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Tulzasok helyett tudatossag: igy vagjunk
bele a januari életmddvaltasba

Ujra itt a janudr, amikor megtelnek a konditermek, az emberek panikolva igyekeznek a karacsonyi
bejglit ledolgozni, és a csapbdl is a csodadiétak folynak. A motivacidonk azonban hamar elszallhat, ha
tudatos dontések helyett tulzottan szigoru szabalyokat allitunk fel magunknak. Az Euronics most
0sszegyUjtott par hasznos tippet és elektronikai eszkozt, amelyek segithetnek abban, hogy az évet
valdban életmddvaltdssal és ne egy par hetes eszeveszett diétaval kezdjik.

Tuzziunk ki realis célokat

Nagy a kisértés Ujévkor, hogy azonnal teljes er6bedobassal vagjunk bele egy diétaba, de a kezdeti
lelkesedés hamar aldbbhagy, ha a céljaink nem reélisak. Erdemes révid- és hosszutavu célokat is
kitzni, és folyamatosan napldzni a fejlédésiinket - igy kevésbé tlinik majd elérhetetlennek a nyarra
elképzelt forma. Van, akinek a mérleg és a mérészalag mindennapos hasznalata, és van, akinek a
ritkdbb naplézas valik be. Barmelyiket is valasztjuk, érdemes egy okosmérleget beszerezni, ami
automatikusan elmenti a hozza tartoz6 applikacidba az adatainkat, igy amellett, hogy kiilon nem kell
foglalkoznunk a napldzassal, biztosan nem fogjuk elhagyni a feljegyzett értékeket, és akar nap kdzben
is ranézhetiink, honnan indultunk, és hol tartunk.

Az életmddvaltas azonban nem csak a kildkrol szdlhat. Kitlizhetjuk célként azt is, hogy jobb legyen a
teherbirasunk vagy, hogy aktivabban téltsiik a napokat. Ha eddig mozgasszegény volt az életmddunk,
beiktathatunk kisebb mozgasformakat - példadul meghatarozhatunk egy magasabb napi Iépésszamot,
vagy eldonthetjik, hogy gyakrabban szeretnénk felallni a monitor mellél. Ehhez tokéletes tars egy
okosora, amin beallithatjuk, hogy rank széljon, ha mar tul régéta ulink a képernydk elétt, és amin
mindig kdvethetjik, hogy hany |épést tettink meg aznap. Ha pedig inkabb Uj kihivast kereslink a
mozgasban, ne féljink belevagni valamilyen régota vagyott sport elkezdésébe. Egy barat vagy
csaladtag bevonasa kifejezetten motivalé hatdsu lehet ehhez, raadasul a kapcsolatokat is mélyitheti
egy Uj tevékenység k6zos kiprébalasa.

Fozzunk tobbet otthon, azaz ,,dobozoljunk”

Bar életmddvaltas esetén is belefér idénként, hogy rendeljiink valamit vacsorara, hosszd tavon
nemcsak az egészséglink, hanem a pénztarcank is megkdszoni, ha elére féziink. A dobozolas elsére
sok idének tlnhet, de hamar bele lehet jonni, és akar 2-3 fajta ételt is készithetlink parhuzamosan,
rovid idd alatt. Ha nem szeretnénk teljes fogasokat megtervezni, akar alap hozzavaldkat is
elkészithetlink el6re. A sult zoldségek példaul kéretnek, krémleves alaphoz, de gyors nassolnivaldnak
is kival6ak lehetnek. Erdemes valamilyen fehérjeforrassal is elére készilni: legyen az valamilyen
husféle, hlvelyes, tojas vagy tofu, egy egyszer( salataval és szésszal maris kész egy teljes tapértékd
vacsora alapja. Azoknak, akik inkabb hanyagolndk a dobozoldst, érdemes elgondolkodniuk egy
airfryer beszerzésén, amiben akar reggelente vagy kdzvetlenilil az ebéd eldtt, néhany perc alatt
készre siithetnek szamos ételt. A forrolevegds sutékben kevés zsiradék felhasznalasaval is finom és
gyors diétas ételeket készithetlink, rdadasul még a sltés-fézés utani mosogatas és takaritas nagy
részét is megsporoljuk.

Ne csak elvegyiink, adjunk hozza az étkezésiinkhoz

Tipikus része a diétamentalitdsnak, hogy minél tébb élelmiszertipust akarunk megvonni magunktol. A
hangsuly azonban itt is inkdbb a mértékletességen kellene, hogy legyen, ugyanis a hirtelen megvonas
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hamar valthat at sévargasba, majd az egész életmddvaltas elnapolasaba. Nem érdemes tehat
semmilyen élelmiszert teljesen kizarni az étrendiinkbdl, még a diétaba is beleférhet egy kis tudatos
édesség és egyéb szénhidratfogyasztas. Szokatlannak tlinhet, de végiggondolhatjuk azt is, hogy
kizaras helyett mit adhatunk hozza az étrendiinkh6z. Ha példaul eddig kevés zbldséget
fogyasztottunk, a

szokdasos ebédlinket egészitsik ki egy kis salataval, vagy parolt, grillezett z6ldséggel. A megemelt
rostfogyasztasnak kdszénhetéen hamarabb is jéllakunk, igy pedig az kalériabevétellnk is csokkenni
fog. Amennyiben inkabb a gylimadlcsbeviteliinket emelnénk meg, érdemes beszereznlink egy
turmixgépet vagy smoothie készitét, amivel gyorsan finom reggelit vagy uzsonnat készithetlink.

Ne féljunk az uj dolgoktdl

Egy Uj év nem csak arra adhat okot, hogy életmddvaltasba kezdjlink, hanem arra is, hogy Uj dolgokat
kiprébaljunk. Ha igazan kisérletezds kedviinkben vagyunk, akkor a januart akdar a Veganuar kihivassal
is kezdhetjlik. Ez a hénap arra 6szténdz, hogy egy hénapig kizarélag névényi alapu ételeket
fogyasszunk. A Veganuar nem csak az allatok és a kérnyezet iranti tudatossagot népszerdsiti, de
szamos egészségugyi elényt is hoz magaval. A névényi alapu taplalkozas gazdag tapanyagokban,
rostokban és antioxidansokban, eldsegitve a sziv- és érrendszer egészségét, valamint csokkentve a
krénikus betegségek kialakuldasanak kockazatat. Emellett kival6 alkalmat kindl az Uj izek és receptek
felfedezésére, valamint a kreativ névényi alapu ételek elkészitésére. Ha ezt tul soknak érezziik, akkor
akar egy-egy hismentes nap beiktatasaval is sokat tehetiink az egészségiinkért.

Ha valdban elkoételeztik magunkat az életmodvaltas mellett, barmilyen mddszert, megkdzelitést is
valasztunk, vegylk figyelembe egészségugyi allapotunkat, és sziikség esetén keressiink fel olyan
szakembert, aki segithet minket egy fenntarthaté rendszer kialakitasaban, és igy céljaink elérésében.
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