ELETMODVALTAS ES
TAPLALKOZAS

Taplalkozas tanacsado, természetgyogyasz



SZIA!

Orildk, hogy itt vagy és
nyitottan allsz a valtozasok
elott.

Czervan Erika vagyok,

a kiildetésem, hogy segitsek
Neked ratalalni az egészséges
életmod és taplalkozas atjara,
hogy joL érezd magad a bérédben.

Végzettségeim szerint a kdvetkez6
szakteruletekkel foglalkozom:

) Funkciondlis és holisztikus
taplalkozdas- és életméd tandcsadas

> Természetgydgydszat - fitoterdpia

Ciklusszinkron oktatds és
tanacsadas

) Tibeti hangtal kezelés



Ezzel a révidke atmutatédval szeretnék segiteni,
hogy par aprésdgot mar most beépits az életedbe ' .
és ezdaltal energikusan indulj neki a tavaszi
id6szaknak.

Ha kedvet kaptdl és szeretnél elmélytilni az
életmddvaltasban, akkor a 6 hetes Eletméd
Programot ajanlom Neked szeretettel:

GyOkeres valtozdsokra van sziikséged az életed
szamos tertiletén?

Tudod, hogy a jelenlegi életviteled,

taplalkozasod mar nem vezet jofelé?

Vdgyodsz a megdjuldsra, az energikussagra és
hogy végre kezedbe vedd az életed alakuldsat?

Akkor ez a
6 hetes EgészségReFormalé Program Neked szél!

12 témakdrbe vezetlek be, melyek mind-mind azt a
célt szolgaljak, hogy mély és gyokeres valtozasok
induljanak be az életedben. (stresszkezelés, alvds,
mentdlis frissesség, hormonrendszer és immunrendszer
optimalis miikédése, bélfléra egészsége, ciklushoz
igazitott mozgds és természetesen a tapanyagdas
taplalkozas.) 100 oldal tudasanyag + receptek +
haladasi terv + ajandék konzultacidé velem.

Részletes leirds itt:
https://egeszsegreformalunk.hu/program/



https://egeszsegreformalunk.hu/program/

BUKTATOK, AMIKET
NE KOVESS EL!

A bukast sokszor az okozza, hogy gyors és drasztikus
megolddasokat keresnek az emberek, de valéjaban a szépen,
szisztematikusan felépitett, lassabb megoldasok fognak tartds
eredményeket, sikereket hozni az életméddvaltas soran.
Fokozatossag és életszeriiség, ez a kulcs.

Légy magaddal tirelmes! Ez nem Léverseny, a lényeg, hogy a
sajat ttemedben haladj, hogy tartds és hatékony legyen az
életmodvaltas. Sose hasonlitsd magad masokhoz!

Sokan csak az étkezésre fékuszalnak és gyakran szélséséges
diétakba kezdenek, amelyek csak rontanak a jelenlegi helyzeten.
Az igazdn egészséges étrend tavol all a szélssségektdl. Elvezetes,
finom és tapanyagdus és egyaltaldn nem szabad koplalni,
éhezni!

A testlinknek tdpanyagokra van sziiksége, ezt nem vonhatjuk
meg téle!

A motivacié sokszor gyorsan aldbbhagy, mert nincs terv, sem
koncepcid, nincsenek aprébb célok, nincs akivel lehetne beszélni
az elakaddasokrol, vagy a felmeruls kérdésekrol.

Es természetesen az sem hoz sikereket, ha az életvitel fontos
terileteir6l megfeledkezik valaki: az alvas, a cirkadianritmus, a
stresszkezelés, az énidg, a néi ciklussal harménidban végzett
mozgds, a mentdlis egészség, a spiritudlis fejlédés mind-mind
fontos terlletek a taplalkozas mellett. Ezek alkotjak meg az
EGESZséget, egyiitt, kéz a kézben, egymdst erésitve és
tadmogatva.




TAPANYAGDUS TAPLALKOZAS <

ALAPJAI

Ne hagyj ki reggelit!
Divatosak az id6szakos bojtdk, de a néi szervezet és
hormonrendszer hosszitavon nem fogja szeretni! Téreked;
arra, hogy a reggelid tartalmazzon fehérje tipusu ételt is (pl.:
jo mingségi sonka, hazi majkrém, tojas, minéségi (haztdji) sajt,
hivelyesbél készilt krém stb.)

Fogyassz minél szinesebb zéldségféléket és gyimolcsoket,
ezzel tudod természetes mdédon biztositani a vitaminokat,
asvanyi anyagokat.

Tartsd szem elétt a szezonalitdst! Azokat egyed, amik il
elérhet6ek az adott évszakban. Amikor kevesebb friss névény =

all rendelkezésre, akkor készits otthon mikrozéldet vagy

csirdztass. Vagy vegyél inkabb fagyasztott termékeket, mint
kilfoldrél behozott friss zoldséget, ami valdsziniileg -
vegyszerrel kezelt. V‘

Keruld/csdkkentsd Lle a feldolgozott élelmiszereket! Mik ezek?
Lisztek, cukor, étolaj, pékaruk, zacskds vagy konzerves ételek,
édességek és minden olyan dolog, aminek a csomagolasan
hosszl 6sszetevok listdjat olvashatsz...

Egészséges szénhidratok. Nem mumus a szénhidrat, ne félj
téle! Fogyassz parolt rizst, barnarizst, hajdinat, kélest. A
zabpehely, vagy a kovaszolt tonkély kenyér is j6 valasztés. De
a krumplitél, édesburgonyatél sem kell félni. A hivelyesek is
egészséges szénhidratforrasok, sok benntik a rost és a fehérje
is.

J6 mingségi zsirok bevitele is fontos a néi hormonrendszernek.
Cseréld le a napraforgd olajat és helyette haszndlj inkabb
hazi liba/kacsazsirt, olivaolajat, teavajat. Fogyassz

lenmagot tokmagot, didféléket, olivabogydt. Egyél tébb
zsiros halat, a tojassargadjat se kerild.




MIKROBIOM JELENTOSEGE

A bélrendszertinket, ha kiteritenénk, akkor egy 400 m2 -
es terliletet kapnank, melynek felliletén tébb, mint 2000
féle baktériumfaj éldegél

A bélbaktériumok kdzdssége, azaz a mikrobiom hatassal
van az immunrendszer miikddésére, tdpanyagok
felszivodasara, vitaminok termelédésére és
felszivddasara, de még a hangulatunkat is befolyasolja.

A bélflérat ha egészségesen tartod, akkor szdmos
betegség kockazatat csdkkenteni tudod, olyanokat is,
amire nem is gondolndl! (pl.: virusos/bakteridlis fert6z6
betegségek; autoimmun betegségek; degenerativ rakos
bélrendszeri betegségek; reflux; székrekedés/hasmenés;
metabolikus problémak; bérbetegségek; mentdlis
problémak)

Mi kdarositja a mikrobiomot? A helytelen taplalkozas,
alkohol, de a gyakori stressz, a gydgyszerek vagy a
feldolgozott ételekben Lévé tartdsitdszerek, mesterséges
adalékok is.

Mivel tudod a bélflérat taplalni?

Prebiotikus élelmiszerekkel, melyek taplaljak a
mikrobiomot: rezisztens keményiték pl.: hiitétt rizs,
tapidka puding, f6tt és kihtitétt burgonya, dlgabondk,
hlavelyesek, zabpehely, zéldebb banan, zéldségfélék.

Probiotikus élelmiszerekkel, melyek névelik a mikrobiom
soksziniiségét: savanyl kaposzta, kovdaszos uborka,

fermentalt zéldségek, joghurt, kefir, kovaszos kenyér,
kombucha tea.



LEGFONTOSABB VITAMINOK

Elsédleges forrds a tdpanyagduas étkezés legyen,
DE manapsdag fontos a taplalékkiegészités is.

4000 NE D-vitamin (napfény vitamin) + K1, K2
vitaminnal

20-30 mikrogramm szerves cink az
immunrendszer tmogatdasara

1000-2000 mg C-vitamin (bioflavonoidos)

200-300 mg elemi magnézium,
nélkulézhetetlen a faradtsag lekuzdéséhez, az
idegrendszer egészségéhez, tdbb szaz
enzimreakcio létrejottéhez, vércukorszint
szabdlyozdshoz stb. (magnézium-biszglicinat,
Mg-maldat vagy Mg-taurat a legjobban
felszivdédo fajtak)

Omega-3 (gyulladdscsokkentés,
immunrendszer €és hormonrendszer
kiegyensulyozdsa, sziv-és érrendszer védelme,
sejtek védelme)




v

) Cirkadi@nritmus a szervezet 24 6rds ritmusa, ide
tartozik a taplalkozds ritmusa, a hormontermelédés,
anyagcsere folyamatok, alvas, testhé valtozas, sejtek
meguajuldsa.

CIRKADIANRITMUS, ALVAS

) A cirkadianritmus szabdalyozza a melatonin nevi
alvashormont, amely segit elaludni és fenntartani a
pihentet6 alvast. Ha a ritmus felborul, akkor a fenti
felsorolt folyamatokban is zavar keletkezhet.

) A megfelel6 alvdsmindség és mennyiség az
egészség alapja.

) Kiemelked6en fontos az alvasi rutin kialakitasa. )
Lefekvés elbtt 2 6raval ne telefonozz, ne nézz
képernybt, mert megzavarhatja a melatonin ,
termel6dését. Inkabb olvass, vagy halgass
podcastot.

) Este mar csak narancsos fényl Idmpat kapcsolj, és "
a hideg fényu, erds vakitd fényeket keruld. (T

) Es reggel ébredés utdn se nydlj a telefonodért,
hanem huzd fel a reddnyt, hogy természetes fény
érjen.

) Nappal pedig tegyél a stresszkezelésért!
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NAPINDITO ENERGIA

Ehgyomorra keriild a kavét, szdmos egészségiigyi .
kockazattal jar (faradtsag receptor kikapcsolasa; .
kortizol tulpérgetése - mellékvese tulterhelése;
hormonrendszeri egyensilytalansdg...) Kavét
reggeli vagy ebéd utdnra idézitsd lehetdség
szerint.

Kavé helyett: gyégytedk - gyémbér, menta,
kakukkfU, Yogi tedk, zéldteq, roiboos tea, mate
tea — ezek mind frissitenek.

Ehgyomorra langyos/meleg citromos viz

Z6ld smoothiek is egészségesek (pl.:
spen6t,salatafélék, zéldaima, zellerszar), de
érdemes arra odafigyelni, hogy ezek hit6
hatdssal rendelkeznek, ha gyengébb az
emésztésed, akkor ne igyad ezeket éhgyomorra.

Hideg-meleg valtézuhany is segithet, hogy
energetizald magad. Vagy az is szuper, ha csak
hideg vizben mosol arcot és az alkarodat hideg
folyoviz ald nyomod pdr mésodpercre.

Poérgesd fel a tested, 2-3 perces dtmozgatdssal.



.

TOBB NAPSUTES, MOZGAS,
FRISS LEVEGO ES STRESSZKEZELES

} ) Hétvégi erdei tardk, kikapcsolédas, friss levegon
séta.

) Nap kézben, munka kézben 1-2 6ranként pihend:
pdr perces dtmozgatds és friss levegd szivasa
feltolt.

‘ ) Napoztasd az arcodat, amikor csak van ré
a lehet8séged.
:
) Nap kézben, ha stresszes vagy, akkor két
tenyérrel simogasd at az arcod, kézben legyél
csukott szemmel.

Stressz esetén fokuszalj a Iégzésedre, figyeld a
leveg6 Utjat az orrjdratodban par percig, csukott
szemmel.




KOSZONOM SZEPEN A FIGYELMEDET,
HOGY ELOLVASTAD AZ UTMUTATOT

Remélem, hogy talaltal olyan tippeket,
amelyeket mar holnaptdl is alkalmazni tudsz,
hogy egészségedet tokéletesitsd. ©

Amennyiben mélyebb elméleti és gyakorlati
tuddésra szeretnél szert tenni az életmodvaltas
kapcsan, akkor varlak szeretettel a 6 hetes
programon!

AJANDEKOM SZAMODRA:

5000 Ft értékii KUPON

Melyet a 6 hetes programra tudsz bevaltani!
https://egeszsegreformalunk.hu/program/

A titkos kuponkdéd: TAVASZ5000

Varlak sok szeretettel!
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