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A tudatos egészségmeg6rzés alapjai

Jogunkban all sokaig
es egeszségesen elni!

»,Nagyapam szalonnat kolbasszal evett, megivott naponta

négy nagyfroccsot, elszivott egy pakli Kossuthot, mégis 90 éves
koraban halt meg.” - ugye a Kedves Olvasé is hallott (vagy ne adj’
Isten mondott) ehhez hasonlé mondatot? Ilyeneket altalaban
akkor hallani, amikor valaki felhivja a beszélgetétars figyelmét
arra, hogy nem vigyaz eléggé az egészségére.
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Néhany év alatt gyokeresen megvaltozott
az ember életvitele. Egy atlagos, irodai
munkat végzé ember ebédje zsirban tocsog,
az irodajaba lifttel megy fel, autéval kozle-
kedik. igy egyszer(ibb, igy finomabb, igy ké-
nyelmesebb, igy gyorsabb. Es legféképp
ennek kdszénhetd, hogy 30-40 évesen mar
egészségligyi panaszai lesznek, faradéko-
nyabb és boldogtalanabb.

Nagyszileink koraban az atlagos élet-
maod jéval nagyobb fizikai megterhelést je-
lentett az emberi szervezet szdmara, mint

manapsag. Nehézkesebb volt a kozlekedés,
nem volt mosdgép, nem volt lift. Ezekben
az idékben az élelmiszeripar még nem tol-
totte tele ételeinket mindenféle adalék-
anyagokkal, tartdsitoszerekkel. A megvalto-
zott, kényelmesebb életkoriilményeinknek
(melynek kévetkezménye a minimalis fizi-
kai aktivitas) és a modern étkezési szoka-
sainknak (melynek kovetkezménye a tal-
zott kaldria-bevitel) hala napjainkra mar-
mar népbetegségnek tekinthetd az elhizas,
a stressz, a magas vérnyomas, a cukorbe-
tegség.

Segitilink tisztan latni.

A szervezetiink m(ikodéséhez energiara
van szlikségtink, amelyet a taplalkozas biz-
tosit szamunkra. Ha tobb energiat visziink
be, mint amennyit a nap folyaman elhasz-
nalunk, azt testiink a zsirsejtjeinkben rak-
tarozza el, azaz hizni fogunk. A kaloria-
igénylinket legféképp fizikai aktivitasunk
befolyasolja. A bevezetében is emlitett
nagypapa (akinek idézett életmaodja nyil-
vanvaléan mar a varosi legendak kategoria-
jaba sorolhato) joval tobb kalériat ,ége-
tett el” egy nap, mint mi. Példaként, egy
80 kg-os, irodai munkat végz6 férfi napi
energiaszikséglete kb. 2000 kaloria. egy
60 kg-os néé 1300 kaloria. Allitsuk ezt
szembe azzal, hogy a legnagyobb (hazank-
ban is m(ikdds) amerikai gyorsétteremlanc
legnépszer(ibb meniije (aminek tartalma:
dits, hamburger és siilt burgonya) tébb
mint 1300 kaldriat tartalmaz. De hasonlé
értékeket mutat egy atlagos, varosi ember
ebédje is. Tehat egyetlen étkezéssel napi ka-
l6ria-igényiink nagy részét mar biztositottuk
is, és akkor még nem ettiink semmi mast a
nap folyaman (és persze nem is laktunk jol).
Csak hogy érezziik a mértékeket, hogy
mennyi idébe telhet ennek az energianak a
felhasznalasa: egy ora kozepes intenzitasu
kocogéssal kb. 400, egy dra focizassal kb.
600 kaloriat tudunk elégetni.

Lathato tehat, hogy ha pusztan sporttal
akarjuk a mérleget egyenesbe hozni, azaz
étkezési szokasainkra nem figyeliink, ko-
moly feladat elé allitjuk magunkat. Nem
hiszem, hogy barkinek lenne annyi szabad-
ideje, hogy biintetlenul fogyasszon francia-
krémes, chips és toltott kdposzta hegyeket.
A rendszeres sportot azonban nem érde-
mes pusztan a kaldria-felhasznalas olda-
larol vizsgalnunk, lévén szdmos egyéb, az
egészségilink szempontjabol kiemelten fon-
tos, jotékony hatdsa van. Gyorsitja anyag-
cserénket, erdsiti sziviinket és izomzatunkat,
javitja koncentrald- és alléképességiinket
(ezaltal teherbirasunkat, agyi kapacitasun-
kat). S6t, ha megfelels sportot valasztunk,
akkor kaldria-felhasznalasunk a sportte-
vékenységet kovetben is magasabb lesz, te-
hat nem csak az effektive sporttal toltott
id6szak szamit. Legjellemz6bb példa erre a
konditermi edzés: ennek hatdsara izmaink-
ban mikrosériilések keletkeznek (ettdl van
a fajdalom), amelyeket szervezetiink ,meg-
gyogyit”, igy a regeneracio, pihenés idészaka
alatt is megné energiaigényiink. Es persze
izmaink is megnének, igy az alap energia-
sziikségletiink is emelkedik, mivel a nagyobb
izomzat fenntartasa nagyobb energiat igé-
nyel. Amennyiben célunk a testzsirunk csok-
kentése, végezziink az izmainkat igénybe-
vevd sporttevékenység mellett un. aerob
edzéseket is (kocogas, kerékpar, Uszas).
Az ALL YOU CAN MOVE bérlettel lehets-
séglink van a kiilonb6z6 mozgasformakat
felvaltva, korlatlanul, minden nap mas-mas
sportcentrumban (izni kedvezményes &ron.

De ez csak az egyik laba annak, hogy test-
stilyunkat optimalizaljuk, hogy egészségiin-
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ket megovjuk vagy fejlessziik. A népszer(i
mondas szerint a sikeres diétahoz 30%-ban
a sportpalya, 70%-ban a konyhank jarul
hozza.

Ha nem akarjuk magunkat kitenni az elhi-
zas okozta megbetegedéseknek (szamtalan
szivbetegség, cukorbetegség, iziileti bantal-
mak, terméketlenség, rak), akkor kiemelten
ajanlott odafigyelniink az energia-bevite-
linkre, azaz a taplalkozasunkra. Legfonto-
sabb, hogy keriiljiik az egyszer( szénhidrato-
kat és a telitett zsirokat. Ne egytink fehér-
lisztb6l késziilt ételt, zsiros husokat, cukros
ételeket-italokat. Ne aggddjunk, valtoza-
tosan és igazi inyencmodon tudunk igy is
étkezni, minden karos tapanyagot tudunk
helyettesiteni: fehérliszt helyett teljes ki6r-
lési liszt (ami nem egyenld a durummall),
telitett zsirok helyett kokuszzsir vagy oliva-
olaj, cukor helyett természetes édesitSsze-
rek, zsiros, voros husok helyett, szarnyasok,
halak fogyasztasa ajanlott. Egyiink sok z6ld-
séget, ezek amellett, hogy kevés kaldriat
tartalmaznak, rostokban is igen gazdagok.
Vitamintartalmuk sajnos a modern mezé-
gazdasagi moddszerek miatt kordntsem
olyan, mint par évtizede volt, de azért ez is
fontos jellemzdjiik lehet, ha megfeleld hely-
rél tudjuk ket beszerezni (ami jellemzéen
nem a hipermarket lesz). Es ha mar széba
keriiltek a vitaminok: az &svényi anyagok
mellett szintén elengedhetetlendl sziiksé-
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gesek az egészséglink megdvasa érdekében.
Ezeket legegyszer(ibben taplalék-kiegészitok
formajaban tudjuk bevinni szervezetiinkbe.
Ha bevizsgalt étrend-kiegészitéket fogyasz-
tunk, nincs mitél tartanunk, ezeknek nincs
egészségkarositd hatasa, ellentétben a koz-
hiedelemmel. Figyeljiink a folyadékbevi-
telre, igyunk legalabb 3-4 liter vizet (és ne
cukrozott Gdit6t) naponta. Jelen cikknek
nem célja a kényvtarakat megtélteni képes
életmddtanacsok és -sztenderdek felsoro-
lasa, ezért nem télteném a sorokat azzal,
hogy hogyan hatarozzuk meg tapanyag- és
kaloriaigénytiiket, ennek mindenki kénnyen
utananézhet az interneten (a kulcs: mode-
ralt fehérje, szénhidrat és zsirbevitel).

Egészségiink megdvéasa érdekében tehat
két dologra figyeljink kiemelten: rendsze-

res testmozgas és egészséges taplalkozas.
Es ami a legfontosabb: ne ciklusokban gon-
dolkodjunk, ne kurakat akarjunk csinalni
(fogyo,kura”), hanem valtoztassunk élet-
maodunkon. Ha van idénk esténként egy orat
tévézni, akkor tudunk idét szakitani a heti
hdromszori a sportoldsra is — amely az
ALL YOU CAN MOVE SportPass segitségé-
vel nemcsak elérhet6, de valtozatos edzés-
programot biztosit szdamunkra-, ha sze-
retlink jokat enni, megtalalhatjuk, elké-
szithetjilk azokat a finom ételeket, amiket
lelkiismeret-furdalas nélkil fogyasztha-
tunk, és nem keriilnek tébbe, mint az atla-
gos taplalkozas. Ne felejtsiik el: jogunkban
all sokaig és egészségesen élni!

Molnar Tamas

A cikket az ALL YOU CAN MOVE tamogatta

ALL You CAN MOVE SPORTPASS

Nézzen be hozzank: www.ugyvedvilag.hu, www.munkajog.hu
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