A karacsonyi

Az ajandék és az ajandékozas
(adni es/vagy kapni)

ajandék is lehet ,egészséges",

személyre sz6ldan egyéni:

virag helyett zoldségcsokor, fokhagymalanc,
onvérnyomasmero,
sporteszkdz: ugrokotéltdl a
esetleg kerékpar, sportruhazat,
havi, éves bérlet uszodaba, sportegyesiiletbe,
eléfizetés az egészségesebb valasztasat eldsegitd
szakmai folyoiratra,

lexikon, szakkonyv életmod témaban,

befizetés nyelvtanfolyamra,

hazi balesetet megelézendd ,,luxus targy”: létra,
tapadoszonyeg a fiirdokadba, ragasztos cimke
iivegekre (méreg, kaktusztap stb.),

katalizator, téli gumi az autéhoz,

az egészséges taplalkozast segitd konyhaedény
(grillez6, teflon-, és paroléedény, gyilimolcs-
centrifuga stb.),

gyogynovényteak, gyiimolestedk,

friss, szaritott, vagy cserepes fiiszerndvények,
térkép, utikonyv, tajold kirandulashoz,

felszerelés taborozasra (példaul bogracs, sator,
halézsak, kulacs, iranyti stb.).

sarkanyrepiildig,

Ajandékot nemcsak kapni, hanem adni is 6rom.
Akit jol ismerilink, szeretlink, meglephetjiilk sajat
készitésii apr6 figyelmességgel, az igazi ajandék
személyes jegyeket hordoz. Példaul:

préselt viragokbol, levelekbdl, szaritott magokbodl
ragasztott kép 6sszeallitas,

sal-, kesztyli-, sapka-, mellénykotés,

gyongybol, kagylobol karkotd, kittizd készités,
kesztytlis babfigura, filcbdl faldisz eldallités,

sajat nevelésli virageserepezés,

sajat izesitésti novényi olaj, ecet ,,iivegelés”.

TUDJA-E, HOGY. ...

...melyik a legfalankabb allat?
A selyemlepke kis hernyoja

...sportolaskor, fizikai munka soran egy egészséges

sziv akar hétszer tobb vért is juttathat a vérkeringésbe

(felnétteknél 30-40 litert is percenként)?

S

...hogy az emberi sziv ereje 0,4 LE?

... hazankban, 2004-ben
egy f6 atlagosan dohanyarura 14.720, édességre
9.271, gyiimdlesre 7,544 forintot koltott? %

... mekkorat tudna ugrani az a 180 cm-es ember,
aki a bolhaval azonos teljesitményt nyljtana

(a testméretek aranyositasa alapjan)?

%;::% Ugrasa 200 méter felett lenne.

... hideg kdrnyezetben a legelsd alkalmazkodasi
(adaptacios) torténés az érsziikiilés?
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,»AZ életet senki sem kapta 6rokbe,
csak hasznéalatra.”

Titus Lucretius iizente id6szamitasunk kezdete el6tt
par évtizeddel nekiink.

Akkor hasznaljuk az életiinket okosan és 6rommel!
Az tinnepnapokon is.

,,Orom morzsakban” gazdag tinnepeket kivannak
az
OEFI munkatarsai
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1 adag BORLEVES
310 kcal

TESTEDZES KALORIAK

TESTMOZGAS KALORIAK

1 adag HALASZLE
430 kcal

65 kg-os személy
80 percig gyalogol (6 km/h)
310 kcal

95 kg-os személy
124 percig sorban all a kidrusitasnal
310 kcal

1 adag MAKOS GUBA
710 kcal

50 kg-os személy
75 percig szankozik
430 kcal

80 kg-os személy
90 percig vasarol
430 kcal

1 adag TOLTOTT KAPOSZTA
FUSTOLT HUSSAL
775 kcal

70 kg-os személy
120 percig tancol
710 kcal

100 kg-os személy
145 percig kutyat sétaltat (4 km/h)
710 kcal

1 adag ASZALT SZILVAVAL
TOLTOTT PULYKAMELL
390 kcal

1 adag GOMBAS RIZS
247 kcal

90 kg-os személy
90 percig kerékpéarozik (15km/h)
775 kcal

70 kg-os személy
110 percig havat lapatol
775 kcal

1 adag LIBASULT
VOROSBOROS KAPOSZTAVAL
540 kcal

1 adag PETREZSELYMES BURGONYA
275 kcal

55 kg-os személy
120 percig korcsolyazik (14 km/h)
637 kcal

75 kg-os személy
130 percig takarit
637 kcal

95 kg-os személy
55 percig fut (9 km/h)
815 kcal

60 kg-os személy
165 percig karacsonyfat diszit
815 kcal

1 adag (5 db) MANDULAS KEKSZ
375 kcal

80 kg-os személy
40 percig gimnasztikazik
375 kcal

90 kg-os személy
160 percig énekel
375 kcal

1 adag (10 dkg) ZSERBO SUTI
538 kcal

60 kg-os személy
120 percig Uszik (1,2 km/h)
538 kcal

65 kg-os személy
115 percig kapél, veteményez
538 kcal
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