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»AZ életet senki sem kapta orokbe, csak hasznalatra.”

Titus Lucretius tizente id6szamitasunk kezdete el6tt par évtizeddel nekiink.
Akkor hasznaljuk az életiinket okosan és 6rommel!
Az tinnepnapokon is.

,,Orém morzsiakban” gazdag iinnepeket kivinnak az
OEFI munkatarsai

,»Osszecsipegették”:

Csizmadia Péter, Fekete Krisztina, Koteles Gdbor, Monspart Sarolta, Pillerné P4l Anna, Rab Eva
Eletmod Osztaly
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Az ajandék és az ajandékozas
(adni és/vagy kapni)

A karéacsonyi ajandék is lehet ,,egészséges”, személyre szoloan
egyéni:
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virag helyett zoldségcsokor, fokhagymalanc,
onvérnyomasmero,

sporteszkdz: ugrokotéltél a  sarkanyrepiildig, esetleg
kerékpar, sportruhazat,

havi, éves bérlet uszodaba, sportegyesiiletbe,

elofizetés az egészségesebb valasztisat eldsegitd szakmai
folydiratra,

lexikon, szakkonyv életméd téméban,

befizetés nyelvtanfolyamra,

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

katalizator, téli gumi az autohoz,

az egészséges taplalkozast segitd konyhaedény (grillezo,
teflon-, és paroloedény, gyiimoles-centrifuga stb.),
gyogyndvénytedk, gyiimolcestedk,

friss, szaritott, vagy cserepes fliszernovények,

térkép, utikonyv, tajolo kirandulashoz,

felszerelés taborozéasra (példaul bogracs, sator, halozsak,
kulacs, iranytii stb.).

Ajandékot nemcsak kapni, hanem adni is 6rom.

Akit jol ismeriink, szeretiink, meglephetjiik sajat készitésii aprod
figyelmességgel, az igazi ajandék személyes jegyeket hordoz.
Példaul:

*
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préselt viragokbol, levelekbdl, szaritott magokbdl ragasztott
kép Osszeallitas,

sal-, kesztyii-, sapka-, mellénykotés,

gyongybdl, kagylobol karkotd, kitlizo készités,

kesztylis babfigura, filcbdl faldisz eldallitas,

sajat nevelésli viragcserepezés,

sajat izesitésli ndvényi olaj, ecet ,,iivegelés”.




Eljott a tél

Unnepi testmozgasok

Az ember ¢letében sziikség van tlinnepekre. Az tinnepek kozott
torvényszertien sokkal tobb a dolgos hétkdznap. Ekkor késziiliink az
; tinneplésre. Most karacsonykor 5 napos tinnephalmaz lesz! Ez olyan jo!
F ¥ Tudjunk okosan és jol €élni ezzel az linnepi lehetéséggel. Azt csinaljuk,
.::'I' . amit szeretiink, amely cselekvéstdl jo a kozérzetiink, aminek elvégzése
el BT 6romot — is — okoz! Erezziik j61 Magunkat!

Az flinnepek elhagyhatatlan oromforrasai az linnepi étkezések. Egyiitt a nagycsalad a
nagysziilokkel, rokonokkal, iinnepi finomsagokkal. Ez igy j6! Kiilondsen, ha nem felejtjiik az
energiacgyensuly masik serpenydjében 1évo testedzést, sportolast. Ugyanolyan jo csaladi,
kozos mozgasprogramokat szervezhetiink egy-egy étkezés eldtt vagy utdn, mint amilyen
hangulatosak ezek az ebédek, vacsordk a csaladi nagy asztalnal.

Legegyszeriibb mozgas kinalat a séta, a gyalogjaras, a Nordic
Walking, a kirandulas. Nagysziilok, sziilok, akar 6vodas
gyermekek is, azaz hidrom nemzedék a természetben egy-
masfél orat jar, gyalogol a kornyéken. Ez csak akaraterObe
kertil. A havas t4j fokozza a mozgas élvezetét. SOt azonos tav
és sebesség esetén a par centis hoban jar6 gyaloglo tobb
kaloriat hasznal fel, mint meztelen talajon haladva.

ﬁ
J6 megoldas mozgasra a kozos példaul 20 perces gimnasztika, .~ &ﬂ_\_z ﬁ

torna. Ne végezziik kozvetleniil étkezés utan! Tornazni lehet
kint az udvaron, a kertben, a parkban, akar a szOnyegen bent a szobaban.

segitségével. SOt a vendégek is tdncra perdithetdek.

Egyes tinnepnapokon nyitva vannak a fiirdok. Fantasztikus az uszas, a melegvizes medence
¢lvezete, esetleg egy vizitorna-ora vagy a szaunazas ¢és kint tombol a tél.




Tehat kozelednek az év végi tlinnepek, amelynek része a
gazdagabb, biségesebb étkezés. A dios, méakos és gesztenyés
bejgli; a szarnyasok és mindenféle disznosagok toltott, siitott és
rantott formaja; a halak 1ében és bunddban; némi ser, bor, bol¢,
¢és pezsgd. A finom étkek sokasaga 6sszefonodott az évszazados
hagyomanyokkal ¢és hiedelmekkel. Szinte valamennyi iinnepi
ételnek volt magikus jelentése. A bab, a borsd, a lencse, a
kaposzta, valamint a hal bdséghez és gazdagsdghoz juttatja
elfogyasztdjat. A mak termékenységet, a dido és a fokhagyma
egészségmegdrzd hatads biztosit, mig az alma az egység, a

szépség ¢és a szerelem jelképévé valt. Bar a babonak mara mar

elveszitették jelentdségiiket, természetesen mindannyiunk szdmara fontos a jo évkezdet, az
egészség, a szerencse, a boség. Talan €pp ezért a régi szokasok hatasara az linnepi asztalon
ma is finomabbndl finomabb étkek sorakoznak. A mi feladatunk ,.csupdn” az, hogy a
rendszeres téli testedzés mellett, a boséges és laktatd kinalatbol ugy valogassunk, hogy csak
pénzben és ne sulyban gyarapodjunk a jové évre. Az iinnepi étkezések és a testedzések

egyensulyahoz segitségiil par példa:

Unnepi étkek Unnepi testmozgasok
Zserbo szelet Egy 62 kg-os személy 1 ora 44 percig
538 kcal karacsonyfat diszit

Aszalt szilvaval toltott siilt pulykamell

Egy 86 kg-os személy 1 o6ra 50 percen at

Burgonyapiiré gyalogol 6 km/6ras sebességgel
585 kcal
Makos guba Egy 106 kg-os személy 2 Oran és 5 percen at
600 kcal sétaltatja a kutyajat 3 km/6ras tempdoban

Lencsefozelék, Fott fiistolt tarja
670 kcal

Egy 90 kg-os személy 1 ora 41 percet
melluszik 1,2 km/6ras gyorsasaggal

Kolozsvari toltott kaposzta, kenyérrel
737 kcal

Egy 54 kg-os személy 12 km/dras sebességgel
korcsolyéazik 3 6ran at egy befagyott tavon

Fejtett bableves fiistolt csiilok, Zsemle
783 kcal

Egy 73 kg-os személy 2 ora 4 percen at tancol
a szilveszteri mulatsagon partnerével

Fokhagymas fott csiilok, Petrezselymes
burgonya, Vérdsboros parolt kaposzta

Egy 61 kg-os személy intenziven
gimnasztikazik 1 6ra 55 percig

787 kcal
Harcsapaprikas Egy 78 kg-os személy 9 km/oras sebességgel
Turos csusza (szalonna kockakkal) sifut 67 percig
798 kcal
Borjubecsinalt Egy 80 kg-0s személy 2 6ran at havat lapatol
Aranygaluska, Vanilia sodo az utcan
910 kcal

Borleves, Rantott ponty, Rizi-bizi,
Tartar martas
990 kcal

Egy 67 kg-os személy 9 km/oras sebességgel
fut a porhdban 93 percig




