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A wellness val6jaban egyfajta életmaod, életszemlélet dsszefoglald neve, amely magaban foglalja
a jokedviien végzett testmozgast, a jotékony pihenést, ellazulast, testiink és lelktink miikodésére vald
tudatos odafigyelést, s a minél természetesebb formaban 1évd, feldolgozatlanabb élelmiszerek
fogyasztasat. E Ronyv azoknak nydjt segitséget, akik vagy nem tudnak, vagy nem akarnak pl. egy
hosszi hétvégén megismerkedni valamelyik wellness kRozpontban e mddszer egyes elemeivel, inkabb
a wellness egészérdl szeretnének Répet Rapni. A szerz6 bemutatja, hogy miként illeszthetjitk
hétkoznapjainkba ezt az életmodot, ir az 6Gromteli testmozgasrodl, a szervezet tisztulasat segit®d
[ébojtRarakrol, gyumolcsnapokrdl, az immunrendszert erésitd, edzd modszareRrdl és természetesen
legbbvebben az étrendrdl. Az étrend [ényege tobb évszazados tudason és az egészséges taplalkozas
tudomanyos ismeretein egyuttesen alapul. Az az étel taplal minket leginkabb, amely azon a f6ldon,
éghajlaton termett, ahol élunk. Lehet&ség szerint vegyszermentesen termelt (bio) élelmiszereket
hasznalunk és a hagyomanyos, paraszti izeket élesztjuk Gjja. Hozzatartozik, hogy a helyben
(vadon vagy termesztve) megélé novényeket és Gshonos (tenyésztett vagy vadon €16) allatokat
valasztjuk inkabb, noha idénként més finomsagok felé is elcsabulhatunk. Toreksziink a természetes
izekre, a talzott s6zas helyett fliszerezunk, felhasznélva fiiszereink anyagcsere-gyorsité vagy éppen
enyhe vizhajté hatasat. Hidegen sajtolt magolajokat és egész gabonaszemeket hasznalunk
a Ronyhaban, és a friss tej, tejtermékek, sovany hiisok és halak is rendszeresen asztalunkra
keriilnek. Edességekhez barna cukor és méz illik. Megtudhatjuk azt is, hogy szomjunkat miért tiszta
vizzel, friss forrasvizzel, Rlonbozé asvanyvizekkel oltsuk. Ha megismertiik ezt az életszemléletet,
s bel6le néhany elemet beillesztunk a hétkéznapjainkba, mar nagy [épést tettink afelé,
hogy testileg, lelRileg, érzelmileg kiegyensiilyozottabb, energikusabb, boldogabb életet éljunk.
Vajon Ri ne szeretné ezt?
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