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EGESZSEGESEBBEN
TAPLALKOZNI

elméletben egyszerd.

A gyakorlatban mégsem
sikerul olyan konnyen.
Sokféle, akar egymasnak
ellentmondd informaciod
bizonytalanithat el minket
nap, mint nap.

Ha ugy érzed, hogy jO lenne
végre tisztabban latni, és jO
lenne eszkozoket és
tamogatast kapni a
megvaldsitashoz,
SZERETETTEL VARUNK
EBBEN A PROGRAMBAN!

Az egeészséges taplalkozas - ha szokassa, életmodda
tudjuk alakitani - nemcsak a kronikus betegségek
megeldzéseben, hanem sok esetben azok javitasaban,
visszaforditdsaban is kiemelkedd szerepet jatszik. Am
meggydzoédesunk, hogy az egészseges etrend valodi ereje
ezen bdven tdlmutat: erdsebbe, energikusabba,
hatékonyabba és kiegyensulyozottablba tehet.

Ebben a programban pont ezen lesz a hangsuly. Hiszen
az egeszseges taplalkozasnak, akarcsak maganak az
egészsegnek a vegso célja az, hogy igazan jol legyunk, jol
érezzUk magunkat, és ezéert

TOBB ENERGIANK ES

MOTIVACIONK LEGYEN
AZOKRA A DOLGOKRA,
AMIK AZ ELETUNKBEN
IGAZAN FONTOSAK.

longevity-project.org


https://www.longevity-project.org/

EVIDENCE-BASED
ELMELET

ES HATEKONY
GYAKORLAT

A képzés elméleti anyaga az Amerikai Eletmodorvostani Tarsasag
(ACLM) és a Nemzetkdzi Eletmodorvostani Testulet (IBLM)
iranyelveire és ajanlasaira épul. Az ACLM egy fiatal, de az egyik
legdinamikusabban novekvd orvosszakmai tarsasag a bizonyitekon
alapuld orvoslason beltul az USA-ban. Céljuk a fenntarthato
egeészsegugy megteremtése a kronikus betegsegek
tudomanyosan alatamasztott eletmaodelveken alapulo
megeldzésével, kezelésével és visszaforditasaval.

"Jobban enni: |épésrél Iépésre"” programunkban:

e Megismered az eletmadd, a taplalkozas és az élethossz valamint
az életmindség tudomanyos kutatasokkal alatamasztott
oOsszeflggeseit.

e Megérted, hogy miért érdemes arra torekedni, hogy minél tobb
teljes ertekd novenyi ételt épits be az étrendedbe.

e Megtanulsz tudatosablban viszonyulni az éhségérzetedhez és az
eveshez kotdédo donteéseidhez.

e [ehetdséged lesz fokozatosan, lepésrdl lepésre egészségesebb
étkezési szokasokat kialakitani a hétkdznapjaidban.

e Olyan tudast kapsz, amit mar masnaptol el tudsz kezdeni a
gyakorlatlban alkalmazni (pl. bevasarlaskor, menutervezéeskor,
ételkészitéskor, stb.).

e SOt ha ez szamodra fontos, akkor az elsajatitott tudassal és
modszerekkel elindithatsz eqgy egészseges, hosszu tavon is
fenntarthato fogyasi folyamatot.

e Esamitalan alegfontosabb: kis csoportban, elfogado, egymast
tamogato kdzosseghben, biztonsagos kozegben teheted
mindezt.
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ldépontok:

8 héten keresztul heti 1.5 dra, online talalkozok formajaban,
péntek esténként 17:00-kor. A program csoportban zajlik,
interaktivan.

Kepzes ara:

60.000 Ft, amely tartalmazza az online talalkozékon vald
részvételt és a program soran atadott elektronikus
tananyagokat.

Képzés oktatdja:

Az oktatas fé trénere Langer Jelena, a Longevity Project
tarsalapitdja és ugyvezetdje, de egyes alkalmakon részt
vehetnek meghivott vendégek is.

Teljes mértékben a te dontésed,

hogy a tanultakbdl mit, milyen tempdban és milyen
mértékben alkalmazol, és ezt maximalisan elfogadjuk és
tiszteletben tartjuk.
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Részletes program

1. HET - Az életmdd a legjobb orvossag

Az életmodorvostant megalapozo kutatasok.
Az egészséges életmod 6 alappillére.
Bevezetés az egészséges taplalkozas vilagaba.
1. kihivas: tudatositas - mit eszek egy héten?

2. HET - Teljes értékd novényi ételek

Tudomanyos kutatasi hattér az ajanlas mogott.

Mik a teljes értéekl novenyi ételek?

Hogyan dontsuk el egy ételrdl hogy mennyire egészséges?
2. kihivas: egészségesebb reggeli

3. HET - A tpanyagokrdl egyszerten

Tényleg az vagy, amit megeszel?

Mik a makro- és mikrotapanyagok? Elég fehérjéhez jutok?
Barat vagy ellenség a szénhidrat? Es a zsir?

Szedjunk-e valamilyen vitamint, taplalékkiegészitét?

3. kihivas: tobb rost

4. HET - Okosan fogyni

Mi a kaldria és mi a szerepe a testsulyunkban?
KaloriasUrlség: egészséges modell a fenntarthato fogyashoz.
Mi hizlal valojgban és mi nem?

4. kihivas: viz és gyimolcs

5. HET - Pszicholégiai rugalmassag és taplalkozas

Tulajdonképpen miért eszunk?

Egészségtelen taplalkozasi szokasaink gyokerei.
Az evés, mint dontés. Tudatos evés.

Tévhitek az egészséges ételekrol.

5. kihivas: 6tnapos egészségsprint

6. HET - Bevasarlas, tervezés, hétvégi elékésziiletek

Mit olvassunk el egy termékcimkén és hogyan értelmezzik?
Hol, mit, hogyan vasaroljunk?

Milyen eszkozok kellenek egy egészségesebb konyhaba?

6. kihivas: menutervezés és bevasarlodlista

7. HET - Fézési triikkok, praktikak. izalkotas.

Olaj nélkal sutni-fézni. Helyettesitok.
Izalkotas néhany hasznos osszetevével.
7. kihivas: prébalj ki 3 Uj receptet a héten!

8. HET - Kérnyezetiink hatasa az evésiinkre

Mi legyen otthon és mine?

Mia helyzet a csaladdal, a rokonokkal, a baratokkal?
Mit egyek egy étteremben?

Mit egyek, ha nincs idém vagy nem szeretek f6zni?
Programzaras: hogyan tovabb?




JELENTKEZES

a programra

Barhol is tarts az egészséges taplalkozas felé
vezetd utadon, ez a program tovabbsegithet
akar nehany, akar sok-sok lépéssel - a tempot a
te diktalod!

Klikkelj az alabbi gomlra, és toltsd ki a
jelentkezési lapot!

JELENTKEZEM!

W

Hamarosan felvesszUk veled a kapcsolatot, es
megkuldjuk a befizetéshez és a jelentkezés
veglegesitésehez szukseges részleteket.

Részvételi dij: 60.000 Ft :
ami a program indulasa elétt fizetendd
atutalassal, szamla ellenében.
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Az eletmod-orvostanrol

Az életmodorvostan egy viszonylag fiatal tudomany-
terulet a bizonyitékon alapuld orvoslason belul. Az 1970-
es evekben kezdddtek azok a kutatasok, melyek azt
vizsgaltak, hogy milyen szerepe van az életmodnak a
kronikus, Un. civilizacios betegségek (sziv- és érrendszeri
megbetegedesek, rak, anyagcsere betegsegek pl.
cukorbetegseg) megeldzeseben, kezelésében és vissza-
forditasaban. Ezen epidemiologial, intervencios és  alap-
kutatasok pozitiveredmeényei menten jottek létre azok az
els¢ egyetemi munkacsoportok (pl. a Harvardon és a
Loma Linda Egyetemen), melyekbdl vegul 2004-ben
alakult meg az Amerikai Eletmodorvostani Tarsasag
(ACLM), ami mara az egyik legdinamikusabban novekvd
orvostudomanyi tarsasagga nétte ki magat az USA-ban.
Céljuk a kronikus betegsegek megeldzése és visszafordi-
tasa a tudomanyosan bizonyitott eéletmaodterapia segitsé-
gével. Amerikaban 2017-0ta lehet szakvizsgat (Board
Certification Exam) tenni életmodorvostanbdl. Dr. Marky
Adam, a Longevity Project tarsalapitdja, szakmai- és
orvosigazgatoja volt az els® magyar orvos, aki ezt a
szakvizsgat 2018-ban Indianapolisban sikeresen letette.

A Longevity Projectrol

A Longevity Project létrehozasaval arra vallalkoztunk,
hogy hozzdjaruljunk Magyarorszagon a tudomanyos
alapu életmaod-orvostani  ismeretek elterjesztésehez.
SzenvedélyUnk az életmod és a hosszUu tavl egészség
oOsszefuggeseinek megértése. Emellett ragaszkodunk a
tudomanyos bizonyitekokon nyugvo, orvosi kutatasok-
kal megalapozott ismeretekhez és modszerekhez.

FO tevekenysegunk az edukacio alapu vallalati egész-
ségfejlesztés, melyet az ACLM iranyelvei alapjan épi-
tettunk fel. A programoknak 3 f6 pillere van: tudomanyo-
san igazolt életmodelvek oktatasa; hatéekony segitség a
szokas- és magatartasvaltozashoz; illetve a csoport erejé-
nek segitsegével megteremteni s fenntartani a valto-
zashoz szukséges motivaciot. Ezek mellett rengeteg
ingyenes eldadast, meetupot és webinariumot tartunk.
Mi  szerveztUk 2019-ben az elsd Eletmodorvostani
Szimpoziumot a Semmelweis Egyetemen, valamint
a HVG-vel kozosen az els¢ Egészségtudatos Munkahely
Konferenciat. 2020 szeptemberében pedig elinditottuk
az elsé komplex életmaodvaltd programot orvosok és
orvostanhallgatok szamara.
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Rolunk

Dr. Marky Adam

A Longevity Project alapitdja és orvosigazgatoja vagyok. Az
egyetemet Pécsett kezdtem és a SOTE-n fejeztem be.
Menet kozben 6 évig dolgoztam mentdapolokent, majd
egy évig mentdorvoskéent. Els® magyar orvosként tettem
le az International Board of Lifestyle Medicine vizsgajat
eletmaod-orvostanbdl. A harvardi tudatos egeszseg kultlra
koncepcio alapjan vallalati egészségprogramokat vezetek.
A kontextualis viselkedéstudomanyokban vagyok
leginkablb otthon, errdl tartok kepzéseket pszichologus és
orvostanhallgatoknak is.

Langer Jelena

A Longevity Project alapitdja és ugyvezetdje vagyok.
Kozgazdaszkent, nemzetkodzi marketing szakon vegeztem
a KuUlkereskedelmi Fdéiskolan, késébb a CEU-n szereztem
Executive MBA diplomat. 16 évig dolgoztam regionalis
marketing, piacfejlesztési és oktatasi vezetdi poziciokban a
sajat piacan vezetdé multinacionalis vallalatnal. 2018-ban
elvegeztem a Cornell Egyetem "Plant Based Nutirtion at
the T. Colin Campbell Center for Nutrition Studies"
kurzusat, valamint a CHIP (Complete Health Improvement
Program at the Lifestyle Medicine Institue) facilitatori
képzeéset. Minden évben részt veszek az amerikai Plant
Based Nutrition in Healthcare orvosi konferencian. Emellett
a NutritionFacts.org onkéntes magyar forditojakéent s
dolgozom, és  jelenleg a Debreceni Egyetem
Népegészsegugyi Karanak mester képzésén tanulok
egeszsegfejlesztést.
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Vallalati ugyfeleink, referenciak

BOSCH AON UNION

Empower Results® VIENNA INSURANCE GROUP

L
Bonduelle

La nature, notre futur
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Nézd meg a videdkat!
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https://www.youtube.com/watch?v=YwXdx0djAxw
https://www.youtube.com/watch?v=a0k1l1nC6Ts&t
https://www.youtube.com/watch?v=YHH22XRkJnQ
https://youtu.be/YwXdx0djAxw
https://www.youtube.com/watch?v=YHH22XRkJnQ
https://www.youtube.com/watch?v=a0k1l1nC6Ts&t
https://www.longevity-project.org/

