ne

A kUlbnb6zd tipusu autokhoz megfeleld toéltbanyag vasar-
lasa szUkséges. Az ember létezéséhez: adllandd anyagcse-
re folyamatahoz és napi tevékenységeihez is kell6 ,Uzem-
anyagra” van szukség. Nem mindegy, hogy ki és mit eszik!
Nem mindegy, hogy ki és mennyit mozog, sportol!
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kiilonbozéek  va-
gyunk mi emberek is. Egyikiink
orient-vords haji, a masikunk pla-
tinasziirke. Van, aki koziilink mo-
pedautd lasstisaggal gondolkodik és
van, aki 4,9 masodperc alatt gyorsul
szazra allorajtbol - BMW ActiveHy-
brid 7 autdjdban - gondolataival.

Szerencsére

A nap 24 orajaban hivhaté segélyhivé szam:
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A combit kedveld tulajdonos nem
hasonlit a sportauté imaddéhoz. S
abban is eltériink — veliink sziiletett
adottsag —, hogy a bevitt taplalék-
bdl, kaldriamennyiségbdl mennyit
haszndlunk fel, mennyit épit be a
szervezet, és mi halad tovabb. S6t ab-
ban sem vagyunk egyformak, hogy
ki sportol, ki edzi testét rendszeresen
és ki az, aki lusta. Talan az igazi lus-
tdknak van leggyakrabban automata
sebességvaltojuk.

Naponta tobbszor esziink és
iszunk, hogy szervezetiinket ellas-
suk energidval, de ezen kivil az ét-
kezés 6rom is. Példaul élvezet enni
egy jot a hivogatd, ttszéli csdardaban
az utazas soran. Ha tudjuk, hogy a
gépkocsivezetés energia felhasznala-
sa egy Ora alatt testtomeg-kilogram-
monként 1,60 kcal, akkor szomoru-
an Osszegezhetjiik, hogy alig vihe-
tiink be kaloriat par 6ras autdvezetés
utan. Példak erre az ,autés” energia-
egyensulyra:

Mindenki szamolhat a sajat testsu-
lyaval és a tervezett utazashosszal,
miel6tt bekészitené a csaldd egész-
séges ¢életmddjanak karmestere, a nd
— a feleség, a baratnd, az édesanya a
szupernagyi — az utravaldt. Ha szere-
ti az imadott férfit, az autovezetdt, ak-
kor szigoru a beviend? kaloridkkal.

Az egyén energiasziikséglete pil-
lanatonként valtozik: ha fekszik
éjjel az agyban, ha sportol, ha fizikai

Monspart Sarolta
rovata

munkat végez, ha tanul, mas és mas
a szervezet felhasznalasa. Ezekhez az
energiat a megevett tapanyagokbol,
a bevitt energiabdl nyeri a szervezet.
Ha az elfogyasztott tapanyag en-
ergidja tobb mint a sziikségleteket
fedezd energia, akkor megbomlik az
energiaegyensuly, azaz elkezdddik a
testtomeg-novekedés, a hizas.

kb. 200 kaldria taplalék

¢ 0,5 kg-os kalacsbdl 1 vastag szelet

¢ 1 db sés, vajas, toportylis pogacsa (47 g)
¢ 1 db almas, meggyes pite (67 g)

¢ 1 marék dié, mogyoré, mandula, tokmag
¢ 1 par baromfi virsli

¢ 1 db vagdalt pogacsa (fasirozott)

¢ 1 kis adag siilt burgonya

¢ 1 ev6kanal majonéz

¢ 1 adag puding

¢ 5 db szaloncukor

¢ 1 db palcas jégkrém

* 1 csomag ropi

¢ 5 dkg vajas popcorn

¢ 5 dI Cola, Fanta, Sprite

e 4 dl voros bor

Hasonldan szétesik az energiae-
gyensuly, ha tobb a felhasznalt en-
ergia, mint az elfogyasztott, ekkor
testtomeg-csokkenés, fogyas lesz az
eredmény. A mennyiségben és/vagy
Osszetételben hianyos taplalkozas
hidnybetegséget okoz. A megoldas
a testedzés, a sportolds, akkor nemc-
sak havonta egyszer fogyaszthatjuk
kedvenc édességiinket, a somldi
galuskat. Persze a gépjarmiinek

A nap 24 orajaban hivhaté segélyhivé szam:
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konnyebb tartani sulyat, mint tu-
lajdonosanak, hiszen lehet, hogy
rendelkezik hegymenet asszisz-
tenssel, aktiv fejtdmlaval, parnazott
miszerfallal mar els6 titja soran.
Minden korban, mindkét nemnél
fontos tudni, hogy a test is t6ke. Nem
mindegy, hogy az okos, tanult fejiin-
ket milyen edzett, milyen kiillemt

200 kaloriaval egyenértékii testmozgas /

kilogrammos személyenként

* 50 kg-os személy 2 6ran at agyaz

¢ 55 kg-os személy 2 6ran at gépir

* 60 kg-os személy 10 6ran at leveleket
s6pOr 6ssze

* 60 kg-os személy 15 percen keresztiil birk6zik

* 65 kg-os személy 2 6ran at mosogat

© 70 kg-os személy 1 6ran at biliardozik

© 70 kg-os személy fél 6ran at havat lapatol

* 75 kg-os személy 35 percig kapal

* 80 kg-os személy 94 percig autét vezet

¢ 80 kg-os személy 40 percig jarkal az iratokkal

¢ 85 kg-os személy 40 percig asztalos-
munkat végez

* 90 kg-os személy 1 6ran at saros talajon
traktort vezet

testhordozza. A teljes ember értéke az
edzettsége is. Bar ezt egyel6re sokan
nem hiszik, pedig nem mindegy pé-
ldaul, hogy a vilag egyik legdragabb
autdjabol, a Bentley-bdl hogyan szal-
lunk ki, milyen a testmozgasunk és
mit , lizen” latvanyunk a tobbieknek!
Igaz a Trabantbdl is lehet ,,dogosen”
el6keriilnie egy ndies holgynek is
bérkormany melldl.
Mozduljunk, mert érdemes!
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MUSZAKI SZOLGALTATASOK

Kcal Fizikai aktivitas Elfogyasztott étel
200 80 kg-os személy | 1 doboz 10 dkg-os izesitett
1 éra 55 percig krémtuaré
autot vezet
336 70 kg-os személy | egy almas pite, egy turdru-
o di és egy alma fogyasz-
3 oran at vezet thaté el ezen utazasi ido
szabalyosan alatt
350 100 kg-os férfi 1 1 szelet kenyér margarin-
oran at javitja az nal + 5 dkg sonka
autéjat szalami + 15 dkg zdldpa-
prika

Energiaegyensuly-tablazat
kb. 200 kaldria taplalék

200 kalériaval egyenértékii testmozgas / kilogrammos

e | kis adag siilt burgonya
e | evokanal majonéz

e [ adag puding

e 5 db szaloncukor

e 1 db palcas jégkrém

® | csomag ropi

e 5 dkg vajas popcorn

e 5dl Cola, Fanta, Sprite

e 4 dl voros bor

személyenként
e 0,5 kg-os kalacsbol 1 vastag szelet ® 50 kg-os személy 2 oran at agyaz
e 1 db sos, vajas, toportylis pogacsa (47 g) ® 55 kg-os személy 2 oran at gépir
e 1 db almas, meggyes pite (67 g) ® 60 kg-os személy 10 6ran at leveleket sopor Ossze
e [ mar¢k did, mogyoro, mandula, tokmag e 60 kg-os személy 15 percen keresztiil birkézik
e | par baromfi virsli 65 kg-os személy 2 6ran at mosogat
e | db vagdalt pogécsa (fasirozott) 70 kg-os személy 1 6ran at biliardozik

70 kg-os személy fél oran at havat lapatol

75 kg-os személy 35 percig kapal

80 kg-os személy 94 percig autot vezet

80 kg-os személy 40 percig jarkal az iratokkal

85 kg-os személy 40 percig asztalosmunkat végez

90 kg-os személy 1 oran at saros talajon traktort vezet
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