


Bemutatkozds

Toth Krisztina Veronikdnak hivnak, 21 éves vagyok, végzés dekoratér hallgaté.
Azért esett a vdlasztdsom erre a szakra, mert egyrészt szeretek kreativ feladatok-
kal foglalkozni, mdsrészt nagyon tetszett az, hogy a tandrok a mai napig abban a
szakmdban dolgoznak, amelyik tdrgyat tanitjdk nekiink. Mindig is jobban szeret-
tem gyakorlatban elsajdtitani a tanulnivalékat, mert igy az elméletet is kénnyeb-
ben jegyeztem meg, amihez ez a szak és az iskola is tokéletes vdlasztds.
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Tetovalas

zon, hogy On is tetovélast készittet
? Az emberek mar tobb évezrede
alkalmazzék a tetovalast, mint iden-
rsadalmi, politikai, torzsi hovatartoza-
fejezésiik, érdeklGdésiik, kedvesik stb. Miutdn kivalasztottuk életre sz6l6 ékszeriinket, .
sére a kiilonboz6 nemzetiségek, nép- eldéntendd: kinek szavazunk bizalmat az elkészités- I ra me kell t anu1nu nk
lgy vannak vallasi, kulturalis, katonai ben. ElsG Iépésben mindenképp nézziink, olvassunk J g
st megorokitd tetovalast. Kulon tapasztalatokat az adott szalonrdl. hiszen ahogy Gyakori hibak salataval, felvégottal, paradicsommal és sa
az élet minden tertiletén, a tetovaloknal is meg- ,Talan a legtipikusabb probléma Magyarorszagon, hogy rosz-  pehely joghurttal és gyiimélccsel tékéletes i
van, hogy ki melyikben a legprofibb. Mindenképp sz ritmusban esziink és kiilonb6z6 kifogasokra hivatkozva nem ?napnak. Ezt kévet(l':ien Igiinnyelzb t? 6
reggeliziink, sok esetben nem is ebédeliink” — kezdi a beszél- juk a napot, hogy éhezés nélkiil klhlﬂul:(
getést Dusa Fanny dietetikus. A masik nagy problémat pedig a mely a legnagyobb mennyiségli étkezés

Egészség

betegségfajtat tesz Idthatéva. Nap-

gencsak elterjedt a kozmetikai tetova-
Iti igény. Szdmos tetovalasfajta létezik,
1ér tetovalds, szines tetovalas. Ha Ugy

fontos, hogy személyes megbeszélés el6zze meg a
tetovélas elkészitését, hogy az igények pontosan rosszul megvalogatott alapanyagok jelentik, és hogy alaptala- ,Valtozatos, egészséges kiegészitsi le

hogy tetovélast szeretnénk, kériilte- tisztazva legyenek, a balul elsilt tetovalds megel6- nul féliink a szénhidrattél. ,Nem félni kell t6le, hanem minéségi ebédnek az olyan, ma még talan kevésbé
4 e z - . . 2 \ énhidra i ] ivodo itamin- (i gabonafélék, mint a koles, a hi
R i . zése érdekében. A személves talalkozas alkalmaval szénhidratot kell enni. igy lassan felszivddd, rostban, vitamin szen( gabons gl ) g
formacidkat gydijtve valasszunk teto \ ban és &svanyi anyagban gazdag termékekhez jutunk, amivel csicseriborsé vagy a véroslencse” —ta

ont. Fontos a tapasztalt, szaktudassal a higiénia, a steril kérnyezet, és a profi eszk6zok testsdlyunkat is kénnyebben tudjuk koordinalni” — javasolja a ja Fanny. Ebéd utan tejtermékekbdl, példat

tetovald kivalasztasa, és az is, hogy meglétérél is meggydzédhetiink. Alapvetd feltéte- _,‘ ’ szakember. , A szénhidrattél tehat féliink, zsirbol viszont tébbet  sajtbél, joghurtbél, tirébdl készithetin
atgondoljuk, pontosan mit is akarunk lek: gumikesztyd, steril td, igényes tisztan tartott fogyasztunk, mint amennyire szikségiink lenne, ehhez pedig finom uzsonnat, majd 7-8 6ra koril egy *

o st 4 - A 5 2 o extrém magas sobevitel is tarsul” — sorolja tovabb a helytelen konny( vacsoraval zérjuk a napot. ,Napi
ni. Egész életlink folyaman veliink tetovalo szalon, amely bizalmat kelt, és megerdsit taplalkozas tipikus példait a szakember. Pedig ezek mind olyan 0tszori étkezéssel kényelmesebb 4

6ntésiink végeredménye, ezért nem benne, hogy az ember j6 kezekben van. Fontos, . : ) " problémak, amiket kis odafigyeléssel és az élelmiszerek tudatos  tudjuk osztani a napi energia-bevitelt,
Ikapkodnunk. hogyha a tetovaldsra vagyé nem malt még el 18 ; A W ) megvélogatésaval kénnyen meg lehetne valtoztatni. dinamikusabbak leszink téle. Azt érez-
éves, mindenképp sziil6i beleegyezés sziikséges, ' ] 2ik, hogy, azéencraizszNiCHREEERE

i % corlTom Bireleeedads il Az egészséges étkezés alapelvei dik, jobban tudunk koncentralni, kény-
Ere [513 tetova orsz‘a (el Ite} esseget, illetve a A szakember szerint az els6 és legfontosabb szabaly a lega- nyebben keliink fel reggel” — mondja B
tetovald komolysagat bizonyitva, hisz jogilag még labb napi haromszori étkezés. ,Ha éhesnek érezzitk magunkat, ~Szakember.
c5e|ekvc’jképte|en a fiatal. Mindenképp |ényege5, - ~ korog a gyomrunk, az egy természetes élettani folyamat, azt jel- R e gt
hogy a felvarras elétt lassuk magunkon eIherezve zi, h(?gy eheselk vagyulnk Ha ezt rendszeresel:\ flg\l/elmeln kival  Egy ea?SISeges' kiegészité — BISP

4 ,, 2 B hagyjuk, hozzaszoktatjuk a szervezetet egy éhezéses allapot- nyol olivabogyo g
a szOveget, mintat, bardtkozzunk kicsit azzal, hogy hoz, ami raktarozashoz vezet” — magyarazza a dietetikus. Bar a A szakember kiilon kiemelte a medi-
egy életen at ott fogjuk viselni. szervezetlink hosszu ideig az éhezést képes kompenzalni, igy ezt terrdn diéta alapjat is képezd spanyol oli:
el6szor nem is vessziik észre. Aztan akar évek mulva azt tapasz- vabogyé szerepét, amellyel kiegészithe:
taljuk, hogy hidba nem esziink semmit, mégis rakddnak rénk a jiik, illetve még egészségesebbé tehetjik
kilok, latszélag minden ok nélkil. , A szervezet ugyanis egy id6  az étkezéseket. , Az olivabogyd | Ge -
utdn feladja a kompenzaldst, és a kevesebbdl is ,megszerzi” az alacsony kaldriatartalmu ﬁf I
energidt, viszont a sziikséges dsvanyi anyagok és vitaminok nem  ahogyan a szénhidratokna F
keriilnek be a szervezetbe. Ekkor van az, hogy ranéziink egy al- tében is a mingség a meghat'érozé" — mutatj
mara és hiztunk 6t kil6t” — mondja Fanny, aki ennek megel6zésé-  be a bogyé elényeit Fanny. ,Az olivabogyé tar-
re a napi dtszori étkezés tudatos betartasat javasolja. ,Ujra meg  talmazza ugyanis a legtobb omega-9 zsirsavat,
kell tanulnunk enni, napi 6tszori étkezést beiktatni.” mely a legfontosabb egyszeresen telitetlen zsirsa- '7

£ ¥ o'
vunk. A szervezet azonban nem tudja 6nélldan el6- v
Az idedlis étkezés allitani, igy ezt a taplalkozéssal kell.péte,l{:' gze'n-k(v

Nem lehet elégszer hangstlyozni a reggelizés fontossagét, hi- omega-3 zsirsavban is rendkivi
szen elengedhetetlen, hogy Ugy inditsuk neki szervezetiinket a vabogyd E-vitamintartalma
napi rohanasnak, hogy kellgen fel van vértezve energiaval. ,Itt  33%-at tartalmazza” — magyar;
jelentkezik az elsé probléma — hogy sok ember nem tud reggel
enni” — mesél tapasztalatairdl a dietetikus. Nem kell azonban
nagy étkezésre gondolni, egy pohar viz vagy tea, egy szendvics

ramm oli-
i bevitel
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Jump Fitness Studio
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Ennal: jumpfitness @gmailcom  Web: www jumpfitness. hu
lel: +36 80 504 6820

AHA Divatmiihely
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AHA Divatmiihely Kardcsonyi dekor/Aula

.
DivaTMOREY

Toth Krisztina Veronika
Megnyito datuma :2021.1030. : Grfius

aha.divatmuhely@gmail.com
+36 30746 8815

Petzval Jozsef utca 31.

1119 Budapest, Magyarorszig
www.ahadivatmuhely.hu
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Libri dekor
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