra,
kiilonosen intenziv testmozgas vagy bojti napok utan, hogy
tdmogasd a test és elme egészségét.

A publikacioban hasznalt képek a DALL-E Al képalkotd rendszer segitségével késziil-
tek, melyeket a szerzé az OpenAl platformon hozott létre. A képek felhasznaldsa a
Creative Commons Attribution 4.0 International (CC BY 4.0) licenc feltételei szerint
térténik. Ez a licenc lehetdvé teszi a képek megosztasat, atalakitasat és barmilyen
célra vald felhasznalasat, feltéve, hogy a szerzé és az eredeti forrds megfeleléen hi-
vatkozva van.”
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