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The Int nal Board of Lifestyle Medicine,
Organized to Encourage the Smd) Improve the Pra and Advance the Cause of Lifestyle Medicine
Certifies that
aRtfa ﬁnﬂaﬂ;
having demonstrated to the f h boa dp of special knowledge,
th f rtified a
DIPLOMATE

"A JOVO orvosa nem
orvossagot fog felirni,
hanem felkelti paciensei
érdeklodesét a diéta,
testkultura irant.
Tovabba megmutata
nekik, a betegségek okat
és a megelozes modjat."”

(Thomas Edison)



Eletmédorvoslds 6 pillére

Etkezés

Mozgds P i

Alvas ovevore ” dh sressues:
Tarsas kapcsolatok \ 4
Stressz-kezelés

FUggoséegek kerilése




Dean Ornish, w0, 0 Anne Ornish
UnDo It!

% Dr Dean Ornish
Legendary

'V 1 Eat Well, Move More,
- Stress Less, Love More

A




STRESSZ- /. \_
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EGESZSEGES ETREND STRATEGIK =
teljes ertekd novenyekkel kialakitasa

AZ ELETMODORVOSTAN 6 TERULETRE FOKUSZAL AZ

EGESZSEG FEJLESZTESEERT
(] EMBERI KAPCSOLATOK

KAROS kialakitasa es
SZENVEDELYEK megorzése
AZ ALVAS-

MINOSEG

javitasa




Hogyan kezdjunk hozzae
Mit valtoztassunk?

Kicsi valtoztatdsok, 1x-re egy ELEMI szokas (FITT — konkrét!)

60 nap kell még valami szokdssd vdlik, 6 honap, hogy napi rutin
Nincs mindent vagy semmit elv, mindig Ujra lehet kezdeni

40% életmod !l 10% egészségigy, 20% genetika.
Meditacio !

BArmennyi mozgds jo




Tarsas kapcsolatok




Siresszkezelés

» Autogén tréening
» Testmozgds
» Meditacio

» Mindfullness

» Relaxdcid

» Thai chi, j0ga, séta

» Bardatokkal szeretteinkkel vald szoros kapcsolatok dpoldsa fenntartasa
» Pozitiv gondolkodds, nevetés

» Fgészseges tapldalkozds

» | &gzés terdpia, alégzés lassitds minél hosszablban




Fuggoségek

» Bdarmilyen....
» Koffein

» Alkohol

» Nikofin

» Kdbitoszer

» |nternet, KM

» Jaték

» Ftkezési zavar.....

Dohdanyzas leszokds eldnyei:
« Azonnali: szivinfarktus kockdzata 50%-al csdkken

« 1 év leszokas: szivelégtelenseg kialakulasanak kockdazata 50%-al csdkken
« 2-5 év: stroke kockdazata 100%-al csdkken
« 10 év: t0doérdk kialakuldsdnak kockdzata 50 %-al csdkken



Alvas

» 7-9 ora naponta MINDENKINEK 18+, id&séddknek lehet kicsit kevesebb
» CBDI., ill. alvashigiénével lehet kezelni az alvaszavarokat

(alvashigiéenie, kognitiv th, krono th, alvaskorlatozds, stimulus kontroll, relax tech.,
melatonin, coffein, mozgds, CH)

>

tlansag kezelése
.. Alvasfragmentacio:

Alvaskornyezet

Reggeli és délutani fény ndvelése
Este voros spektrumu fény

Ejszakai fény kerUlése

Testmozgds lehetdleg szabadtéren

Esti folyadékfogyasztas csdkkentése

y § 5§ 95 9 ¥ ¥

Esti relaxdacid



Rendszeres testmozgas

» Heti 150-300 perc mérsékleten intenziv testmozgds vagy heti 75-150 perc
intenziv testmozgds

» Hefti 2x rezisztencia edzés
10 perc nyujtas heti 2x-3x
= EgyensuUly gyakorlatok 20 perc heti 3x

hy
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» Csokken az 6sszhaldlozds kockdzata:

—
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CV, DM2, emlo-, bél-, hdlyag cc, t0dordk, esések




,TJENE” és/vagy mediterrdn étrend

» Bizonyitékon alapul
» American College of lifestyles medicine
» Teljes értéku ndvényi étrend

» Finomitatlan, feldolgozatlan

» Nyers, hokezelt

» (kerUlendd: olaj, s&, cukor, finomliszt)
» Domindnsan ndveényi eredetd
» | egnagyobbreészt ndvenyi eredet

» GyUmolcs, zOldseg, huvelyes, teljes ertekU gabona, olajos
magvak

= 10% dllati eredti (30% is mar nagyon pozitiv hataso): sovany
turd, joghurt, heti 1-2 tojds, sovany husok, halak




Egyel sok zéldseget ) Eqyél fehérjét

es gylimélesot / o —

/

N 57

Ha szomjas vagy,
vizet igyal

A teljes kiorlesi
gabonat valaszd




Egészségtanyér N [roeszsicm
AMOTEta'plélkozésiaja'?\llésa éﬁ

/— 1. Hivelyesek

1. Bogyos gyumolcsok \

e

2. Egyeb gyumolcsok |

3. Keresztesviragu

zoldsegek e

4 Leveles zoldek \

“— 7.Fuszerek

5. Egyéb zoldségek _/ ~__ 6.Teljes kiorlésii gabonak

és tesztak



Hogyan mukodik ez a gyakorlatban?

EGYENEK - DOLGOZOK

20 perc/ beteg

Kérddivek — 6 piller felmérése - statisztikak
Applikacid ajanldasa

lgény esetén személyes konzultacio felajanldasa
Partnerekhez iranyitas ha szikséges

Folyamatos kapcsolattartds, elérhetdseg
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Eletmdd kérddiv

L X

Fletmodfelmérs kérdoiv

215, avencan coutee o & SaAtHesl pds
L;fQS(y|Q Medicine LIFESTYLE MEDICINE

A paciens neve
Srilees 105

Telefonszam:

Lakcimy

Toghlozis:

ALTALANOS EGESZSEGUGYI ADATOR

[N

¥,

. Thrsogatik-¢ cxaladagn, baritai a2 aletzaddviiss”
. Milven smert betegsege(t) vaninak) vagy volt(ak)”
. Milyen panasaok tiuetel, yeoblenik voltak. dletve vannak & fenti betegaégek kapesin?

Muyennsk itel meg Altaly ghas a sajar 9

magrontossts 2 3 4 5 4 7, B s whkivale
Mibex soepetné 3 segitségemet kerni™ Mi ar. mmen vakoctates soegetne’

. Mt a2 belso motrracsoge a valostatashor? Mi volt 2 6 mozgatoregs, ami mistt ar Setmodvaltas

mellett dontott

. Midyen gyop ¥ * kat szed?

.- Ha volt korabban auitéte, mdyen ¢s mikor?

. Van-banm mas panzsz, problema, nebérseg (teste, lella), amst doatocnak tart megeminens™ (pl:

tokrekedes, puffadis, aknss bir, eosrpa ludsy, aklus problemal)

Midyen ak v/ terssshs poprmddokat, kirikat (. fogyolerik, Yook, sth.) probi
boribbes vagy hasznal jelenleg™

1
Eletmdd felmérd kérdéiv
drkollrit@gmail.com Fidkviltis @y
5 Mincs megosziva

* Kitelezd kérdés

Kedves Jelentkezd! Készéndm megtizziels bizalmat. A kdzés munka &
megkezdézshez kérem, télize ki az alabbi kérddivet. A kérddiv kitdhése nagyjabal
f2| drat vesz igénybe. Erdemes figyelmesen, alaposan kitdlteni, hiszen ez nagyban
hozzdjdrul az elsd konzultécit sikeréhez. igy ezeken a kérdéaeken mar nem kell
szoban ilyen részletesen vegigmenniink, caak azokra koncentralhatunk, amik épp
relevanzek. Ezzel rengetag iddt sparolunk az 2lzd alkalmakbal.

Az alabbiakban egeszaégiigyi adatokat és életmodbeli, szemelyes adatokat
fogok kérni, ehhez =z aldbbi linken talélhatd adatkezelési nyilatkozaths tariénd
beleegyezes szilkseges.

A kérddivben adott vdlaszok helyezsége g kitdlts felaldzzége. A kérddiv kitdltéae
nem helyettesiti az orvosi vizegalatot és a konzultdcid nem mindsil orvosi
tevékenyzégnek. A kanzultdcid sordn kdzélt informécid evidencizs alapld, azonban
annak alkalmazasa az életmadban az egyen sajat lehetdsége 63 egyitial
felzldzzége is.

() Beleegyezam.

My *

Sajat valasz

E-mail cim *

Sajat valasz

Telefonszam (ezen fogom keresni iddpontegyezietas céljabal) *

Sajitvalasz

Telefonhivdsra alkalmas iddpentok (amikor hivhatom iddpontegyezietés celjabal) *

Sajitvalasz

Pontos cim a szdmlézdshoz (irdnyitdszém, telepiilés neve, ulca, hdzszdm) *

Sajitvalasz
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Szorosan egyuttmukodo partnereink

Gyogytorndsz

Joga, pilatesz oktatd
Pszicholdgus
Pszichiater

Dietetikus

Apoldnd

Személyi edzd, rehabilitacios tfréne

Szemész szakorvos

BOrgyogyasz szakorvos

Szoros kapcsolat, iranyitjuk egymdshoz pacienseinket



» Egészség napokat szervezink

CEGEK esetében
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Szolgdltatasokat kindlunk
lgény szerint valasztanak, dllitjidk dssze a programot
SzUrovizsgdlatokat szervezink

Szakorvosokat kuldunk
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of” Dr. Kollath Rita

méres, vizelet stix vizsgalat - (egész ido alatr) foglalkozhs-cpéseaéglyyl suakorvos
+ Egészséges nassolni valok felkinilasa (egesz idd alatr)

« Személyre szaboll tanacsadas a gyakoriat ideje alan. 5
perc/dolgozo
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Megmozgattuk a munkavallalokat




Eredmények

» Csapatépités
= Elmény

» Javulo egészseg — ,,well being”

» Beftegseg megeldzés (szurések)

» Kevesebb hidnyzds

» NGO a dolgozdi elégedettseg, lojalitas, produktivitas, elkdtelezddés
» NO areziliencia (stresszkezeld programok), csdkken a kiegeés

= Minden munkavallaléra forditott 1 Euré/Ft — 2-éx-osan téril meg
» NO a bizalom a FogleU-orvosban (szorosabb kapcsolat)

» Bardti viszony a céggel, hosszabb egyUttmuikddes eselye




Koszonom a figyelmet!

,AZ egészség nem a véletlen mive, hanem
mindennapi dontéseink eredménye. Az életmdédod az
(Uzem)orvosod lehet, ha jol valasztasz.”

En, a diétdm méasodik napjan.




MY TOOLBOX

Taplalkozas

» 70% novényi alap
= Tdpanyag sUrUség
= 1 marék olajos mag

=» Minden étkezéshez
zoldségek (fél tanyér)

Fizikai Aktivitas

» Heti 1x futas

» Heti 2x sUlyzos edzés

» Csoportos sportok

Alvas
=» Napi 6 ora MINIMUM

» Effektiv, tfudatos
pihenések

Kapcsolatok

= Taldalkozdasok

» Rendezvények
» Csoportos sportok
» yyy

FUggoségek
=» DOPAMIN

» Futds

» Kave

Stressz kezelés

= Szauna
» Wellness
» Meditacio kellene
= Alkotds



Forrasok

» “**Eorrds: Asia Pac J Clin Nutr. 2015; 24(4):620-5.
Effect of cooling of cooked white rice on resistant starch content
and glycemic response. Sonia S., Witjaksono F., Ridwan R.

***Eorras: Diabetes Metab Syndr Obes. 2012;5:175-89.

Comparison with ancestral diets suggests dense acellular
carbohydrates promote an inflammatory microbiota, and may be
the primary dietary cause of leptin resistance and obesity.
Spreadbury, .




Forrasok

Dr. Dean Ornish: Spekirum Személyre szabott egészségprogram art smith recepfjeivel. Dr. Dean
Ornish: Spekirum — Személyre szabott egészségprogram — Art Smith receptjeivel — Tartalom. (n.d.).
Retfrieved October 30, 2022, from http://ornish.hu/spekirum1.html

Antonia, S. (2018). Egészségtelen életmdd -tUlhajszolt, stresszel teli élet. A stressz inger-, valasz és
tranzakcionalista tipusu megkdzelitése. A stresszel vald megkizdés (cooping).

Hebl, J. T., Velasco, J., & McHill, A. W. (2022). Work Around the Clock: How Work Hours Induce Social
Jetlag and Sleep Deficiency. Clinics in chest medicine, 43(2), 249-259.
https://doi.org/10.1016/].ccm.2022.02.003

Bull, F. C., Al-Ansari, S. S., Biddle, S., Borodulin, K., Buman, M. P., Cardon, G., Carty, C., Chaput, J. P.,
Chastin, S., Chou, R., Dempsey, P. C., DiPietro, L., Ekelund, U., Firth, J., Friedenreich, C. M., Garciq, L.,
Gichu, M., Jago, R., Katzmarzyk, P. T., Lambert, E., ... Willumsen, J. F. (2020). World Health Organization
%%? %LjriédQelines on physical activity and sedentary behaviour. British journal of sports medicine, 54(24),

Greger M. Dr., Stone G. Dr. (2022): Hogy ne halj meg. (ISBN: 978-963-529-615-6)
Campbell, T. C., Campbell T. M. (2012) Kina-tanulmdny. Park Kényvkiadd. 137-161. o.

gl)er B. Dr., (2019): Novényi étrend a teljes életért. Bioenergetic Kiadd. 59-67. o. (ISBN: 978-963-291-530-

Hansen T. S. (2022). Practical Implications of Lifestyle Medicine — a Personal Perspective. 2022 BSLM
Conference.







ETREND PELDA (Teljes érték{ névényi)

» Reggel: 2 szelet t k. piritds, humusz,
zOldsegek (avokado, paradicsom),
kaveé...

» 10:00: (¢) gyuUmolcs, mandula

» Ebéd: Brokkoli krémleves kdokusztejjel, sUlt
tofu, zOldséges bulgur, paradicsom salata

» 16:00: sUtOtok dioval

» Vacsora: curry-s csicseri borso, sult
padlizsan saldta, édesburgonya, zold
salata



Feherjék

/sirok lebontdsa,izomzat felépitése
»Bab
»Borso
»{encse

= Csicseriborsd
» Szejtdan
» Olajos magvak (kender)
w» SzOjatermeékek
»Tofu, szojate]




Fehérjéek
// aXx ® w ®
LENTIL FLOUR PUMPKIN SEEDS PEANUT BUTTER TAHINI ALMONDS
284/1009 24g/100q 234/100g 22q/100g 21g/100g
8g/10z 79/102 6g/loz 60/10z bg/loz
° AT . . C A
{ S - () -
PISTACHIOS FLAX SEEDS CASHEWS OATS SOYBEANS
219/100g 189/100¢ 18¢/100g 17g/100g 179/100g
6g/10z 59/102 Sg/l0z 5g/102 5a/10z
—
° =
v,
CHIA SEEDS TOFU HAZELNUT WALNUT WHOLE WHEAT BREAD
164/100g 150/100¢ 15g/100g 15g/100g 11g/100g
dg/loz dg/loz dg/l0z dg/loz 3g/loz
-~ P
o oO
| - °0, @
Oo N
J (o]
LENTILS CHICKPEAS RED BEANS PECANS LIMA BEANS
94/100g 9g/100g 9¢/1009 9g/100g 8g/100g
3a/10z 3g/102 3alloz 3g/10z 29/\oz
. .
®
L L J alla
- ‘\'\1 _.‘y/

MACADAMIA NUTS PEAS QUINOA SPINACH POTATO
84/100g 5g/100g 4g/100q 39/100g 24/100g
2g9/102 1g/10z 1g/102 1g9/102 19/102
[PROTEIN CONTENT FOR A SERVING SIZE OF COOKED LEGUMES ]
¥ mikimottes com




Gyakorlatok
MY TOOLBOX

Nutrition Sleep Risky substances

« Plant bascd dictary pattern * Basic slecp hygiene « DOPAMINE

* A focus on encrgy density * Referrals to CBT-I * Pharmaceuticals

* Add a daily serving of nuts « Supplements e Referrals

* The breakfast swap

Physical Activity Relationships Stress management
. NEAT * Social prescribing * ACT

o Fneh « Pets * Mindfulness

. HIT « Group sports * Breathwork

» Group sports * Cold exposure

e ey W

-







Fehérbab pogacsa

1 konzerv fehér bab

« 1 fej voroshagyma (kicsi)
* 5 dkg liszt
6 dkg liszt (teljes kibrlés)
* 4 ek olivaolaj

» 2 ek fenmag (6rolt)

izIés szerint s6




Csicseriborso tikka masala

2 darab csicseriborso-
konzerv

2 darab paradicsomkonzer
v (darabolt)

2,3 dl kokusztej

*4 gerezd fokhagyma

1 fej voroshagyma

*izlés szerint sO

*izlés szerint bors

*1 tk rdmai komeény (6rolt)
*3 tk garam masala

*1 kk gyombeér (reszelt)

*1 ek kokuszzsir vagy -olaj
*opcionalis chilipor




Bulgurgomboc paprdicsommartasban

* 4 ek csicseriborsoliszt
« 1 darab tojas

» 20 dkg bulgur

* 1 ek oliva olaj
zsalikom (6rolt)
» 1 kk'oregano (6rolt)
erezd fokhagyma

« fel fej voroshagyma
kisebb)

« 1 kk so

* 1 csipet flistolt
pirospaprika

* 1 csipet bors




Zoldborsoporkolt bulgurral

» 30 dkg zdldborso (friss vagy

fagyasztott)

» 1 fej voroshagyma (nagyobb)
d fokhagyma

irospaprika

1 ek sUritett paradicsom

jzlés szerint s6

izlés szerint bors

« 2 ek olaj

« fel bogre bulgur

1 bogre viz




Voroslencseés chillisbab

* 1 ek olivaolaj e
« 1 fej llahagyma

5 gerezd fokhagyma

* 1 ek chilipor

1 ek romai kbmény

* Fél tk cukor

kockazott paradicsom

40 dkg vorosbab (konzerv)
9 dkg voroslencse

1 kis konzerv kukorica

» 2 tk chipotle (konzerv)

40 dkg passzirozott
paradicsom

« 5 dl alaplé

« 1 darab lime

« [zlés szerint s0, bors




Turos taska kolessel toltve

» 12 dkg koles
e 1,2 dlviz
novényi ital
citrom leve
zacsko vanilias cukor
1 ek nadcukor
» 1 csomag teljes kibrlési
leveles tészta
* opcionalis aszalt gytimolcs
* opcionalis étcsokolade




Chiapuding banannal és kokusszal

5 dl kdkuszital

» 2 ek juharszirup

» 1 tk vaniliakivonat

« 1 kk fahégj (6rolt)

* 1 csipet so

» 3 ek chia mag

2 darab banan (érett)




