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Az egészséges testsiily és az egészséges test

Egy mese: Hol volt, hol nem volt egy csaldd, amelyben harom generécié élt egyiitt egy varosi
lakdsban. Gyakran dlmodoztak egy olyan életr0l, amikor békében, egészségben élnek,
mértékkel esznek és rendszeresen edzik testiiket. JOl érzik magukat sajat boriikben.
Egészségesek.

A valosdg az dlomndl kicsit nehezebb volt nekik is, hiszen folyamatosan figyelni kell az
egészséges taplalkozdsra €s a kelld testmozgdsra, azaz az energiaegyensulyra. Nem konnyl
feladat, de nem is lehetetlen!

Elméletben tudtak, hogy Y. SZ1V L 4

- amellkas iiregében, a szivburokba — pericardium — van bezarva;

- testiink motorja atlagosan 100.800 dobbandssal naponta (70/perc);

- latja el vérrel a kb. 100.000 km hosszu érpalyan az embere testét;

- anatOmiailag a jobb és bal pitvarokbdl illetve kamrakbdl ,,pumpadlassal” latja el vérrel
az egész testet;

- a lélek irdanytiije az emberek kozott;

- ha szerelmes, akkor nem szivleli az orvosokat;

- ha latszélag ,,k6bol” van, akkor is lagyithaté emberi széval;

- dobog, liiktet, mig él és nyugalma a halal.

A Gomboc csalad

A NAGYMAMA, Gomboc Gedeonné, sziiletett Girny6 Gertriad

A Tyukanyd. Vidam természetli, mindig mosolygds, édesszaji molett asszonysdag. Imad siitni-
f6zni.

Kedvenc étele: Mogyordkrémes kekszgolydcskak

A NAGYPAPA, Gomboc Gedeon

A szikla. 65 évesen szikdr, vékony ember. A természet megszallottja, a nyugdijas klubbal
gyakran jar kirdndulni.

Kedvenc étele: Fejtett bableves fiistolt csiilokkel

AZ EDESANYA, Gomboc Gézané, sziiletett Gunar Gizella

A nagy békitd. A csalad életmoddjanak karmestere, j6 szervezo, kivald stratéga. Mozgds a
l1ételeme.

Kedvenc étele: Zoldbors6fozelék, parolt szelet (ha ez hihetd)

AZ EDESAPA, Gombic Géza

A munka hdse. Még 43 évesen is imadja a csaladjat. Mindene az édesanyja féztje. Nagy
futballrajongé. Haverokkal a tévé elott.

Kedvenc étele: Turdscsusza, harcsaporkolttel



A GYERMEKEK

Gomboc Gabor

Az. Internetes jatékok mesterbajnoka 16 évesen. Szakkozépiskoldba jaré 16 éves nagy
kamasz, a gyors megoldasok lelkes tdmogat6ja.

Kedvenc étele: Rantott csirke, siilt krumplival.

Gomboc Gabriella

A 13 éves divatkovetd. Mar ebben a korban is gyakran és reményteleniil szerelmes, 13 éves
kiskamasz. A vasérlds megszéllottja, osztaly elso.

Kedvenc étele: Gorog saldta, roston pulykaval

Gomboc Guszti
A csalad legifjabb tagja — 5 éves. Az 6voda nagycsoportos ordogfidkdja.
Kedvenc étele: Turégombdc

Apro valtoztatasok az étrendben, nagy segitség az életben!

A NAGYMAMA

Testmagassag: 160 cm, testsily: 90 kg
Kedvenc étele: Mogyordkrémes kekszgolydcskak

A nagymama édesszdju, ami bizony messzir0l ldtszik. A tobblet energia-bevitel
idéskorban is elhizdshoz vezet. Erdemes tudni, hogy bizonyos életkor utin — egyéntél
fiiggben 60 év koriil — szinte azt is beépiti a szervezet, ami ,,még csak az étlapon van.”
Nemrég elhatdrozta a nagymama, hogy minden masodik este a kornyéken a csalad valamely
tagjaval gyalogol egy félérat. Kutyaval is mehetne, ha lenne. Ujabban kedvenc édességét is a
modern, reformkonyha ajanlésai szerint késziti.

HAGYOMANYOS MENU (1 fére) ENERGIASZEGENYEBB MENU (1fére)
Etkezés Energia Etkezés Energia | kiilonbség
(kcal) (kcal) kcal-ban
Mogyorokrémes golyocskdak Mogyordés zabpehely keksz
mogyorokrém 3dkg 159 rozsliszt 2 evokandl (2,5 dkg) 87
gesztenyemassza 3 dkg 68 zabpehely 2 evOkanal (2,5 dkg) |95
dardlt keksz 2 dkg 85 napraforgéolaj 1 evékanal
sargabarack-lekvar %2 evokandl 10g) 90
(2 dkg) 52 barnacukor (1 pipos tedskandl)
tejszin Y4 dl 73 1 dkg 39
dardlt natdr foldimogyord 1 dkg |59 tojas 1/8 db 8
kavé, rum, dardlt natdr foldimogyoré 1 dkg |59
élesztd, fahéj -
Osszesen: 496 378 -118

Az édes izt szinte mindenki kedveli. A siitemények, édességek kozos jellemzdje a
magas szénhidrat tartalom. Rdadasul tobbségiik magas zsirtartalommal is rendelkezik. Ezért:
e Eteleit csekély mértékben cukrozza, ahol lehet cukor helyett haszndljon mézet, de ne
feledje kaldriaértéke a méznek is magas, ne vigye tulzdsba fogyasztasat.
e A tea, a kdvé édesitésére — ha natir formdban nem kedveli — haszndljon mesterséges
édesitdszert, aki fogyni akar. Az édesitdszer nem ad energiat és nem karositja a fogat.
® Jgyon természetes gyliimolcs- és zoldséglevet, keriilje a cukros italokat, szorpot, kol4t.




e Bef6tt, kompdt helyett fogyasszon friss vagy mirelit gyiimolcsot natir médon. A cukor
elnyomja a gylimolcs valddi izét-zamatat.

e Az esti ,kényeztetés” desszertjét, az édességet friss és/vagy aszalt gylimolccsel, miizli
szelettel, gytimolcsjoghurttal, tejdesszerttel is helyettesitheti. Ha nincs mas otlete.

e A jutalmazis sose legyen csokoladé, édesség. Onmaganak sem.

e Bevdsarlasndl olvassa el a cimkén 1évo Osszetételt és azt a terméket valassza, amelynek

kisebb a cukortartalma.

A NAGYPAPA

Testmagassdg: 190 cm, testsily: 80 kg
Kedvenc étele: Fejtett bableves fiistolt csiilokkel

Gedeon bdacsi imadja a fiistolt csiilkos bablevest, amit idoként még az asztalndl 6 is
megsodz, hiszen az izérzékelés tompul a korral. Csalddja tudva, hogy az életkor haladtaval a
nagypapa energiaigénye — habdr lelkes turazo — csokken, és hogy a s6zds befolyasolhatja
vérnyomdsat, egy masik, energidban szegényebb, savanykds — kevésbé sés — babos levest
szokott késziteni, amit egytalételként fogyasztanak.

HAGYOMANYOS MENU (1 f8re) ENERGIASZEGENYEBB MENU (1fére)
Etkezés Energia Etkezés Energia | kiilonbség
(kcal) (kcal) kcal-ban

Fejtett bableves fiistolt csiilokkel Palocleves pulykahiissal

szdrazbab 5 dkg 157 z0ldbab 10 dkg 40 - 117

csipetke tészta (4 tojdsos) 2 dkg |76 - -76

fiistolt csiilok 7 dkg 256 pulykahiis 10 dkg 169 - 87

zoldségek — 5-5 dkg sdrgarépa és zoldség — burgonya 5 dkg,

petrezselyemgyokér, lecso 64 voroshagyma 1 dkg 50 -14

napraforgéolaj 1 tedskandl (5 g) |45 napraforgéolaj 1 tedskanal (5 g) |45 -

biizaliszt a csapott evokandl teljes orlésti buizaliszt evokandl -

(10 g) 38 (15g) 57 +19
tejfol 12 %-os 1 pripozott +43
evokandl (3dkg) 43 -
fliszerek, egyéb izesitok

fiszerek, egyéb izesitok (babérlevél, zoldpetrezselyem,

(babérlevél, zoldpetrezselyem, fliszerpaprika, fokhagyma, sé,

fliszerpaprika, tirkonyecet, s6) |- koménymag, fekete bors) - -

Osszesen: 636 404 -232

Az 1d0s0dok étkezésével kapcsolatban a séfogyasztasrol:

A sora sziiksége van a szervezetnek, de tilzott bevitele novelheti bizonyos megbetegedések

kialakuldsdnak kockézatat, pl. a csontritkuldst, a magas vérnyomadst. Egészség megorzés

szempontjdbol 11 éves kortdl naponta a max. 5-6 g konyhas6 (1-1,5 tedskandl) bevitele
elegend6. Normadlis, vegyes tdpldlkozds esetén egy datlagos, napi étrend sézds nélkiil is
tartalmazza ezt a mennyiséget.

e Az ételek véltozatos izesitésére kevesebb so felhasznaldsa mellett — de az legyen jodozott
—, alkalmazzon valtozatosan tobbféle friss és szaritott fliszerndvényt. Fézéskor érdemes
kihasznalni a zoldségfélék, gylimolcsok, fliszerndvények természetes izesitd hatasat.

® Visdrolja az alacsony natrium tartalmi, de kalciumban és magnéziumban gazdag
asvanyvizet.

e A kész élelmiszerek koziil vdlassza a kevésbé sozottat. A szervezetbe keriild s6 kb. 34
része a nagy soOtartalmi élelmiszerek fogyasztasabol szarmazik, mint pl. a kenyér-




péksiitemények, sajtok, fiistolt husok, huskészitmények, konzervek, egyes ételporok,
sOzott olajos magvak, sézott ragcsalnivalok, chipsek.
e Melldzze a készételek €s a nyers zoldségfélék (paradicsom, uborka stb.) s6zasat. Konzerv
z0ldség, savanyusag helyett ajanlott friss vagy mirelit terméket valasztani.
e Kiilondsen figyeljen a s6zdsra gyermekeinél, fontos a mértékletesség. Ne feledje, a fiatal
életkorban kialakult iz1ésvildg — minden értelemben — az egész életiinkre kihat.

Energiaegyensiily tablazat 200-600 Kcal kozotti értékekre segitségiil a nagysziiloknek

Kcal Nagymama 90kg Nagypapa 80 kg
Fizikai aktivitas Elfogyasztott étel Fizikai aktivitas Elfogyasztott étel
200 1 6rés porszivdzas 1 db korpds zsemle + 1,5 45 perces avar 1 db korpas kifli + 1
dl 1,5%-os tej sOprogetés db tirékrém
250 2 6rés 2 kozepes fiirt sz616 (40 | 2 6rds meseolvasds az 1 db zsemle, 4 dkg
keresztrejtvény- fejtés dkg) + 3-4 szem di6 unokdnak sovany sajt paprikdval
(2 dkg)
300 1 6rés portorolgetés 1 szem konyakos meggy 30 perces Uszas 1 db kifli margarinnal
+ 2 banan (23 dkg) + 2 szem szilva
350 45 percen 4t 12 dkg-os szelet 1,5 6rén 4t tapétat 1 adag székelygulyas
keringdzik gylimolcsos pite ragaszt a szobafalra csirkébol
+ 1 szelet barna kenyér
400 90 percig sétal és 6,5 dkg mogyord 1,5 oraig segit a hazi 1 adag siilt csirkemell
kirakatot néz munkéaban rizi-bizivel, uborkéval
450 1 6ra 15 percen at 2 szelet kaldcs + 2 pohdr 1 6ra 15 percen 4t 1 adag csirkeporkolt
veteményez sovany kefir autét mos z0ldborsé fézelékkel
500 2 6rés sétat tesz a kis | 22 dkg tejszines fagylalt 3 6rén 4t horgdszik 1 adag spendt,
unokdjdval 1 tiikkortojassal,
kis fott burgonydval
600 2 6ran at almat szed 10 dk g -1 tabla - 80 perces turat tesza | 1 adag toltott kaposzta
a fardl ladaba rakva csokoladé hegyen + 1 szelet barna kenyér
AZ EDESANYA

Testmagassag: 175 cm, testsuly: 60 kg
Kedvenc étele: Z6ldbors6fozelék, natiurszelet

A normdl silyd, sokat mozgé Gizella kedvenc étele jOl beilleszthetd egy egészséges
meniisorba, de férje kedvéért energiaszegényebb valtozatit is szivesen késziti, amit ha
ebédként talal fel még friss gytimolccsel és tavaszi zoldséglevessel egészit ki.

HAGYOMANYOS MENU (1 f8re) EGESZSEGESEBB MENU (1 f6re)
Etkezés Energia Etkezés Energia | kiilonbség
(kcal) (kcal) kcal-ban

Zoldborsofozelék Padrolt zoldborso
zoldborso (tisztitott) 20 dkg 180 zoldborso (tisztitott) 20 dkg 180 -
napraforgoolaj tedskandl (5g) 45 napraforgéolaj 1 tedskanal (5g) |45 -
tej 1,5%-os 1 dl 50 - - -50
buzaliszt (10 g) 38 - - - 38
fliszerek, egyéb izesitok - fliszerek, egyéb izesitok - -
Natiir sertésszelet Natir csirkemell (bore nélkiil)
sertéscomb (10 dkg) 163 csirkemell (10 dkg) 112 -51
repceolaj 1 evokandl (10 g) 90 repceolaj 1 tedskandl (5 g) 45 -45
buzaliszt 10 g 38 buzaliszt 10 g 38 -
fliszerek, egyéb izesitok - fliszerek, egyéb izesitok - -
Osszesen: 604 420 - 184




A naponta tobbszor is fogyasztott hisfélékrol és elkészitési lehetdségeikrdl érdemes tudni:
Ajanlott naponta fogyasztani hasfélét, magas bioldgiai értékii fehérje és egyes, a szervezet
szamara nélkiilozhetetlen vitamin és dsvanyi anyag (Bg-vitamin, vas, cink) tartalmuk miatt.

e Visarlaskor vegye figyelembe, hogy a szaldmi- és kolbdszfélék zsir- €s energiatartalma
lényegesen magasabb, akar tObbszorose is lehet a sovany felvagottakénak,
sonkafélékének. Vdlassza a sovanyabb hust és hiskészitményt: a csirke-, pulyka-, sovany
sertés-, marha- és vadhusok illetve a sonkafélék, sonkaszalami, baromfi és-
pulykafelvagott, baromfivirsli, tavaszi-, zoldséges-, sajtos felvagott.

e A lathat6 zsiradékot tavolitsa el a hdsrdl, szedje le a szarnyas borét, s dobja ki.

e Ne, vagy csak kis mennyiségben haszndlja fel a hisszaftot vagy pecsenyelét izesitéshez.

* Figyeljen a koleszterin bevitelre, melyet csak az éllati eredetli termékek tartalmaznak,
azaz a hus- és huskészitmények, valamint a tej- és tejtermékek. Kiilonosen magas a
koleszterintartalma a bels6ségeknek, a tojassargdjanak, a szarnyasok borének €s a vajnak.

AZ EDESAPA

Testmagassdg: 190 cm, testsily: 100 kg
Kedvenc étele: Turds csusza, harcsa paprikds

A csaladfonek, tdlsdlya miatt véltoztatni kell étkezési szokdsain, és naponta egy-egy
féloras testmozgast végeznie, mely kiilonféle sportmozgds lehet, példaul uszds, kirdndulas,
gyalogjards, vizitorna, lovaglés, sielés. Nem kell lemondania kedvenc ételérdl, de egészsége
érdekében érdemes apré médositasokkal energiaszegényebbé tenni azt.

HAGYOMANYOS MENU (1 fére) EGESZSEGESEBB MENU (1 fore)
Etkezés Energia Etkezés Energia | kiilonbség
(kcal) (kcal) kcal-ban
Tiiros tészta Turés tészta
széaraztészta (4 tojasos) 5 dkg széaraz, durum tészta (4 tojasos)
196 5 dkg 196 0
tiro (félzsiros) 6 dkg 88 tiro (sovdany) 6 dkg 47 -41
tejfol 20%-os 1 evékandl (2 dkg) |43 tejfol 12%-os 1 evokandl (2 dkg) |28 -15
stilt szalonna (3 dkg) 144 napraforgoolaj 1 evokandl (10g) | 90 -54
Harcsa paprikds Harcsa paprikds
harcsa (20 dkg) 160 harcsa (20 dkg) 160 -
napraforgoolaj 1 evokandl (10g) |90 napraforgéolaj 1 tedskandl (5g) |45 -45
tejfol 20 %-os 1 piipozott tejfol 12 %-os 1 pripozott
evokandl (3dkg) 65 evokandl (3dkg) 43 -22
fiszerek, paprika, paradicsom, fiszerek, paprika, paradicsom,
voroshagyma, egyéb izesitOk - voroshagyma, egyéb izesitok - -
Osszesen: 786 609 -177

A receptben szerepld durum tésztardl, azaz a gabonafélékrdl és a halakrél — melyek
fontos részét képezik taplalkozasunknak — érdemes tudni:
A halak, kiilonosen az értékes zsirsav-Osszetételli tengeri halak (makréla, hering, szardinia,
lazac, tonhal) rendszeres fogyasztdsa hetente minimum1-2 alkalommal ajanlott. Vitamin-, és
asvéanyi anyagtartalmuk kiemelkedd, els6sorban D-, E-, B-vitaminok és kalcium, vas, cink,
magnézium tekintetében.
e Szendvicsbe sovany csirke, pulykahust, halat tegyen a zsirdisabb szalami helyett.
e Sonkafélét, halkonzervet (pl. tonhaldarabok natir 1ében) szendvicskrémhez, pastétomhoz

€s salatdhoz is haszndljon.




e Vasarlaskor vélassza a sovanyabb készitményeket: fagyasztott terméknél ne a panirozott
halfélét valassza. Halkonzervek koziil keresse, pl. a ,,...paradicsommartidsban” feliratit és
ne az ,,...olajos” tipustit, igy kb. 100 kalériat spérolhat 10 dkg-ként a halkészitményeknél.

e Zsirtalanitsa az elkésziilt levest, porkoltot, paprikast, azaz szedje le a felszinén 6sszegytilt
zsiradékot.

A lehetdleg

teljes

értékii  gabonafélék és

termékeik,

az egészséges

taplalkozdas

nélkiilozhetetlen alkotoelemei. Fontos Osszetett szénhidratok, valamint élelmi rostforrasaink,

€s bdségesen tartalmaznak egyes dsvanyi anyagokat és vitaminokat is.

e Tervezze ugy napi étrendjét, hogy lehetéleg minél tobb étkezésben legyen teljes értékli
gabonatermék. Rendszeresen szerepeljen az étrendben barna kenyér és pékaru is.

o Koretként fogyasszon idOnként barna rizst vagy durumlisztbdl késziilt tésztat.

e Erdemes kiprébalni a korpds pogdcsit, a korpas galuskdt, a koles-, zab- kukorica- vagy
hajdinakésat, puliszkat.

e A natir gabonapelyheket — arpa, rozs, buza, zab — keverje kefirbe, joghurtba vagy
haszndlja rizs helyettesitésére, pl. rakott vagy toltott ételekben, hisgombdcban.

Energiaegyensily tablazat 200-600 Kcal kozotti értékekre segitségiil a sziiloknek

szelet barna kenyér

futballozik
kispédlyan

Kcal Edesanya 60 kg Edesapa 100 kg
Fizikai aktivitas Elfogyasztott étel Fizikai aktivitas Elfogyasztott étel
200 2,5 o6ras konyhai f6z6 2 db gyiimolcsjoghurt | 2 6ras izgalmas film 1 db tiikortojas + 1 db
munka + 2 db Abonett nézése a TV-ben zsemle
250 2,5 6ran 4t mosogat egy | 1 db kefir gyiimolcsos 1 6ra 45 percen at 2 dl kefir + 5 dkg
csaladi iinnepi ebéd utdn miizlivel kartyazik a baratokkal | kenyér + 15 g margarin
300 1 6ras korcsolydzas 2 db gytimolcsturmix | 2 érdn at szamitogépes 5 dkg korozott + 1
kozepes tempdban + 4 korpas keksz munkavégzés szelet barna kenyér
retekkel
350 50 percen &t 1 adag csirkemadj 1 6ras autdszerelés 1 szelet kenyér
gimnasztikai roston fott margarinnal + 5 dkg
gyakorlatokat végez burgonyéval, sonka szaldmi + 15
kaposztasaldtdval dkg paprika
400 90 perces asztali- 1 adag pérolt tonhal 1 oras faiiltetés a 1 adag gombaporkolt
teniszezés foghagymads pérolt kertben durum tésztaval és
z0ldséggel + 2 dl salataval
gylimolcslé
450 50 percen 4t sifut 9 km/ 1 adag pulykasiilt 45 percig fiivet nyir 1 adag tokfézelék
h sebességgel paradicsomos baromfi virslivel + 1
kdposztaval + 1 szelet szelet barna kenyér
barna kenyér
500 1 6ran at kerékparozik 1 adag almés- 3 6ra 20 percen 4t 1 adag sertéssiilt
21 km/h sebességgel zoldséges pulykaragi autot vezet lencsef6zelékkel
parolt barnarizzsel
600 90 perces lovaglas 10 dkg virsli saléta + 1 50 percen 4t 1 adag halaszlé

tarods tésztaval




A NAGYFIU

Testmagassag: 170 cm, testsuly: 55 kg
Kedvenc étele: Fasirozott, siilt krumplival.

A csalad legidésebb gyermeke magassagat és sulydt figyelembe véve, megfeleld

sportolds mellett mindent ehet. Nem mindig kell lemondania kedvenc bd zsirban — vagy
olajban — siilt fasirtjar6l és a rdsejbnirdl. Edesanyja viszont egy zsirszegényebb verziét
szokott gyakran az asztalra tenni, rostos gyiimolcslével és hiiga kedvenc gorog salatijaval

kiegészitve.
HAGYOMANYOS MENU (1 f8re) EGESZSEGESEBB MENU (1 f6re)
Etkezés Energia Etkezés Energia | kiilonbség
(kcal) (kcal) kcal-ban

Siilt burgonya (b6 zsirban siilt) Siilt burgonya (héjaban siilt)
burgonya 20 dkg 184 burgonya 20 dkg 184 0
napraforgoolaj 1 evokandl (10g) |90 - - -90
fliszerek, egyéb izesitok - fliszerek, egyéb izesitok - -
Sertés fasirozott (bo zsirban siilt) Pulyka fasirozott (egybe pdrolt)
sertéshiis (kozepes zsirtartalmii)
8 dkg 236 pulykahiis 8 dkg 139 -97
zsemle Y2 db 75 zsemle Y2 db 75 -
napraforgoolaj 1 evokandl (10g) |90 napraforgéolaj 1 tedskandl (5 g) |45 -45
voroshagyma 10 g - voroshagyma 10 g - -
fliszerek, egyéb izesitok - fliszerek, egyéb izesitok - -
Osszesen: 675 443 -232

A zsiradékokrdl, érdemes tudni:

Kis mennyiségli és megfelelé6 mindségli zsiradékra a szervezetnek sziiksége van. Tobbek
kozt energidt biztosit a szervezet szdmadra, lehetové teszi a zsirban old6dé vitaminok
felszivoddsat, hozzdjarul a testhOmérséklet dllando szinten tartdsdhoz.

Az allati zsirok helyett novényi olajat — napraforgé-, oliva-, repce-, szdéjaolajt, hidegen
sajtolt olajokat, margarinokat, pl. szivbardt margarint (Osszetételiiket tekintve
értékesebbek) — haszndljon ételkészitéshez, kenyérkenéshez, de felhaszndlasukndl vegye
figyelembe, hogy a novényi olaj €s éllati eredetli zsiradék energiatartalma megegyezik.
Keriilje a bod zsiradékban siilt ételek — bunddzott hudsok, réntott zoldségek, fank,
hasabburgonya — fogyasztdsat, csak nagyon ritkan szerepeljenek az étrendben. Részesitse
eldnyben a zsirszegény ételkészitési moédokat, mint pl. a gdzolést, a parolast, a grillezést, a
folidban, teflonedényben, siitézacskoban, fedett cserépedényben, mikrohulldmu siitdben
torténo siitést, a kukta és egyéb parolé edények haszndlatat.

Rantas helyett csokkentett zsirtartalmu tejfollel, joghurttal habarja ételeit.

Készitsen sajat maga zoOldfliszeres, kefires saldtadnteteket. A  hagyomdnyos
majonézmdrtds helyett fogyasszon szivbarat majonézt, de csak mértékkel.

Erdemes tudni az dgynevezett rejtett zsiradékrdl. Kiilonboz6 élelmiszerekben, pl. a
csokolddéban, a jégkrémben, az édességekben, a chipsekben, az olajos magvakban, a
kolbész- és szaldmifélékben, a felvdgottakban, és a sajtokban is van tobb-kevesebb zsir.

A NAGYLANY

Testmagassag: pillanatnyilag 155 cm, testsuly: 40 kg
Kedvenc étele: Gorog saldta, roston pulykaval

Gabi egyre tobbet foglalkozik alakjaval és testével, bujja a tini-lapokat, kikéri a

kortarsak véleményét. A testnevelés oOrdkon kiviil hetente hdromszor néptianc 6rakra jar.




Novésben van. Tudja, figyelnie kell arra, hogy mit és mennyit eszik. Kedvenc saldtajat maga
késziti el és szivesen kiprobdl mdas zoldségféléket is. Az egész csaldd szivesen fogadja, és
fogyasztja Gabi ,kisérleteit”.

MENUVARIACIO L (1 fére) | MENUVARIACIO II. (1 fére) | MENUVARIACIO III. (1 fére)
Etkezés Energia Etkezés Energia Etkezés Energia
(kcal) (kcal) (kcal)
Gorog saldta Almds-kefires Burgonyas
paradicsom 10 dkg 22 kukoricasaldta vitaminsaldta
uborka 10 dkg 11 alma 10 dkg 30 nyéri fejes-kaposzta
voroshagyma 4 dkg 16 mirelit kukorica 10 5 dkg 33
feta sajt 2 dkg 53 dkg 127 burgonya 5 dkg 46
olivaolaj 3 tedskandl kefir 1 dl 65 mirelit kukorica 5 dkg |64
(15 ml) 135 méz 1 tedskandl (10 g) | 36 sargarépa 5 dkg 18
olivabogy6 15 g 33 citromlé, fliszerek, barna cukor 1 pipos
citromlé, fliszerek, egyéb izesitok - evOkanal (1 dkg) 39
egyéb izesitok - fliszerek, egyéb izesitok | -
Roston pulyka (bore Roston pulyka (bore Roston pulyka (bore
nélkiil) nélkiil) nélkiil)
pulykamell 10 dkg 169 pulykamell 10 dkg 169 pulykamell 10 dkg 169
repceolaj 1 tedskandl repceolaj 1 tedskandl repceolaj 1 tedskandl
59 45 59 45 59 45
flszerek, izesitok - flszerek, izesitok - flszerek, izesitok -
Osszesen.: 484 472 414

A z0ldségrol és a gylimolesrol, az egészséges tiplalkozds fontos nyersanyagairdl
érdemes tudni:

Tobbségiik energiaszegény, a hiivelyesek és az olajos magvak kivételével. Jelentds a

viztartalmuk (75-95%), amely sziikséges a szervezet vizhaztartdsanak egyenstlyban

tartdsdhoz. Séban szegények, de gazdag forrdsai az igen értékes, élelmi rostoknak, valamint a

vitaminoknak és az dsvanyi anyagoknak (B-karotin, C-, K-vitamin, folsav, magnézium, cink,

kélium, szelén).

e Minden nap tobbszor is egyen gyiimolcsot, zoldségfélét az idénynek megfelelden.

e A vitaminok jelentds része melegités, f6zés, siités, darabolds, tarolds soran lebomlik, ezért
a zoldséget €és a gylimolcsot ajanlott hdmozas nélkiil, frissen, nyersen, alapos mosds utian
fogyasztani. A nyers zoldséget, gyiimolcsot ne tirolja sokdig, ha mégis, akkor is fénytdl
tavol, hiivos helyen.

e Jeves helyett idonként fogyasszon frissen préselt vagy 100%-os gyiimolcs- és
zoldséglevet illetve turmixot.

e A z0oldség és gyiimolcsféléket probdlja meg minél valtozatosabban, toltott, rakott, parolt,
roston siilt, salataféle, leves, f6zelék, martés, turmix, zoldségkrém formaban elkésziteni.

A CSALAD LEGKISEBB TAGJA

Testmagassag: folyamatosan nd, testsily: pillanatnyilag 20 kg
Kedvenc étele: Tur6gombdc

Nyulik, mint a gomba, olyan mint a csik. Ember legyen a talpén, aki képes par percre
is megéllitani. A TV misor még nem ,fertézte” meg, bar kimondhatatlan nevii, kedvenc
mesefilmjét mindig megnézi. Fejlédéséhez felejthetetlen a megfeleld mennyiségli fehérje és
kalciumbevitel, igy szerencsés véletlen hogy kedvence €pp szupernagyi tirégombdca. Mivel a
csaladban étkezéskor mindenki szdmolatlanul ,,guritja a gombdcokat”, ezért ajanlott egy
energiaszegényebb kivitel, mely mellé harmonizal a friss gyiimdlcs.




HAGYOMANYOS MENU (1 fére) EGESZSEGESEBB MENU (1 fore)
Etkezés Energia Etkezés Energia | kiilonbség
(kcal) (kcal) kcal-ban

Tirogomboc Turogomboc zabpehellyel
félzsiros tehéntiiro 15 dkg 215 sovdny tehéntiiré 15 dkg 114 - 101
tejfol 20 %-os 1 piipozott tejfol 12 %-os 1 pripozott
evokandl (3dkg) 65 evokandl (3dkg) 43 -22
zsemlemorzsa 2 pupozott zsemlemorzsa 2 pupozott
evOkanal (3 dkg) 103 evokanal (3 dkg) 103 -
bizadara 2 evokandl (3 dkg) 102 biizadara 1,5 evékandl (2 dkg) |68 -34
- zabpehely 1 evékandl (1,5 dkg) |56 + 56
porcukor 20 g 80 folyékony édesitoszer - - 80
tojas 2 db 33 tojas ¥2 db 33 -
napraforgéolaj 1 tedskandl (5 g) |45 napraforgdolaj 1 teaskanal (5 g) |45 -
izesitok - izesitok - -
Osszesen: 643 462 - 181

A tej és tejtermékekrol — amelyek kortalanul mindenki napi étkezésének fontos részét

képezik — érdemes tudni:

A tej és a tejtermékek alapvetd fontossdguak az egészséges tdplalkozdsban, de még

fontosabbak a fejlodésben 1évo gyermek, varandds-szoptatd édesanya szamara.

e F¢l liter soviny tej vagy azzal egyenértékii kefir, joghurt, gylimolcsjoghurt, sajt illetve
tehéntir6 minden nap szerepeljen az étrendjében, mert ezek jO forrdsai értékes
fehérjéknek €s egyes vitaminoknak, dsvanyi anyagoknak (B;-, B¢-, B12-, A-vitamin, cink,

magnézium, kalcium).

e Vilassza a sovdny sajtokat (példdul a Tira, a Tenkes, az Ovéri, a Koményes és a
Fokhagymads izesitésliek), a csokkentett zsirtartalma ,,light” sajtokat és a sovany tdr6t.
e Etelizesitéshez, stiritéshez hasznélja az alacsonyabb zsirtartalmt 12%-os tejfolt, joghurtot,

kefirt, aludttejet.

e A kész, boltban vasdrolhat6 taré6- és sajtkrémek koziil keresse a kisebb zsirtartalmuakat.

e A kalciumnak csontokba valé beépiilését segiti: a tejcukor, a C-vitamin (zoldség és
gylimolcs), a megfeleld fehérjebevitel, a rendszeres testmozgds. Akadalyozzak a beépiilést
a tdlzott s6- és zsirbevitel, az oxdlsav (spendt, csokolddé), egyes iiditditalok (Cola félék),
a tilzott kdvé- és alkoholfogyasztds, a dohdnyzds, a testmozgésszegény életmdd.

Kcal Leany gyermek 40 kg Fiu gyermek 55 kg
Fizikai aktivitas Elfogyasztott étel Fizikai aktivitas Elfogyasztott étel
200 3 6ra 35 percen 4t 1 db tdré rudi + 2 dl 2,5 6ran 4t utazik a 1 vékony szelet kaldcs +
vasal gylimolcs-1€ vonaton 1 kefir
250 2 6ra 50 percen 4t 1 db tdros batyu tedval 0,5 6ran 4t fut 9 hm/h 1 db hamburger
zongorazik sebességgel
300 5 6rén 4t tanul 10 dkg aszalt gyiimoles | 3 6ra 50 percen 4 DVD 2 dl bananturmix + 0,5
néz db kifli
350 3 6ran 4t vasarol a 1 adag natir csirkemadj 4 6ra 10 percen 4t 1 db kakads csiga
baratndkkel burgonydval, saldtaval szamito-gépen jatszik + 1 db joghurt
400 2 6rén 4t teniszezik 7 dkg tdrdval toltott 1 6ran 4t barkacsol 2 dl tejes kavé + 1 db
paprika + 1 db magvas szemle + 5 dkg felvdgott
zsemle + 10 dkg uborka
450 1 6ra 15 percen 4t viv | 1 adag lecs6 krinolinnal 90 percig kerékparozik 1 nagy adag
+ 1 szelet barna kenyér 15 km/h sebességgel siiltburgonya
500 1 6ra 10 percen 4t 1 par virsli mustarral + 1 | 1 6ra 45 percen 4t segita | 1 db Big Mac szendvics
kézilabdazik szelet rozskenyér + 1 db szomszéd épitkezésén
alma
600 2 6ra 15 percen 4t 1 adag palécleves + 2 db 90 percig szankézik 1 adag frankfurti leves +
tancedzésen vesz részt almads palacsinta tejberizs




Energiatablazat segitségiil szamolashoz az olvasénak

Energiafelhasznalas egy oranyi Az élelmiszer kaldriaértékek

tevékenységhez, 100 grammra vonatkoznak Kivéve,

testtomeg-kilogrammonként (kcal) ha mas a feltiintetett egység (kcal)
alvas 0,93 uborka 10
fekvés 1,10 paradicsom 20
ilés 1,43 alma 30
szellemi munka 1,45 tojas (1db) 70
szamitogépes munka 1,53 tejeskavé cukorral (1 dl) 80
allas 1,58 sor (2 dl) 80
gépkocsivezetés 1,60 Coca Cola (2 dl) 80
séta (3 km/6ra) 2,75 banan 100
jéras (4 km/6ra) 2,86 csirkehus 110
streching (nytjtas) 3,00 kefir (egy pohér) 114
haztartasi munka 3,43 tej 2,8%-os (2 dl) 120
kerékparozas (9 km/h) 3,57 marhahts (sovéany) 120
evezés (3 km/h) 3,66 zsemle (1 db) 150
sietés (6 km/ora) 3,70 sertéshus (sovany) 160
lovaglas (trapp) 4,20 sonkaszalami 160
melldszas (1,2 km/6ra) 4,40 bor (asztali) (2 dl) 160
asztalitenisz 4,50 fagylalt (2 gombdc) 170
korcsolydzas (12 km/éra) 5,01 pizza 220
teniszezés 5,14 stilt krumpli (olajban) 220
tanc (tango, keringo) 5,14 fehér kenyér 260
kerékparozas (15 km/6ra) 5,38 sajt (Ovéri) 290
lovaglds (galopp) 6,70 hamburger (sajtos)(1 db) 310
gimnasztika 6,71 sertéshus (kovér) 400
uszas (intenziv) 6,90 torta (csoki) 440
kenuzas (7,6 km/6ra) 8,10 libamaj 450
kerékparozas (21 km/6ra) 8,71 kolbasz 460
vivas 8,75 téliszalami 520
sifutds (9 km/6ra) 9,00 palinka (2 dI) 520
evezés (6 km/6ra) 9,30 csokoladé 560
futds (9 km/6ra) 9,50 mogyoro 610
korcsolyézas (21 km/6ra) 9,91 tokmag 640
futds (12 km/6ra) 10,07 likér (2 dl) 700
kerékparozas (30 km/6ra) 12,00 szalonna (fiistolt) 700
futds (15 km/6ra) 12,10 tepertd 800
(Grate, Jakovlev, Minh szerint) (Dr. Biré, Dr. Lindner szerint)

Példaul, ha egy 60 kg-os holgy lassan futva egy 6ra alatt megtesz 9 km-t, az 60x9,50 azaz 570
kcal, épp egy 10 dkg-os tdbla csokoladé. Ha egy 70 kg-os holgy melliszdsban egy
orahosszdig uszik faltdl falig az uszoddban, s megtesz 1200 métert, az 70x4,40 azaz 308 kcal,
épp egy sajtos hamburger. Ha egy 42 kg-os gyerek 9 km-t kerékparozik egy ora alatt, akkor
42 x 3,57=149,94, azaz kb. 150 kcal-at haszndl fel. Ez egyenértékii 1 db kiflivel.
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Hasznalati utasitas a taplalkozashoz altalaban

Az egészséges életmddnak, az egészséges tdpldlkozds és a rendszeres testmozgds két
meghatirozo €s egymassal szoros kapcsolatban ll6 eleme (energiaegyensuly). Mindkettd
fontos szerepet tolt be a mindségi, betegségmentes élet kialakitdsdban és megtartasaban. A
helyes energiaegyenstly segit megorizni a normdl testtomeget.

A megevett, azaz bevitt kaldria, legyen azonos a felhaszndlt kaldridval, és igy energia-
egyensuly alakul ki, azaz nincs sem hizds, sem fogyds. Rendszeres mozgdssal és
kiegyensulyozott tdplalkozassal torekedjen a kivdnatos testtomeg (testsuly) elérésére,
majd megtartasara.

Az egészséges taplidlkozas egyetlen étel vagy élelmiszer tilalmét sem jelenti. Barmilyen
tapléalék része lehet a helyes étrendnek, természetesen a mértékletességet betartva.

Az egészség alapveto feltétele, hogy az elfogyasztott élelmiszer biztonsagos legyen. Erre
figyelni kell vasarlaskor, az élelmiszer felhasznaldsakor és a helyes taroldasakor.

Ne feledkezzen meg a napi kb. 2 liter folyadék fogyasztasardl se. Ezt az igényt vizzel,
asvanyvizzel, rostos gylimolcs- és zoldséglével, gytimolcsteaval, tejjel biztositsa. Ajanlott
keriilni, illetve mérsékelni a koffein- és alkoholtartalmu italok fogyasztasiat. Tobbek
kozott azért is, mert fokozzak a viz kiiiriilését a szervezetbdl a vesén keresztiil.

A teljes Orlésti gabonafélékben, zoldségekben, gylimolcsokben taldlhaté élelmi rostok
megfeleld mennyiségli fogyasztdsa segitséget nyujthat az egészség megdrzésében.

Az egészséges tapldlkozds a vasarlassal kezdddik. A megvéasarolandé élelmiszer legyen
friss és kifogastalan mindségli. Mindig olvassa el a cimkén irtakat! A feleslegesen vasarolt
étel elobb-utdbb tobbletenergia lesz a vasarldban.

Fontos a helyes étkezési ritmus. Naponta négyszer-otszor, de legaldbb hdromszor
étkezzen, ha lehet, mindig azonos idépontban. Kiaddsabb reggeli és ebéd utan a konnyebb
vacsora ajanlott. Hiszen estére a zsirok lebontasa lassul a szervezetben, a fizikai aktivitas
is kisebb é&jjel, ezért az elfogyasztott ételbdl tobb épiil be a szervezetbe, no a testsuly.

A testtomeg index (BMI) segitségével kiilonithet6 el az egészséges — normdl - testsuly, a
tdalsaly illetve az elhizds kategéridi. A normdl érték 18-25 kozott van, 25-30 kozott
tdalsalyrél, mig 30 felett elhizdsrél beszéliink. A testtomeg index kiszamitdsandl az
aktudlis testsulyt (kg) kell osztani a testmagassdg méterének négyzetével (m?). Géza 190
cm magas és 100 kg, vagyis a képlet alapjan BMI értéke — 100 : 1,9x1,9 vagyis 100 : 3,61
= 27,7, azaz tilsulyos.

Elférek-e a boromben?

Szamoljon testtomeg-indexet, s maris tudja, hogy tilsulyos-e vagy normalis?

testtomeg (kg)
Testtomeg-index (BMI) = ------m-momeem e
testmagassag (m)*

azaz a testtomeg kg-ban €s a testmagassag méterben mért négyzetének a hanyadosa

Ertékel6 tablazat
lanyok serdiil0 fiatalok fitdk felnéttek értékelés
<16 <18,5 sovany
16-22 16-21 18,6-25 normal
22-26 21-25 25,1-29,9 tulsilyos
26< 25< 30< elhizott
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Jo tanacsok a haztartas bevasarlojanak

Vasarlaskor tigyeljen arra, hogy mindig ép csomagoldsu és megfeleld szavatossagi ideji
termék keriiljon a kosaréba.

A nyersanyagok és félkész termékek tdrolasa alatt tartsa be a csomagoldason feltiintetett
tarolasi ajanlast és idonként ellendrizze a termékek lejérati idejét.

Fozéssel és siitéssel elpusztulnak a mikrobdk, de a nem megfeleléen megvalasztott
homérséklet az élelmiszerek fontos Osszetevdit is karosithatja, pl.: vitaminok mennyisége
magas hdmérsékleten csokken.

A 6zott és siitott ételt lehetdleg frissen fogyassza el. Ha mégis taroldsra keriil sor, akkor a
lehetd legrovidebb id6 alatt hiitse le 10 °C ald és tegye a hiit6be, ahol 1-2 napndl hosszabb
ideig biztonsidgosan fagyasztva tarolhatja.

A mosogataskor hasznéljon forré vizet és mosogatdszert is. Az edények folydvizzel valo
oblitésénél elkeriili a kémiai szennyezddés lehetdségét.

Mindig torekedjen a konyha és a tirold helységek tisztasdgara. Védje az élelmiszereket a
ragcsaloktol, rovaroktdl és egyéb dllatoktdl, hiszen gyakran hordoznak ételfertozést
kivalté mikroorganizmusokat.

A haztartdsokban legidedlisabb szemetes edény a pedallal miikddtethetd, zart fedelii kuka,
melyet fertdtlenitsen id6kozonként.

Vésaroljon minél kevesebb adalékanyagot tartalmaz6 élelmiszert.

Az élelmiszerek OsszetevOi a cimkén olvashatok. Az Gsszetételben az adalékanyagokat is
csokkend mennyiségi sorrendben jelolik, legtobbszor csoportneviik €s E szamuk szerint.
PL.: szinezékek (E 104, E 122).

[dokozonként a méar megszokott élelmiszereit mdas-mds eldallitétdl valassza, igy
elkeriilhetd, hogy hosszi 1don keresztil ugyanazon adalékanyagok Kkeriiljenek
szervezetébe. Példaul havonta mas €s mads sarki zoldségesnél vasaroljon.

A tartositoszerekkel késziilt étel helyett vdlassza inkdbb a fagyasztdssal, erjesztéssel,
szaritassal, hokezeléssel tartdsitott élelmiszert.

Részesitse elonybe az édesitOszerek helyett a természetes édesitoket, pl. a mézet.
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Csak egy SZAZAS

kb. 100 kaloria

100 kalériaval egyenértékii testmozgas

1 kicsi (tojds nagyséagu) fott burgonya

5 evOkandl burgonyapiiré

1 kis banédn

1 kis fiirt sz616

1 adag gesztenyemassza

2 db Asajt (6 db,140 g-os kiszerelésbol)
1,5 evOkanal 20%-os tejfol

1 db baromfivirsli

3 vékony szelet szaldmiféle (Olasz,
Mortadella, Turista)

4 vékony szelet szarazkolbasz

1 db mini vaj, mini margarin

1,5 evokanal cukor

1 evOkanél lekvar

1 db 18 g-os boci tejcsoki

1 db 30 g-os turé rudi

4 db édes keksz (Albert, haztartasi, omlds)
5 db s6s keksz (sajtos tallér, Tele-fere)

1/2 csomag ropi

1/3 csomag chips

2 gombdc gylimolesos fagylalt

2,5 dl Coca-cola, Pepsi-cola

2 evOkandl gyiimolcsszorp

2 dI sor
1.5 dl pezsgd

50 kg-os személy majdnem 2 6rén at
fekszik

55 kg-os személy Y2 6rat
nyudjtégimnasztikat végez

60 kg-os személy 20 percig keringdt tancol
65 kg-os személy 20 perc alatt evez 1 km-t
70 kg-os személy 1 6ran at szamitégéppel
e-mailt ir

75 kg-os személy 12 percig intenziven
uszik

80 kg-os személy V2 6rdig sétal 1,5 km-t
85 kg-os személy V4 ora alatt korcsolyazik 3
km-t a befagyott foly6n

90 kg-os személy 20 percig gylimolcsot
szed

95 kg-os személy 20 percig gyomlél

100 kg-os személy 20 percig
nyujtogimnasztikat végez

60 kg-os személy 10 percig rohan az
allomdsra

70 kg-os személy 1 6rén 4t értekezleten iil
85 kg-os személy fél 6rdig porszivozik

60 kg-os személy 50 percig 01tozkodik

70 kg-os személy egy Oran at sorban all

60 kg-os személy 15 percig kertet as
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Ez mar KETSZAZAS

kb. 200 kaloria

200 kaldriaval egyenértékii testmozgas

1 vastag szelet kalacs (0,5 kg-os kalacsbol)

1 db s6s, vajas, toportytis pogacsa (47 g)
1 db almds, meggyes pite (67 g)

1 marék dié, mogyord, mandula, tokmag
1 db mdjkrémkonzerv

1 pér baromfivirsli

1 db vagdalt pogacsa (fasirozott)

1 kis adag siilt burgonya

% db hamburger

12 db dupla sajtburger

1 evOkandl majonéz

2,5 dl csokis vagy karamellés tej

2 dl izesitett joghurthab

1 adag puding

1 doboz 10 dkg-s izesitett krémtiro

5 db szaloncukor

2,5 szelet ndpolyi (kdzepes)

1/3 db tejcsoki 10 dkg tablds csokibdl

1 db pélcés jégkrém

1 csomag ropi

5 dkg vajas popcorn

5 dI Cola, Fanta, Sprite

eper vagy vanilids izesitésii shake (kicsi)
fél liter sor

4 dl vorés bor

2 cl Bailey's

e 50 kg-os személy 2 6ran 4t kérhdzban
agyaz

® 55 kg-os személy 2 6ran at gépir

e 60 kg-os személy 10 6ran at leveleket
sOpor Ossze a kertben

® 65 kg-os személy 2 6rdn 4t mosogat a
vendégek utan

e 70 kg-os személy 1 6ran at
bilidrdozik

e 75 kg-os személy 35 percig kapdl a
gyiimolcsosben

e 80 kg-os személy 40 percig autot
vezet

o 85 kg-os személy 40 percig
asztalosmunkat végez

® 00 kg-os személy 1 6ran 4t saros
talajon traktort vezet

e 95 kg-os személy 1 6ran at
zuhanyozik

e 100 kg-os személy 40 percig kézzel
feji a kecskét

® 80 kg-os személy 40 percig
munkahelyén jarkal az iratokkal

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

e 60 kg-os személy 15 percen keresztiil

birkézik
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MOZDULJUNK!
Minden napra testmozgas

A mindennapi kenyeret imdnkban is kérjiik, de a mindennapi testmozgds, a testedzés,

a sportolds tobbnyire még a gyakorlatban is elmarad. Pedig, ki ne tudnd — csak aki meg sem
probdlta -, hogy a kelld testedzésben gazdag életmdd eldsegiti:

® ajobb kozérzetet,

® anagyobb alloképességet,

e atest és lélek harmdnidjat,

e az erdsebb, aktiv izomzatot,

e asziv és keringési rendszer — azaz a ,,motor” — j6 teljesitOképességét,

e az idoskori csontritkulas kisebb mértékét,

e a tokéletesebb testtartast,

® ajobb megjelenést,

® abiztonsag érzését,

e az Onbizalom, az ontudat nGvekedését,

e a hatdrozottsidgot, a donteni tudast,

e csetenként a tarsadalmi — tarsas kapcsolatok létesitését.
Hogy kezdje?

Vilasszon — még ma — olyan sportmozgdast, amelyet szivesen végez. Biztos van ilyen!

Mindenki tud példdul sietdsen sétalni, gyalogolni. Mindenki tud gimnasztikai gyakorlatokat
végezni. Akér egyediil, akér tarssal vagy kozosségben. Mindenki tud — ha akar — tancolni.
Akér klasszikus tdrsastdncot (tapadds tangd), akdr néptancot (fergeteges csiirdiingolo).
Mindenki taldlhat olyan testedzést, amelyet hetente legaldbb haromszor 30-45 percig gyakorol
vagy naponta kisebb intenzitdssal egy-egy félorat. Ez utobbit még két részre is lehet osztani:
15 perc gyalog hazafelé és 15 perc gimnasztika vacsora eldtt.

Vilasszon és dontson! Még ma kezdje el a testmozgdsban gazdagabb életmddot.
Elkezdeni sosem késd!

Minden kezdet nehéz, ez sem lesz konnyii!

Nem szenvedni, hanem sportolni érdemes!

Konnyebb tarsakkal, mint egyediil.

Lazasan, betegen tilos edzeni, sportolni!

Foétkezés utan csak 2-3 d6raval tandcsos az edzést kezdeni. Ez egyéni.

A kis izomléz a fokozatos kezdés j6 jele, nem a teljes kimertiiltség.

Az edzés lassubb mozgéssal, azaz bemelegitéssel kezdddik és levezetéssel végzddik.
Az dltozet legyen az idOjarasnak megtelelo.

A 30 éven feliiliek kezdjék a sportos életmddot egy orvosi vizsgdlattal, akkor is, ha
egészségesnek érzik magukat.

Hasznalati utasitas a testedzést végzonek

Ha teheti, a természet legyen a sportstadionja.

A testedzd sportoltozete édlljon egy j6 mindségli sportcipobdl, egy szabad mozgést
biztosité és az iddjarasnak megfeleld sportruhdzatbol, mely testtel érintkezé része ne
legyen miiszalas.

Térssal — csalddtag, barat, munkatars — konnyebb rendszeresen sportolni. Az edzés ne
legyen versengés.

A pulzusméréssel ellendrizhetd a megfeleld edzéstempd.

Erdemes edzésnaplt irni.
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® A rendszeres edzések alakitjdk az életmodot, segitik a jobb iddkihasznaldst. Prébalja ki,
tapasztalni fogja, hogy az edzések mellett arra is jut id0, amire eddig sosem!

Példaul a gyaloglas

A gyaloglas a legegyszerlibb helyvéltoztatd mozgds, valamint a legolcsobb
kozlekedési méd. A gyaloglasra jellemzd, hogy a talajon van véltakozva egy vagy két 1ab a
mozgés alatt. A rendszeres testedzés egyik legkdnnyebb megoldédsa a gyaloglés.

Ajanlhat6 mindenkinek kortdl fiiggetleniil, aki hosszu évek 6ta nem sportol. Aki talan
még testnevelésbdl is felmentett volt, de nem sziv- és keringési betegség miatt. Annak is, aki
talsulyos.

Kezdésnek elegendd napi 20-30 perc gyalogjarés: példaul hazafelé a munkahelyrdl
vagy vacsora utdn a kornyéken. Aztdn nd az edzettség — ez esetben alloképesség — és egyre
hosszabb ideig végezhetd ez a testmozgas is.

A gyaloglas iizenetei

Gyalogolni mindenki tud. Gyalogolni mindeniitt lehetséges. Gyalogolni barmely életkorban
elkezdhetd. A gyaloglds olcsé sport és tdrsas is lehet. A gyaloglds az egyik legkevésbé
sériillésveszélyes sportdg. A rendszeres gyalogldssal — és megfeleld taplalkozassal —
csokkenthetd a testsuly.

A gyaloglds sordn a torzs a talajhoz képest lehetdleg fiiggdleges legyen. A karok mozgésa
ellentétes a labak mozgédsaval. A labfejek egyenesen, elére néznek. Ha gyorsasdgra
torekednek az amatOr gyaloglok, akkor a talajfogds sarokkal €s nyujtott térddel torténik, mint
a versenygyaloglas sportmozgasakor.

A futas

A futds mindenki sportja, nemcsak a nagy tehetségeké. J6 egyediil futni, mert zseniélis
otletek juthatnak kozben a futd eszébe. Konnyebb tarsakkal egyiitt futni, mert ha varnak a
sarkon a megbesz€lt idoben, akkor nem halogatjuk a futéedzést naprél-napra. A futds a
fogydkira szempontjabdl az egyik leghatdsosabb mozgas. A kovetkezd 24 hetes edzésterv
azoknak szo6l kortalanul, akik egészségesek, tobb éve rendszeresen nem sportolnak, esetleg
tdlsdlyosak (de a testtomeg-indexiik nem nagyobb 30-ndl).

Ez az edzésterv 24 héten 4t heti két-harom alkalommal azonos edzést ir eld. Tehat az
elsé héten példaul kedden, csiitortokon és szombaton 5x1 perc egész lassu futdst és kozottiik
jérast, 2-2 percet. Akinek ez a pihend nem lenne elég, az hosszabbitsa meg 3-3 percre, és csak
a masodik héten fusson 5x1 percet az eloirt 2-2 perces pihendkkel. Aki meg tdl hossziinak
érzi a 2-2 perc sétat, nem kapkodja a levegdt, nem akar a szive kiugrani, az csokkentse 1-1
percre a pihendmozgast, ugorjon a tervben egy hetet. A pihen6idé mindig jaras.

Ne keseredjen el, ha On egy-egy hét edzését két hét alatt végezné el, akkor tobb mint
fél év kell az On féléras futdsahoz. Legyen biiszke, mikor ,,végre” sikeriilt.
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Edzésterv — 24 hetes kezdoknek

Perc
Heét lafaapegrlalaqpogupepapapspeprpapajagagayala|aer|a|ajao|ngen|a)nnagn
1 . . . .
2 ] * * * * L] L
3 ] . o] oo
4 * . ole . oo
3 oo oo . sle]e
6 LIERE] * * s|e]e
7 sle]e o] . » sle]e
g sle]e]e ol » sle]|e]e
0 sle|e|e]e slejo|e]e oo
10 sle|e|e]e]|e]» slee|e]|e]e
11 sle|els]a]e]e]|s]e]e s|leje]e]e
12 slo|o|o]o|e]|o|s]|o|s]|a]e]e]|e]e
13 sle|e|e]e sleje]e]e s|lojo]e]e s|leje]e]e
14 sle|e|e]e]e dloje|e]e]e]|e sle|e|n]|e]e
15 sle|e]s]e]e]e sloje|e]e]|e]e]e sle]e sle]e
16 sle|e|o]e]e]o]|e]e]e s|lejo|o|e]|e|e]|e]e]e .
17 sle|e|ee]e|e]e]|e]|o]|e]e eleje|e]e|e|e]|e]e o] o]
18 sle|e|e|e]|e|o]e]|e|e]|e]e|e]|e]e ele|e|e]e L] sle]e
19 sle|e|s]e]e]e]|e]e sleje|s]e]|e]|e]e]e slejo|s]e]|e]e]e]»
0 slo|e|o]e|e|o]|e]e]|e]|e]e slojo|e]o|e|o|e]e]|e]e]e s|e]e]e
N ele|e|o]e|e|o|o]e|e]|e]e]e]e elojo|e]e|e|e|e]e|e]e]|e]e]e
n slo|e|s]o|s]|o|s]e|s]|a]e]e]|s]e oo sle|els]a]e]e]|s]e]e
23 slo|e|s]o|s]|o|s]e|s]|a]e]e]|s]e sle]e sle]e]e sle]e|e]e
24 slo|o|o]o|s]|o|s]e|s]|a]e]e]e ole]e sle|e|o]e]e]o]|e]e]e
Jelmagyarazat: gyaloglas eeecceee fii(is

A Kkerékparozas, az Gszas

Mindketté alloképességi sportdg és a vildg legcsoddlatosabb sportstadionjdban, a
természetben lizhetd. Javasolt edzésféle barmely korosztilynak, sportos el6élet nélkiil is, akdar
kis talsullyal egyiitt.

Fokozatosan és rendszeresen kezdjiik mindkét sportdg mozgdsat 20-30 perces edzésekkel
hetente 2-3 alkalommal. Aztin emeljik az iddtartamot 30-40 percre 3 hét utdn, de a
sebességet még ne. Legalabb 6 hetes rendszeres testedzés utdn ajanlott a temp6 fokozdsa tgy
a vizben, mint a drét szamaron.

A labdajatékok, a tanc

Béarmely sportdg sportmozgdasat ,,birtokolni” sziikséges, hogy a minimaélis, 180 minusz az
életkor percenkénti pulzusszammal legaldbb félordig torténjen az edzés, a jaték.

Régen Uizott sportdgak felelevenitése gyorsan megy, de itt is fontos az els6 2-3 héten a
fokozatossag.

A téarsas-, a csapatsportok nehézsége a kozos taldlkozé azonos idOben, de nagy
konnyebbség a k6z0sség ereje, a csapatsiker.

Nem vagyunk egyformak, van, aki konnyebben, gyorsabban tanul, jobban alkalmazkodik,
mint masok.

Sziikséges a 10 perces dltalanos bemelegités, azaz a testi €s lelki rdhangolds, és ezt
kovetden a sportdgi specialis bemelegitd gyakorlatok 5-10 percig az edzés elején.

A sportolds utani levezetés is fontos, ne alljunk ,,csikorgé fékkel” a zuhany alé.
Labdajaték a tollaslabddzastol a roplabdan at a fallabddig mind, amelyet valamilyen
labdaval jatszanak.
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e A tanc lehet néptanc vagy klasszikus szalontanc is. Kezdjiik a tapadés tangdval, de lehet
csardas, rock and roll és gyors keringd az edzés 20 perces forésze.

Specialis sportolasi lehetoségek

Példaul a helyben futds, az egyéni gimnasztika vagy torna, a hétvégi kirdndulds

varfoglalassal, a sok 1épcson jards lift helyett, az ugrokotelezés, az intenziv kerti munka és a

sulyz6zds, mind-mind végezhetd testmozgds az akaraterében atlagosndl gazdagabb egyén

szamdra. Mindegyik testmozgds esetén a fokozatos terhelésii kezdés €s a rendszeresség fontos

alapelv. A kerti munka legaldbb 2-3 6ras legyen lendiiletes tempdban (folyamatos evés-ivas

nélkiil).

Plusz egy (+1) tanacs az el6zé6ekhez

A sportdg kivalasztidsa utdn kérdezze meg orvosa véleményét és kérje testneveld, edzo,

sporthoz értd ismerdse vagy baratja tandcsat az elsd hetek terhelésekor. Legyen kozosen irt,

személyre sz616 edzésterve, amely alapjan teljesiti testedzéseit.

Nem baj, ha elfarad a testedzés utan, de ne faradjon bele!

A kezdoknek gimnasztikai ajanlat

| dd |
b,
L 1

=
1. Helyben jérés ,,ébresztd” 2. Be- és kilégzés 3. Kis térdrugézissal egyiitt
-tempdban fél percig. (= eldrehajlit) (2-3-szor). ellentétes karlendités (8-
10-szer).
S
_.-""-. e I-'Iﬁg
e r
B/
] P

= |

4. Viltott 1abakkal harangozds 5. Vallemelés és leengedés 6. ,,Kiip” rajzolés a
elére-hatra (4-8-szor). (4-6-szor), majd véllkorzés torzzsel, karok ma-
egyiitt el0re és hatra (4-6-szor), gastartdsban (4-4
véltott vallkorzés elére kor mindkét irdnyba).

és hatra (4-6-szor).

18



| |
I‘—I| 'E-.
&3 "\

7. Oldalhajlitas mindkét 8. Torzskorzés mindkét 9. Okolbeszoritas és
irdnyba (4-4-szer), maradjon irdnyba (4-4-szer) nyitott és kiengedés (6-10-szer).
»egy sikban”. szemmel.

@ iy
fe r‘%

| ﬁté

10. Ellentétes konyok- és 11. Labujjhegyre 4llas 12. Leiilni, feldllni egyenes
térdérintés (4-4-szer) és vissza (8-10-szer). gerinccel tdmaszkodas, segitség
mindkét parositisban. nélkiil (8-10-szer).

13. Razza ,ki” kezét, labat
mindkét oldalon kiilon-kiilon.
Egészségére!
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Ezt szivlelje meg végiil!

Az egészséges életmddot sosem késo elkezdeni.

Minden kezdet nehéz, ez sem lesz kdnny{i.

Nem szenvedni, élni érdemes!

Tudjon ,,nem”-et mondani!

Fiistmentesen egészséges.

Pihenni is tudni kell!

Vegye észre sajat teste iizeneteit!

Eljen stressz nélkiil, ha lehetséges!

Ismerje a j6 és gyors dontés miiveletét.

Legnagyobb ellenfél a lustasdg €s a rossz szokdsok.

Nincs egészségtelen étel, csak mértéktelen fogyasztas.

Legaldbb napi fél ora testmozgas, testedzés potolhatatlan.

Az elfogyasztott és felhaszndlt kaldria legyen egyenstulyban.

Fontos problémakat jobb megbesz€lni valakivel, mint elfojtani.
Egyeztessen maga-magaval, hogy Onnek mi a fontos és a nem fontos!
Az egészséges életmdd része a rendszeres orvosi vizsgélat, még akkor is, ha egészségesnek
érzi magat.

,Legyen, - az istenek kialtak —

Orombél, s kinbél egy szovet!

S addig széttek, mig Kitalaltak

Ezt a szegény — emberszivet!”
(J. G. Herder)

Orszagos Egészségfejlesztési Intézet
Eletméd Osztalydnak szakemberei:
Bécs Eva

Csizmadia Péter

Endre LaszI6 dr.

Fekete Krisztina

Monspart Sarolta
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