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Besenctl

Viszlat nyar, j6 volt veled!
Annak ellenére, hogy nyari gyerek vagyok, mégis az sz a kedvenchénapom.
Csodalatos, magaval ragado, varazslatos...

Emellett 6sz tokéletes alkalom arra, hogy elkezdjunk ismét picit lecsendes-
edni, magunkra figyelni a rengeteg nyari program, grillpartik, strandolas,
utazasok utan.

Ujra ki tudunk alakitani egy rendszert az életiinkbe, amely segit megter-
emteni a harmoniat. Ezért is dontéttem ugy, hogy a magazin elsé szamat
Oszre id6zitem, amikor a porgés utan itt az ideje a befelé figyelésnek.

Az egészség nem szezonalis!

Ezért remélem, hogy Te is minél el6bb hasznositani tudod majd a magazin-
ban leirtakat, 6romaod leleled az ételek elkészitésében, sikerul bevezetned
a rendszeres sportot az életedbe és lesz id6d elcsendesedned picit.

Legyél Ujra gyerek, élvezd az 6szt minden szépségével egyutt, sétalj nagyot
az erddben, szivd magadba a természet energidjat, gyljtsd faleveleket,
gesztenyét, csinalj minél tdbb szabadtéri programot, biciklizz, tdrazz, csinalj
barmit, és élvezd a pillanatot!

Most pedig f6zz egy j6 teat, Ulj be a kedvenc foteledbe és j6 olvasgatast!
Ha barmilyen kérdésed lenne, irj nyugodtan a hello@chillchili.hu email
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Gyogynovényekkel a virusok ellen- ezekkel
szuperélelmiszerekkel késziilj fel a hide

Hatékonyan veszi fel a harcot a natha
illetve az influenzaszer( tunetekkel.

A homoktdvist igazi csodanévénynek
tartjdk, természetes immunerdgsit6,
erés antioxidans.Szamos pozitivhatast
gyakorol a szervezetunkre, rendkivul
magas a vitamintartalma. Ezen kivul
hasznalhatjuk még immunerdgsités-
re, szervezetunk vitalizaldsara, ener-
giaszintunk normalizalasara, majunk
méregtelenitésére.

Szabalyozza a pajzsmirigy miikddését,
befolyasolja az anyagcsere folyamato-
kat, testsulyoptimalizalé hatasu

2-tipusu  diabétesz, cukorbetegség
kezelésére, normal vércukorszint meg-
tartasara, inzulincsékkenté hatasu

Tamogatja a kdtdészovetet, a b6r rugal-
massaganak megbrzését, taplalja a ha-
jat, erdsiti a kormoket.

A gyumdlcs leve és magjanak olaja is
jo.

Fogyaszd reggelente a homoktovis len-
magos kivonatat, 1 mokkaskanallal.
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Igazi csodafegyver, virusold, torokfa-
jasra és kohogésre is kivalo.

igy készits beldle teat:

1-2 cm gyombér meghamozva, aproéra
vagva, fél mokkaskanal fahéjjal, 1
késhegynyi kurkumaval, 5-6 szegfilisze-
ggel tedd bele egy hdallé kancs6ba és
leforrazd le kb. 1,5 liter vizzel. Hagyd
allni kb 20 percre és fogyaszthaté mel-
egen, de lehltve is.

plibiny’

A csipkebogybéban nagyon sok hasznos
vitamin megtalalhatd, mint példaul A-,
B1-, B2-, P- és K-vitamin is, azonban
kiemelkedéen magas a C-vitamin tar-
talma. Egy kicsi bogy6éban tébb C-vita-
min talalhat6, mint egy egész citrom-
ban.

Kiemelkedd C-vitamin tartalma miatt
kifejezetten j6 immunerésité hatas-
sal rendelkezik. A C-vitamin er®&siti
a vérerek falat, valamint fokozza a
szervezet védekezbképességét és el-
lenallasat a fert6zésekkel, betegségek-
kel szemben.

Tedjat, C-vitamin tartalmanak
meglrzése miatt, hideg vizes aztatas-
sal készitjuk. 1-2 evékanal (3-5g) csip-
kebogyé hust tegytink 2,5dI hideg vizbe
és aztassuk 5-6 6ran at, majd szlrjuk
le.




Receptek

Turbozd fel a szervezeted a télre ezekkel az
immunerosito, egészséges, kimélo ételekkel

Hozzavaldk:

1 Kivi

1/3 ananasz

1 kavéskanalnyi friss, reszelt gydmbér

1 ek tokmag
4 db mentalevél

Elkészités:
A hozzavaldkat dsszevagjuk, felontjuk annyi hideg vizzel, hogy ellepje és
6sszeturmixoljuk.




Turbozd fel a szervezeted a télre ezekkel az
immunerosito, egészséges, kimélo ételekkel

M,%,_gém 1 gg %

Hozzavalok:
10 dkg malna
1 korte

1 lime leve
10 g kesudio

Elkészités:
A hozzavaldkat felontjuk annyi hideg vizzel, hogy ellepje és
6sszeturmixoljuk.




Turbézd fel a szervezeted a télre ezekkel az
immunerositd, egészséges, kimélo ételekkel

/
Hozzdvaldk:
1 maréknyi (110 gr) fagyasztott afonya
1,5 dl novényi tej
1 ek méz
1 tk fahéj
1 ek (10 gr) kesudid
3 ek (10 gr) puffasztott koles

Elkészités:
Az afonyat 6sszeturmixoljuk a névényi tejjel, mézzel, fahéjjal. Beleontjuk egy
talba, majd rahalmozzuk a tébbi hozzavalét.




Turbodzd fel a szervezeted a télre ezekkel az
immunerositd, egészséges, kimélo ételekkel

Kovtesaliita gyillogi kévet

Hozzdvaldk:

15 dkg csirkemell

csirkeflszer

1 korte

5grdié

1 marék madarsalata

kevés Olivaolaj

Elkészités:

A madarsalatat és a kortét megmossuk, majd a korét feldaraboljuk, és 6ssze-

keverjuk a salataval, és a dioval. Kevés Oliva olajjal lefujjuk. Grillezett csirke-
mellel fogyasztjuk.




Turbozd fel a szervezeted a télre ezekkel az
immunerosito, egészséges, kimélo ételekkel

50 . s il

Hozzdvaldk:

1 cukkini

1 fej voréshagyma

1 sargarépa

1 karalabé

1 marék fagyasztott zoldborsoé

2 dl rizstejszin

100 gr kolestészta

1 ek kdkuszolaj

Parajdi so

Elkészités:

A cukkinit, a voréshagymat, a sargarépat és a karalabét aprora felkockazzuk,
majd a z6ldborsoval egyutt az olajon megparoljuk. Amikor megpuhul, hozza-
adjuk a rizstejszint, 6sszef6zzuk, majd a kifott kdlestésztara tesszuk.




Turbodzd fel a szervezeted a télre ezekkel az
immunerositd, egészséges, kimélo ételekkel

Canvigs 50l agu viggset. sabatival

Hozzdvalok:

1 édesburgonya

1 nagy sargarépa
1 fej voroshagyma
curry por

Parajdi s6

80 gr rizs

1 ek kdkuszolaj
Elkészités:

A kdkuszolajon megparoljuk az apréra vagott voroshagymat, majd hozzaad-
juk a megtisztitott, kockara vagottédesburgonyat és sargarépat. Felontjuk
annyi vizzel, amennyi épp ellepi és flszerezzuk. Fedd alatt, alacsony langon,
tébbszor megkevergetve puhara fézzuk.
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1 marék egészség

Hogy miért fogyassz naponta egy
kis maréknyi olajos magvat? Mivel
ennél egészségesebb nassolnivalot
el sem lehetne képzelni. Tele van-
nak vitaminokkal, magas az asvanyi
anyag és a fehérje tartalmuk, emel-
lett antioxidansban is rendkivul
gazdagok, ezért felveszik a har-
cot a szabadgyokdkkel. Rendsze-
res, kis mértékld fogyasztasukkal
megelbzhetbek a sziv és érrendsze-
ri panaszok, gyulladasok és a 2es
tipusu cukorbetegség.

Naponta fogyassz valtozatosan 10
grammot, ezt nyugodtan keverd
bele a déleldtti smoothiedba.

Diéta a csalad mellett?

A legtébb anyuka még arra is panaszkodik, hogy nehezen jut ideje a napi
teenddk mellett a fGzésre, nem az, hogy kétfele készitse az ebédet. De mégis
mit tehetsz, ha a kevés id6d mellett mégis szeretnél figyelni a sajat és a csala-
dod egészségére?

Mutatok par olyan trukkét, amivel nem kell kétfele f6zndd, és nem kell
megvalni a régi, megszokott izektél sem, csak egy kicsit megreformalva,
egészséges hozzavalokbol, kevesebb kaldriaval készitunk el.

Az elsd |épés, hogy cseréljuk le csapvizre, vagy cukrozatlan teara a cukrozott
gyumodlcsleveket, uditbket, szorpoket. ezzel rengeteg felesleges cukortol
megovj zervezetunket

A suk el az egészségtelen nassolni valokat, csokikat, chipseket a
elyette j6hetnek az egészségesek, természetesen ezt se vigyuk
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tulzasba. Hogy melyek az egészséges alternativak: a natur olajos magvak,
almachipsek, étcsoki, de mar rengeteg egészséges alternativat lehet kapni
a bioboltba, vagy készitsiink otthon akar kdzésen barmilyen cukormentes,
gyumolcsos finomsagot.

Ami még nagyon fontos, hogy iktassuk ki a bé olajban sult, finomitott, fehérl-
isztes, fehércukros ételeket.

Rantas helyett prébaljuk ki a habarast, tejfél helyett pedig a natur joghurtot.
A normal tésztak helyett valasszuk a durumtésztat, vagy a teljes kiérlés(t.

A rantott hus és zdldségek helyett fogyasszunk inkabb grill, illetve roston
sult ételeket.

Minimum hetente egyszer fogyasszunk halat.

Ha ezeket bevezetjuk, maris sokat tettink az egészséglnk érdekében!




Oszi méregtelenités

Bizony véget ér a nyar... Ha az elmult par
honapban te is, tébbet ettél a kelleténél,
nem tudtal ellenallni a strandon a langos-
nak, jégkrémnek és most nem vagy a legjobb
formadban, akkor itt az ideje a méregtel-
enitésnek.

Ne keseredj el, nem vagy egyedul, ilyenkor
mindenki jobban elengedi magat, de szer-
encsére az sz a legtokéletesebb id6pont a
meéregtelenitésrel!

Azért, hogy a hlGvdsebb 6szi napokon kon-
nyebben beleférj a régi farmerodba ahe-
lyett, hogy Ujat vasarolnal, kezdj el térédni
most magaddal!

Hogy mit tehetsz?

Fogyassz minden nap 2,5-3 liter vizet!

Egyél meg minden nap fél kilé z6ldséget!
Mondj le a cukorrdl, csokirdl, fagyirdl, jég-
krémrol, minden egészségtelen nasirdl!
Keruld a gyors- és bd olajban kisttott étel-
eket!

Ne igyal alkoholt, kadvét, cukros, szénsavas
uditét!

Emellett, ha még komolyabb tamogatasra
vagysz, direkt erre a célra kidolgoztam egy
6 hetes életmddprogramot, amely segit
neked abban, hogy sokkal, de sokkal jobban
erezd magad a bdrodben, utmutatast ad-
Olslépésre. Ha egyedudl nem, mar
balkoztal, de valahogy sosem
|, akkor kattints a linkre, és nézd
iben tudok segiteni neked!
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Szabadtéri, sajat testsulyos
edzésterv az 6szi honapokra

Az B6sz idealis a kinti edzésekhez, mivel mar
nincs tulzottan meleg, ezért prébalj meg beik-
tatni minél tébb kardié edzést a szabadba. A
futast kombinalhatod sajat testsulyos edzése-
kkel, ett6l még latvanyosabb lesz az ered-
meényed!
Torekedjmindennapa10.000/épéselérésehez,
legyél aktivl Ha megteheted, hasznald minél
kevesebbet az autdd, 1épcsdzz, sétalj!

A kardidedzés lehet biciklizés, gorkorizas, roll-
erezés, tempods séta, kocogas. Attél fugg, mily-
en edzettségi szinten vagy.

A futasnal mindig figyelj a futétechnikara, ug-
yan ugy, mint jarasnal, gordulé talptechnikaval
haladj!

A hatad legyen egyenes, a lapockak zartak, laza
a vall, ne felfele, hanem el6re nyujt6zz a fejed-
del. Akarok derékszogben hajlitva és ellentétes
kar 1ab mozdulattal, csak a felkar mozogjon
el6re-hatra, ne az alkar!

A légzésed legyen egyenletes, prébald a has-
adba venni a levegét, ezaltal a pulzusod lejjebb
tudod vinni.

Ha kezd§ vagy, akkor a tempds sétat valtogasd
a lassu kocogassal, a lényeg, hogy ne allj meg,
csak lassits, ha mar nehéznek érzed.

Alapos bemelegités utan, végezd el ezeket
a gyakorlatokat a megadott darabszamban
edzettsegi szinttdl fuggden tobb korben, vagy
akar fatassal kombinalva. A végén az alapos
nyujtasrol se feledkezz megl!




Szabadtéri, sajat testsulyos
edzésterv az 6szi honapokra

1 labas guggolas:

Allj a padnak hattal, tedd fel az egy-
ik l1abad, mellkasod nézzen elbre,
legyen a torzsed egyenes, nyujtdzz
meg fejtetbvel felfele, majd hajlitsd
be a ldbad és vidd le derékszo-
gig belégzésre. Kilégzésre nyujtsd
ki a, és allj vissza kiindulo helyzet-
be. Labanként csinalj beldle 20-20
darabot.

Fekvotamasz Iabemeléssel:
Tamaszkodj meg a padon, az ujjak
nézzenek srégen befelé, a vallak
legyenek a csukok folott, huzd be
a koldokod és tartsd bent végig.
Majd innen engedd le a mellkasod
belégzésre, kdzben emeld fel az
egyik labad és kilégzésre told fel
magad kiindulé helyzetbe, zard a
|labaid. Kovetkezonél emeld fel a
masik labad, ebbdl csinalj valtva 20
darabot. Ha mar ugy érzed, hogy
nem tudod megtartani a szabalyos
helyzetet, fajna a derekad, akkor
inkabb csinadlj kevesebbet, de sza-
balyosan.
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Szabadtéri, sajat testsulyos
edzésterv az 6szi honapokra

Tricepsz nyijtas:

Tamaszkodj meg a padon, ujjak
nézzenek a torzs iranyaba, huzd ki
magad, emeld ki a mellkasod, fe-
jtetdével nyudjtézz meg felfele. Arra
figyelj, hogy a feneked minél kozel-
ebb legyen a padhoz. Majd innen
belégzésre engedd le a feneked,
hajlitsd be a karod derékszogig, és
kilegzésre nyujtsd ki Ujra a karod,
told fel magad kiindul6 helyzetbe.
20 darabot prébalj megcsinalni
ebbdl a gyakorlatbal is.

Planktamasz térdhuzdassal:
Tenyereid tedd le a talajra, az ujjak
nézzenek elbre, labujjaid legyenek
a padon, nyujtsd ki a labad, tartsd
meg a torzsed, huzd be a koldokod.
Kilegzésre huzd be az egyik labad
a mellkasod ala, belégzésre tedd
vissza, majd a kdvetkezo kilégzésnél
hizd be a masik labad és vissza.
Ebbdl csinalj 6sszesen 20 darabot.
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Szabadtéri, sajat testsulyos
edzésterv az 6szi honapokra

Fellépes:

Az egyik labaddal lépj fel a padra,
figyelj arra, hogy a térded marad-
jon a boka folott, karokkal dolgozz
ellentétesen. Majd innen a talajrol
huzd fel a labad, ugy, hogy a com-
bod parhuzamos legyen a talajjal,
majd engedd vissza a talpad a tala-
jra. Ldbanként itt is torekedj a 20-20
darabra.

Felugras:

Uljle a padra tgy, hogy a térdek mar-
adjanak a bokak folott. A karokat
hozd a mellkas elé, majd ugorj fel,
a karod segitségével emelkedj el
minél jobban a talajrdl, és Ulj vissza.
Ebbdl is csinalj 20 darabot.
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20 sikertipp, hogy masokkal ellentétben energiaval
és életkedvvel teli boldog 6szi honapok var-

janak rad! Es nem végsé soron, amivel mar alapot
adhatsz a kovetkez6 nyarnak is!

. Kezdj el mozogni minden egyes nap!

. Igyal elegendé folyadékot, lehetéleg tiszta vizet!

. Ne allj a mérlegre minden egyes nap!

. Minden nap reggelizz!

. Ne szamold a kalériakat, helyette inkabb hallgass a tested jelzéseire!
. Egyél lassabban, alaposan ragj meg minden egyes falatot!

. Egyél meg minden nap minimum fél kilé zéldséget!

. Nevess minél tébbet!

O©W 00 N 6O 1 b W N =

. Mindig legyen kéznél valami egészséges nassolni valo, gyiimolcs, mazlisze-
let, esetleg par szem mandula...

10. Cs6kkentesd a képernydidot!

11. Kavé helyett fogyassz inkabb egy csésze z6ld teat!

12. Tervezz el6re, tervezd meg a napod, az edzéseid, az étkezéseid, a csaladi
programokat!

13. Figyelj a mindségi csaladi idore!

14. Mindig legyen célod, tudd, hogy miért kelsz fel reggel!

15. Aludj eleget, fekidj le minél korabban!

16. Minden nap olvass legalabb 10 percet!

17. Fiszerezd az életed! A legjobb 6szi fliszerek: fahéj, gyombér, kurkuma,
szerecsendid, kardamon

18. Ne feledkezz meg a napi par perc énidorol!!

19. Meditalj, relaxalj minél tébbet!

20. Toérekedj a napi 10.000 Iépésszam eléréséhez!
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Oszi elvonulas- lélek
harmoéniaja

Eljott az ideje a befele figyelésnek ... Ne
aggodj akkor sem, ha még nincs benne tul
nagy tapasztalatod, nem kell semmit sem
erbltetned, szépen lassan fokozatosan
szoktasd hozza magad a meditalashoz. A
Iényeg, hogy legyél tiirelmes és préobald a
mindennapokba beépiteni a magadra fi-
gyelést.

Hogyan meditalj?

- Keress egy csendes helyet, ahova el tudsz
vonulni a meditacid idejére.

- Kapcsold ki a mobilod és zard ki az 6sszes
zavaré tényezot!

- A szoba hémérsékletére is figyelj, ne le-
gyen se tul meleg, se hidegben nem fog
jolesni.

- Helyezd magad kényelembe, keresd meg
a neked legkényelmesebb poziciét, ahogy
el tudsz lazulni. Ez lehet egy kényelmes
fotelben ulve, (itt figyelj arra, hogy a hatad
legyen enes, a fejed legyen megtamasz-




Oszi elvonulas- lélek
harmoéniaja

- Hunyd be a szemed, és kezd el figyelni a
légzésedet. Csak figyeld, ahogy az orrodon
be és kiaramlik a levegé.

- Prébald kizarni a gondolatokat, de ne
ess kétségbe sem, ha elkalandoznal, csak
szépen tereld vissza a gondolatod a |égzés-
re.

- Ha viszket valahol és vakaréznod kell, nyu-
godtan vakard meg magad.

- Prébalj meg mindig ugyan abban az id6-
ben, ugyan azon a helyen, kb. 10 percet
csakis magadra figyelni.

Miért is érdemes egydltalan megtanuinod
meditdlni?

* Rendszeres meditacionak készonhetéen
sokkal nyugodtabba valhatsz, és olyan
élethelyzeteket is kdnnyebben kezelhetsz
amelyek korabban sok stresszel jartak. Sok-
kal gyorsabban és kénnyebben meg fogsz
tudni nyugodni.

s a koncentracios képességed

aid kitisztulnak.

jobban megismered magad,




Oszi elvonulas- lélek
harmodniaja

elkezdédik egy fantasztikus belsd utazas,
dnmegismerés.

» A meditaciéval néni fog az dnbizalmad, az
Onértékelésed.

* Javulni fog a kérnyezeteddel valé kapcso-
latod is, kbnnyebben meg fogsz érteni és
elfogadni masokat.

Légzésterdpia- Iélegezz az egészségedért!
Ha egyenlére tavol all téled, és nem sze-

retsz meditalni, mar az is sokat segit, ha
lellsz, és par percig nyitott szemmel csak
figyeled a légzésed. Manapsag szinte mind-
enkit érint a stressz, ezért probalj meg idot
forditani a lazitasra, kikapcsolédasra, hall-
gass relaxacios zenét, l1élegezz mélyeket.
Az emberek nagy tobbsége éppen csak
annyi levegét sziv be, ami arra ami ahhoz
elég, hogy ne fulladjon meg nem hasznalja
ki a tidd kapacitasat. A tuddécsucsba veszi a
levegdt és piheg.

Préobaljimeg-minél inkabb az orrodon venni
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Oszi elvonulas- lélek
harmoéniaja

alevegdt, lIélegezz mélyeket, igy tobb oxigén
jut be a véraramba, amely pozitiv hatassal
lesz az anyagcsere folyamtokra és segiti a
salakanyagok eltavolitasat, kiurulését.

A helytelen légzéstechnika gyakran
a betegségek, pl. magas vérnyomas
kialakulasahoz is vezet.

Eszrevetted mar, hogy sokat asitozol? Akar
edzés kézben is? Az asitozas, s6hajtozas egy
szabalyzé mechanizmus, ami a szén-dioxid
tobblet eltavolitasat segiti, és a savtobblet
k6zdmbositésén is dolgozik.

Legyél minél tobbet a friss levegdn, de mini-
mum naponta 1 6ra, legjobb, ha 6sszek6téd
egy sétaval a természetben, ez segit kikapc-
solédni, lazitani és csékkenteni a stressz.

Ha naponta csak 10 percet figyelsz a helyes
légzéstechnikara: Amelyet mély belégzés,
hosszu kilégzés kovet, mar sokat tettél a

szervezeted egészsége érdekében.
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