1. Tudd, hogy mit eszel!

Azért, hogy a fogyaszték megalapozott
dontéseket hozhassanak az élelmiszerek
vasarlasakor, az Eurdpai Unio
szabalyozta azok cimkézési eldirasait.
Vannak olyan szabalyok, melyek minden
egyes ¢lelmiszerre érvényesek, ¢és
vannak olyanok — példaul a husarukra,
romlandé  ¢élelmiszerekre  vonatkozé
szabalyok —, melyek ettdl eltéréek. Ezen
feliil a gyartd is természetesen minden
olyan informacioval ellathatja a cimkét, g
mely pontos és nem félrevezeto.

Nézziik, mit kell minden esetben tartalmaznia a cimkének?

1. Mennyiség: a termék nettd mennyisége, folyadék esetén lrtartalomban, mas esetben
tomegben megadva.

2. Termék megnevezése.

3. Osszetevék listaja: valamennyi dsszetevo,
tomeg szerinti csOkkend sorrendben (kivéve a
gylimolcs- és zoldségkeverékek esetén), és azt is
fel kell tiintetni, hogy ha valamely G6sszetevé az
arra érzékeny egyének szervezetében allergids
reakciot valthat ki.

4. Eltarthatosag: arrol tajékoztatnak a
»fogyaszthatd” ¢és a ,mindségét meglrzi”
jelzéssel ellatott datumok, hogy meddig marad
friss és fogyaszthatd biztonsagosan egy adott
termék.

5. Gyartd, importdr: név, cim és elérhetdség, azért, hogy a fogyasztd tudja, kihez
fordulhat reklamacié esetén, vagy ha egyéb informaciokra van sziiksége a termékkel
kapcsolatban.

6. Szarmazas: egyes termékek esetén — hus, gylimolcs, zoldség — kotelezd a feltiintetése a
szarmazasi orszagnak vagy térségnek. Szintén kotelezd akkor, ha a markanév vagy
cimke egyes elemei félrevezetdk lehetnek a fogyasztok szamara.

Mik azok az E-szamok?
Gyakorta talalkozni élelmiszerek kapcsan az ugynevezett E-szamokkal. Az E-szam azt jelenti,

hogy az adott élelmiszer-adalék a biztonsagi vizsgalatoknak megfelelt és jovahagytak az
Eurdpai Unié minden egyes orszagéaban torténd hasznalatat.



2. Keriild az egyoldalu taplalkozast, étkezz valtozatosan!

Rohanés, stressz, kapkodd életmdd, és a valtozatos
étrend teljes hidnya: mindez mai ¢életmodunkat
egyértelmilen jellemzi. Az emberek emiatt
hajlamosak arra, hogy a téplalkozds sordn az
¢lelmiszerek mindségét, azok Osszetevoit teljesen
figyelmen kiviil hagyjak, mikor kivalasztjak azokat.

Miért is fontos, hogy keriiljik az egyoldala
taplalkozast? Hogy valaszoljunk erre a kérdésre,
tudnunk kell, hogy az élelmiszerek nem pusztan egy
OsszetevOob6l allnak, hanem szervezetiink harom
alapvetd tapanyagbol vélasztja ki a szdmara megfeleld energiaforrdsokat. A harom tapanyag a
kovetkez6: szénhidratok, fehérjék és zsirok. Nem mindegy azonban, hogy ezeket milyen
aranyban vissziik be a szervezetiinkbe.

Ha ugyanis egyoldaltan taplalkozunk, akkor fenn all annak a veszélye, hogy az irt harom
energiaforras valamelyikébdl nem visziink be megfeleld6 mennyiségiit. El6fordulhat példaul,
hogy az adott étel csak zsirokat és szénhidratokat tartalmaz, fehérjét viszont csak csekély
mennyiségben, testiinknek azonban az izmok mukoddéséhez elengedhetetlen a megfeleld
fehérjeforras biztositasa.

Ennek aztdn szamos kovetkezménye Ilehet: borbetegség, emésztési problémak,
immunrendszer betegségek. Mindezek miatt valtozatosan kell taplalkoznunk, lehetdleg nem
rohanva.

Ezért is javasolt rendszeresen gyiimdlcsok
fogyasztasa. Szintén ajanlott megfelelé mennyiségii
fehérje elfogyasztasa (hus, hal, tejtermékek), és
ugyancsak érdemes naponta megfelelé mennyiségi,
azaz legalabb 2 liternyi folyadékot bevinni a
szervezetlinkbe, lehetdleg tiszta viz, zoldség- és
gylimdlcslé forméjaban.

Probaljunk  ezért  kiilonbozé  tipusu  és

¢lelmiszercsoportba tartozé ételeket enni, lehetdleg
napi egyszer meleg étel formajaban Fontos az is, hogy mindezt nyugodt, rohanasmentes
kornyezetben tegyiik, ugy, hogy kizarolag az étkezésre koncentralunk.




3. Gyiimolcsok és zoldségek az egészséges élet és a vitalitas sarokkovei

A valtozatos étrend nem lehet teljes anélkiil, hogy abban zoOldséget ¢és gyiimolcsoket is
szerepeltetnenk Ezek azért jatszanak kulcsszerepet az étrendiinkben, mivel tele vannak

~ ' asvanyi anyagokkal ¢s vitaminokkal,
melyek hozzajarulnak a szervezetiink
immunrendszerének megfeleld
miikddéséhez. Ezeknek méregtelenitd
hatdsuk van, nem mellesleg nagyon is
izletesek.

Mindezek hozzajarulnak ahhoz, hogy a
gyakori gyltimolcs- és
zo6ldségfogyasztassal elkeriilhetéek
azon betegségek, melyek a hidnyos
taplalkozasi szokéasok miatt
alakulhatnak ki.

A gyiimflcsok és zoldségek ezen kiviil tele vannak élelmi rostokkal, C-vitaminnal és
karotinokkal, mik6zben zsirt és koleszterint nem tartalmaznak.

Téplalkozastudomanyi szakemberek szerint a fentiek miatt naponta eleve Otszor kellene
gylimolcsot és zoldséget enniink, tovabbi tanacs, hogy a fogyasztott gylimolesok és zoldségek
szine min¢él tobbfélébb legyen. A szineket ugyanis olyan ndvényi anyagok hatarozzak meg,
melyek segitenek az egészség megdrzésében.

Erdekesség, hogy a fényes szinii zoldségek és gyiimolcsok tartalmazzak példaul a legtobb
antioxidanst, ezek testiinknek azon instabil molekulait tamadjak, melyek veszélyeztetik a
szervezet hossza tava egészségét, ezzel egyéb betegségek megeldzésében is segitenek. Ilyen
antioxidansokban gazdag tapanyagforras példaul a
cseresznye, az eper €s a pirospaprika, valamint a
szamoca €s a paradicsom.

A mar emlitett alfa- és béta karotinokat pedig nagy
mennyiségben tartalmazza a sargabarack, narancs, a
mango, €s a sargarépa. Tovabbi nagyon egészséges
z6ldség- és gyliimolcsféle a kaposzta, brokkoli, a
zOldalma ¢€s a spendt. Kevesen tudjak, hogy ezek a
bdr rugalmassagat és nedvességtartalmat biztositjak,
valamint szemiink egészségét is eldsegitik.

A banan, tok, édes kukorica, nektarin slrli fogyasztasaval pedig -eldsegithetjiik
szervezetiinkben a sejtek kozotti dsvanyi anyag- és vitamincserét, valamint azok jotékony
hatassal vannak a szivre is, mivel nagy szerepet jatszanak a szivbetegségek megeldzésében.



4, Ugyeljiink a megfelelé vitamin- és asvanyi anyag bevitelre!

Osszesen tizenharom vitamin létezik, melyek egy része
zsirban, masik része vizben oldddik. Ezek az anyagcsere
szempontjabol birnak kiemelkedd jelentdséggel.

Egyenletes vitaminbevitel esetén frissnek, fittnek
érezhetjik  magunkat, hianyuk esetén  viszont
faradékonyak vagyunk.

A legtobb vitamint naponta pdtolnunk kell, mivel
szervezetiink azt csak rovid ideig raktarozza el. Ezért van
nagyon fontos szerepe a helyes ¢és egészséges
taplalkozasnak, az 4svanyi vitaminok rendszeres
bevitelének szervezetiinkbe.

A valtozatos étrend, a kiillonbozd zoldségek, gyiimdlcsok és egyéb ételek fogyasztasa
elosegitheti, hogy ne szenvedjiink hidnyt
ezen vitaminokban.

Kiemelkedd szerepiik van életiink soran az
ugynevezett asvanyi anyagoknak — natrium,
kalium, kalcium, magnézium, foszfor — az
egészséges testmiikodés és a betegségek
elkertilése szempontjabol.

Ezek szintén kiilonb6zd ételek ¢és italok
segitségével megfeleld szinten tarthatdak.

/ : Sz6lnunk kell ugyanakkor az egyes étrend-
kiegészitokrol is, mlvel manapsag rengeteg olyan szer kaphato, melyek allitasuk szerint
helyettesitik a napi asvanyi anyagokat, vitaminokat. Ezekkel azonban 6vatosan kell bannunk,
és arra is figyelniink kell, hogy nem helyettesithetik az egyes, vitaminokkal teli egészséges
ételeket.

Végiil, de nem utols6 sorban, az dsvanyi-anyagok és vitaminok kapcsan is igaz az, hogy nem
szabad tulzasokba esni azok fogyasztdsa soran, mivel azoknak a napi javasolt adaghoz képest
torténd mértéktelen bevitele mar akar karos is lehet.



5. Ne féljiink az ismeretlentol, probaljuk ki a bioélelmiszereket!

Reklamokban, hirdetéseken, €s a mindennapi élet
sordn is gyakran hallani azt a kifejezést:
bioélelmiszer. Vannak tamogat6i és ellenzdi a
bioélelmiszereknek, érvek és  ellenérvek
sokasagat hozzak fel indokként. De vajon mit
takar ez a kifejezés?

A Dbiotermék azt jelenti, hogy a termék
vegyszermentesen eldallitott alapanyagok
felhasznalasaval készilt, illetve a termesztés
soran csak biologiailag lebomlo vagy természetes
szereket hasznaltak.

Az eléallitdas soran nem lehet génmanipulalt szervezeteket vagy azok szarmazékait
felhasznalni. Tovéabbi feltétele a biotermék mindsitésnek, hogy az a fold, amelyben az
alapanyagokat termesztették, mar legalabb harom éve nem volt vegyszerrel kezelve.

A késztermék bioélelmiszer esetén nem tartalmazhat semmilyen hozzdadott mesterséges

Aki
2 kovetkez6 modon tudja ellendrizni a
| termék biomindségét: a csomagolason

anyagot, csak egy esetlegesen eléfordulod

5 szézalékos mértékig, amely egy
meghatarozott adalékanyaglistaban
szerepld, bioval nem helyettesithetd

alkoto lehet.

bioélelmiszert akar vasarolni, a

szerepelnie kell az 6ko vagy bio szonak a

termék neve el6tt, annak, hogy
,ellendrzott  6koldgiai  gazdalkodasbol
szarmazik”, az alkotorészeknek, az
- ellendrz6  szervezet  nevének  és

koédszamanak, esetleg logdjanak.

Tipikus biotermék a bioméz, a biobor, biokekszek és biosiitik, és a kiillonb6zé zoldség-€s

gylimolcsfelék.



6. Edességek, egyéb ragesilnivalok — jelszo: mértékletesség!

Csoki, siitik, chipsek, ragcsalnivalok, szénsavas iditok — csupa-
csupa olyan élvezeti cikk, melyek fogyasztasa 6rom, és amiknek
nehéz ellendllni, de nagy mennyiségben semmiképpen sem
egészségesek.

fgy ne feledjiik, ezek fogyasztiasa nem tilos, pusztin a helyes
mennyiséget kell azokbol betartanunk ¢és mértékletességre
torekedniink. Az egyik legfontosabb, amit az ilyen élelmiszerek
kapcsan tudnunk kell, hogy a foétkezéseket semmiképp sem
szabad ilyen ételekkel kivaltani, hanem azokat az étkezések
zarasaként, zar6 fogasként célszerii fogyasztanunk.

A szakemberek szerint heti 1-3 alkalommal ajanlott édességet
fogyasztani, ami lehet példaul fagylalt, egy szelet slitemény vagy
25-30 grammnyi csokoladé. A cukorral ugyantgy érdemes dvatosan banm Teny, hogy annak
fogyasztasa javitja a lelkiallapotot és csokkenti az érzelmi ingadozasokat, de iigyelni kell arra,
hogy a napi kaléria beviteliink maximum 10 %-at fedezziik cukorbél. igy példaul, ha egy nap
2000 kcal energiat visziink be, akkor az annyit jelent, hogy legfeljebb egy nap 2 evékanalnyi
cukrot ajanlott elfogyasztani.

Sokan nem tudnak lemondani a talzott mértéki
csokoladéevésrdl sem, ennek bioldgiai oka van, ugyanis annak
fogyasztasakor boldogsdghormonok szabadulnak fel az emberi
szervezetben.

. SOt, ezen kiviil jotékony ¢lettani hatasa is lehet annak, ha
csokoladét fogyasztunk és ennek soran iigyeliink arra, hogy
annak kakaotartalma minél magasabb legyen. Az abban 1évd
egészségre kedvezd anyagok mennyisége ugyanis ilyenkor
magasabb, mint a kisebb kakadtartalmi csokoladékban. gy

~ példaul a polifenolok és mds, antioxidins hatasi anyagok
eldsegitik a szervezet sziv- és érrendszeri betegségekkel szembeni védekezd képességét,
valamint egyes raktipusok kialakulasanak meggatolasahoz is hozzdjarulhatnak. A
csokoladéval kapcsolatban fontos még, hogy lehetéleg nassolaskor ne egy egész tablat
fogyasszunk el, hanem csak egy-két szeletet.

Manapsag jo alternativat jelentenek a csokoladé helyett a kiilonb6z6 miizli szeletek is. Ezeket
rendszerint gabonapelyhekbdl, olajos magvakbol, aszalt gylimolcsokbdl, mézbdl és egyéb
hozzaadott anyagokbol allitjak elé. Elonyiik abban testesiil meg, hogy azokat az emberi
szervezet szamdra valoban hasznos anyagokbol készitik el, és formajukat tekintve a
csokoladéra emlékeztetnek, ezért ezek nassolasa egészségesebb, mint a csokoladéé.

Végiil, de nem utolsésorban azért kell vigyazni az édességek ¢és siitemények talzott
fogyasztasaval, mert az elhizas veszélye ebben a korben a legnagyobb, amely azutan szamos
betegség kialakulasahoz is vezethet.



7. Csak ovatosan a soval!

Napjaink egyik kedvelt fiiszere a so, azonban
nem art Ovatosnak lenni a haszndlatdval. Ne
feledjik, hogy sokszor mar az étel
elkészitésekor alkalmaznak so6t a siitéshez-
f6zéshez ¢és ehhez még hozzajon az a
mennyis€g, amit mi magunk rakunk a kész
ételre.

Egyes egészségiligyi tanulmanyok szerint az
emberek tulzott s6fogyasztasa okozza azoknak a
halaleseteknek a 10 %-at, amelyek agyvérzés
vagy szivroham miatt kdvetkeznek be. Raadasul
a sok so bevitele kozvetve szintén rendkiviil karos, igy okozhat gyomorrdkot, magas
vérnyomast, vesekovet, az emberi csontok gyengeségét és elvékonyodasat ¢és végiil noveli az
elhizas veszélyét is.

Kapcsolodik ide az Egészségiigyi Vilagszervezet (WHO) altali felmérés szintén, mely szerint
vilagszerte a magas vérnyomads jelenti az els6 szamu rizikofaktort, amely halalesetet okozhat.
Ennek kapcsan hangsulyozzék, hogy a magasvérnyomas-betegségben szenvedd emberek 30
%-a esetében elmulna a betegségiik, ha csokkentenék sofogyasztasukat és azt visszavennék a
normalis szintre.

A Vilagszervezet altal javasolt mennyiség a konyhasob6l maximum napi 5 gramm, ami 2000
milligramm tiszta natriumnak felel meg. A WHO masik felmérése szerint az emberek az
elébbi maximum javasolt adagnak sokszor akar kétszeresét-haromszorosat is elfogyasztjak
naponta, amely mindenképp arra utal, hogy a fogyasztok ez iranyu tudasan sajnalatos modon
még van mit javitani.

A s6 mellett ugyancsak nem art visszafogni
az energiaitalok fogyasztasanak mértékét
sem.

Ezek — bar azt igérik, minden sziikséges
energiat megadnak szamunkra, ugyanakkor
— magas koffeintartalmuk miatt egészségi
problémakat is okozhatnak, fGleg, ha
gyogykezelés alatt all a fogyaszto.

Magas vérnyomas, szivritmuszavar,
alvaszavar alakulhat wugyanis ki, ami
hosszabb tavon még komolyabb

problémakhoz vezethet.



8. Gondosan jarjunk el, ha internetrél rendeliink ételt!

Egyre gyakoribb, kiilondsen a fiatalok
korében, hogy interneten keresztiil
torténik valamely étel, ital megrendelése.

Mindez sokkal egyszeriibb, mint leugrani
a boltba, egyszertibb, mint siitni-fézni, és I;
— tekintve, hogy egyre tobb az internetes Hot < online

. , o , Piping ot Pizzas
ételrendeléssel foglalkozé cégek szama — delisered 1o your door
meglehetdsen gyors és széles valasztékot
kinal6 lehetdség. Azonban természetesen

megvan ennek a veszélye is.

About Our Menu

Mindenekeldtt — akarcsak barmilyen mas ,
tipust valasztds soran — alaposan at kell LOCATION
gondolnunk, mit akarunk venni, mire van e e
sziikségiink, azt pedig honnan kaphatjuk S i FEATURED S,
meg a legjobb 4aron, a legjobb ; -
mindségben.

Ezért nem art, ha nem az elsére utunkba
akad6 internetes rendelést felvevd cégtdl rendeliink pizzat, hanem 4atnézziik a lehetdségeket:
melyik cég mit és mennyiért arul, esetleg nekiink, csaladunknak vagy baratainknak milyen
tapasztalataik vannak az adott vallalkozasrol.

JEIERIREEETAY Szintén figyelni kell az arulkodo jelekre! Ha az

' internetes cég nem tiinteti fel cimét, egyéb
elérhetdségét, akkor onnan lehetdleg ne is
rendeljiink. Nagyobb bizalommal Ilehetiink
azonban olyan véllalkozas irant, mely egy olyan,
kozvetlen elérhetdséget 1is megad, ahol
panaszunk esetén reklamalhatunk.

Lehet6leg nagyon gyorsan romlo ételeket ne az
internetrél rendeljiink, és figyeljiink arra is, a
szallit6  betartja-e a  tarolasi,  szallitasi
szabalyokat. gy példdul mas aru nem szallithat6
az ¢telfutar altal, akinek rdadasul az alapvetd
higiéniai szabalyokat is be kell tartania.

Ha pedig épségben megérkezett a vacsorank,
nem art, ha a kihozott ételt megmelegitjiik,
mellyel mind az ¢lelmiszer-biztonsagi szabalyok

betartasa, mind a joiziibb étkezés elérhetd.



9. Vasarlas automatakbol — gondold at kétszer is, sziikséged van-e ra!

Manapsag  megfigyelhetd, hogy  szadmos
iskolaban helyeznek el étel- és italautomatakat,
ami a  taplalkozds  gyorsasagat  talan
megkonnyiti, de az egészséges étkezés egyik
legfébb ellensége.

Ennek oka, hogy az automatak tobbnyire értékes
tapanyagokat nem tartalmazd termékeket
kinalnak  gyermekeknek és  felndtteknek
egyarant. Chips, édesség, szénsavas iiditok,
csupa olyan aru, ami vitaminokat és asvanyi

anyagokat nem tartalmaz, megalapozza azonban a kalériadus, egészségtelen taplalkozast.

Magyarorszdgon  példaul  minden
harmadik iskolaban talalhato étel- és
italautomata, de gyiimélcs csupan az
ételautomatak 2%-abol vasarolhato. A
kiilonb6z6 energiaitalok automatakbol
torténd beszerzését persze mar sokkal
tobb esetben biztositjak.

Szintén gyakori probléma, hogy az
automatadkon nem tiintetik fel a
taplalkozas-egészségiigyi  értékeket,
igy nem is tudhatja a vasarlo, mit vesz
valdjaban.

fgy mielétt minden aprénkat az
automatakba dobalnank be, gondoljuk
at alaposan, megéri-e! Esetleg —

feltéve, ha egészséges ¢teleket 1s arul — érdemesebb az iskolai biifében vasarolni, vagy
otthonrdl hozni olyan ételt és italt, mely megfelel az egészséges, de élvezetes taplalkozas

feltételeinek is.



10. A gyorsétterem nem helyettesiti a valtozatos étrendet!

Hamburger, siiltkrumpli, 1ditd. Gyorsan, ¢&s
viszonylag olcson. Hoditanak szerte a vilagon a
gyorséttermek, fiatalok és iddsebbek korében
egyarant.

Altalanos, hogy aki gyorsétteremben taplalkozik,
az tal sok zsiradékot és sOt visz be a
szervezetébe, mikdzben a vitamimok ¢és asvanyi
anyagok mértéke nem megfeleld.

Természetesen mindez nem azt jelenti, hogy soha
nem szabad gyorsétterembe menni. De

mindennap ilyen helyen étkezni semmiképpen sem tamogatandd, és ez komoly

egészségkarosodashoz is vezethet.

Ha valaki mégis eldnyben részesiti az ilyen
helyeket, akkor is oda kell figyelni a
kovetkezOkre: fogyasszunk salatat a foétel
mellé. Jobb, ha a siilt husokat valasztjuk a
hamburger helyett.

Szintén érdemesebb a cukros Uiditék helyett
teat, vagy vizet valasztani. Es végiil, de nem
utolsosorban: bar a hely neve gyorsétterem,
egyaltalan nem egészséges, ha
rohamtempoban fogyasztjuk el az ételeket!

De ami ezeknél is fontosabb: a gyorséttermi
fogyasztds csak kiegészitd taplalkozas
lehet, és nem helyettesitheti a valtozatos,
egeészseéges étrendet!



11. Mondj nemet az alkoholra és a dohanyzasra!

Sajnalatos médon napjaink két legelterjedtebb szenvedélybetegsége az
alkoholizmus ¢és a dohanyzas. Sokan ezzel Gsszefiiggésben egyenesen
legalis drognak tartjdk a cigarettat és az alkoholt — nem véletleniil,
hiszen mind a kett6 sulyos egészségiigyi, mentalis és nem utolsé sorban
anyagi problémakat okoz, arrél nem is szolva, hogy ha a fliggdség

kialakult, mar nagyon nehéz ebbdl a sulyos helyzetbdl kilabalni.

Az alkohol szamos betegségért tehetd felelOssé és rengeteg karos hatasa
van, ezzel kapcsolatban szamos tanulmany sziiletett vilagszerte. igy az alkoholizmus sokszor
vezet majzsugorodashoz, epilepszidhoz, valamint konnyen okozhat hasnyalmirigy-gyulladast
is. A felsoroltakon kiviil sok esetben 0koz rakot, és kiilonb6z6 szivbetegségeket, végséd
esetben pedig alkoholmérgezés esetén halalt.

Ha azt hissziik, hogy a fenti betegségek felsorolasaval az Gsszes karos hatasrdl szoltunk,
sajnos tévediink. Mentalis egészségiinkre ugyanis szintén rendkiviil kidros a hosszu tava
alkoholfogyasztas, melynek kapcsan sokszor alakulnak ki kiilonb6z6 szorongasos ¢és
depresszios betegségek, sulyosabb esetekben pszichiatriai rendellenességek és zavarok.
Végiil, de nem utolsé sorban az is bizonyitott tény mar, hogy a rendszeres alkoholfogyasztas
az értelmi képesség csokkenését valtja ki, agyi elbutulashoz vezet.

A masik stulyos szenvedélybetegség a dohanyzas. Sokan nincsenek
tisztaban azzal, hogy ennek milyen kéros hatdsai vannak és nem
veszik figyelembe azokat a kockazati tényezdket, melyeket egy szal
cigarettara valo ragyutjtassal onkénteleniil is felvallalnak.

Pedig lehet, ha tudnak, hogy a cigaretta altal a szervezetiikbe keriilé
leger6sebb méreg a nikotin, kétszer is meggondolnak, mikor a
cigarettdhoz nytlnak. A nikotin szervezetbe vald jutdsa ugyanis
azonnal érezteti hatdsat és kiilonb6z6 fiziologiai folyamatokat indit
el. Ennek kdszonhetden nyomban megemeli a pulzusszamot és a vérnyomast, az anyagcsere-
folyamatokra negativan hat, sziikiti a bor ereit, valamint gitolja az egyes vitaminok
felszivodasat.

Az elébbi azonnali karos hatdsok azonban kozel sem olelik fel azoknak a negativ tényezdknek
azt a széles skalajat, melyek a dohanyzas szamlajara irhatoak. A dohanyzas ugyanis csokkenti
a vér oxigéntartalmat, ezzel pedig karositja testlink szdmos szovetének és sejtjének
miukodeését, lassitja a tdpanyagfelvételt, a novekedést és a sebgyodgyulast. Azaltal, hogy a
szivizom oxigénellatasat is rontja, hozzdjarul a koszorGér-betegségek kialakulaséhoz,
valamint felgyorsitja az érelmeszesedés folyamatat. A fentieken kiviil bizonyitott az
orvostudomanyban az is, hogy a dohdnyzas hatdsa rakkeltd. Ezen feliil kohogést valt ki azzal,
hogy a légutakat ingerli, fokozza a 1éguti valadék mennyiségét és negativan befolyasolja a
légutak Ontisztuldsi folyamatait.

Végiil elég arulkodo6 az az adat, miszerint egy atlagos dohanyos tiidejébe tiz év leforgésa alatt
egy kilogramm katrany jut be, aminek mintegy 70 %-a le is rakodik a tiidében. Mindezek
fényében csak azt javasolhatjuk: mindenki keriilje el a fenti termékek fogyasztasat, mert azok
sulyos fliggdséget, komoly egészségiigyi problémakat ¢€s emberi kapcsolataink teljes
leépiilését okozhatjak.



12. Ep testben ép lélek - Figyelj a rendszeres testmozgasra!

Egészséges ¢letmdd nem létezhet rendszeres mozgas nélkiil. Ha
egész nap csak tévé vagy internet el6tt iiliink és nem helyeziink kell
hangsulyt a megfeleld testmozgasra, az késébb
egészségkarosodashoz vezethet, rdaddsul virtudlis kommunikaciora
korlatozédnak emberi kapcsolataink is. Ellenben, ha figyeliink ra,
azzal csak nyeriink, hiszen a mozgds nagyban hozz4jarul
egészségiink megdrzéséhez.

Kevesen tudjak példaul azt, hogy a cimben is jelzett megallapitas az
orvostudomanyban bizonyitdst nyert tényen alapul. Egy neves
miincheni kutaté kimutatta ugyanis, hogy testi terhelés, azaz sport
esetén az emberi agyban endorfinok, azaz boldogsdghormonok termelddnek, ami hozzéjarul
ahhoz, hogy a sportolé ember ezen hormonok kdvetkeztében boldogabbnak érzi magat.

Természetesen ezen kivil még szamos jotékony hatdsa van a sportnak. Egy tudomanyos
értekezés alapjdn mar heti 2-3 alkalommal t6rténd rendszeres testmozgas egyértelmiien
csOkkenti a magasvérnyomas-betegségben szenveddk vérnyomasat, mellyel egylitt csokken a
stroke betegség, valamint az egyéb sziv- és érrendszeri megbetegedések kialakuldsanak esélye
IS.

A sportolasnak koszonhetden a csontritkulas és a mozgasszervi betegségek lehetdsége is
csokken, tovdbba azzal megeldézhetdek a gyomor-bélrendszeri problémak. Ugyanigy
visszatérQ fejfajas esetén gyogyir lehet, valamint a felgyiilemlett stressz levezésére is kivaloan
alkalmas, tovabba a rendszeres sporttal szintén elkeriilhetd a cukorbetegség, és annak
szovodményeinek kialakulésa.

Tovabbi pozitivum, hogy aki végiil rdszanja magat a rendszeres edzésre, szamtalan kiilonb6z6
sport koziil valaszthat. Legyen az akar az uszas, futés, futball, jégkorong, vizilabda, sielés
vagy akar egy fél 6rds torna a szabadban, jo levegdn, azzal mindenképp csak jot tesziink
magunknak és egészségiinknek.

Nem szabad elfelejteni azt sem, hogy az
egyes sportok kivalo alkalmat teremtenek 0]
emberi kapcsolatok 1étesitésére, illetve a
meglévoek apolésara.

Mindezek alapjan, ha valasztanunk kell
akozott, hogy baratainkkal, sziileinkkel,
ismerdseinkkel kirdndulni menjiink vagy
pedig otthon iiljiink a szobaban az internet
el6tt, ne legyiink restek kimozdulni!

Végezetiil ne feledjiik: mint mondtuk, nem musz4j élsportolonak lenniink az eldbb irt pozitiv
hatasok eléréséhez, hiszen a kutatasok szerint mar rendszeres, heti két alkalommal torténd
testmozgassal sokat tettiink egészségiinkért.



