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Egészségtejlesztés



... Avagy hogyan vegyiink rd egy komplett csaladot az életmodvéltasra egy
kiskutydval és egy f0zOtanfolyammal

Az egészségfejlesztd programom célja az, hogy a csalddom (édesanydam, édesapam, névérem,
nagymamam, nagypapam €s én magam is) figyelmét az egészségesebb életmod felé
iranyitsam.

Alapvetden fontosnak tartom az egészséges étkezésre valo odafigyelést, amit én nagyjabol
probalok is tartani itt Szegeden, de a mozgdsszegény életmdd sajnos rdm is jellemz6. Eppen
ezért taldltam ki, hogy két komponensii legyen ez az egészségfejleszto terv, ne csak az
étkezésre, hanem a mozgdsra is irdnyuljon kicsit. Azért ezt a két teriiletet valasztottam, mert
ugy érzem, hogy ez még a csalddom szamara abszolit megvaldsithat6 véaltozasokat /
valtoztatasokat hordoz magédban.

Csalddomban az elhizds sajnos gyakori, édesanydm is és édesapam is tdlstlyos. Rengeteg
magyaros €s olaszos étel késziil ndlunk, séval, zsirral, cukorral, aminek mind ismerjiik a
szamos karos hatdsat, csak valahogy mégsem tudatosul benniink teljesen, hogy akkor most
mit is tesziink sajat magunkkal. Ennek az egészségfejleszt programnak a jelent0sége
szdmomra igen nagy, mert szeretném, ha a csalddom sokdig, egészségben egyiitt lenne, plusz

az altalam kitalalt programok kozben j6l tudnédnk egyiitt szoérakozni.

Programom rovid lényege, hogy a nemrégen bekovetkezett valtozasokat kihasznalva (1d.
késdbb), illetve egy izgalmas sziiletésnapi ajandék segitségével kicsit egészségesebbé
vardzsoljam csaldidom mindennapjait. Szoval nem egy konkrét programot szeretnék
megvaldsitani, hanem egy életmodvaltast szeretnék eldidézni ezzel a kozvetlen
kornyezetemben. Ez egy kicsit nehéz, tekintve, hogy én Szegeden tengetem a mindennapokat,
a csaldidom meg Budapesten van, de a hétvége is kivalo alkalom a megvaldsitésra.
Szerencsére majdnem minden hétvégén haza tudok menni, igyhogy merem remélni, hogy a

program sikerrel tud zarulni.

I Etkezés

Eloljaréban tudni kell azt, hogy édesapam szakics (a nagymaméam meg nagymama),
éppen ezért a csaldd imdd enni, apukdm pedig élvezi a sikert, szoval majdnem minden
alkalommal igyekszik tillicitdlni az el6z6 fogast valami még sésabb, még zsirosabb, még

tejszinesebb, vagy még tésztasabb étellel.



Aléairom, ezekkel egyszer-egyszer semmi baj, de az, hogy ez teszi ki a mindennapi étkezést
vezethetett oda, hogy most a csaladban tobben is kiizdenek jo par plusz kildval.

Edesapam eme adottsagat (hogy szeret f6zni) szeretném én kihasznalni, de egy 180°-os
csavarral, és egy (szerintem) izgalmas sziiletésnapi ajaindékkal.

Osszebeszéltem édesanyammal és a ndvéremmel, akik igazabdl mar évek 6ta probalnak
valami hasonl6t megvaldsitani a csalddban, de mivel a konyhdban apukdm a fonok (rdadasul
még a bevdsarlasban is), ezért igencsak nehéz.

Szoéval, édesapam a sziiletésnapjara egy olyan tovabbképzd tanfolyamot kapott tdliink, ahol
vegetdridnus, vegan vagy csak alapvetden egészségesebb ételeket tanulhat meg elkésziteni.

A tanfolyam 6 hetes, november elején kezdddik, és szerencsére ez alkalommal apukdm is
lelkesebb, nem azokat a szavakat haszndlja, hogy fogyodkira, vagy diéta, hanem azt, hogy
életmodvaltas, és ez zene fiileimnek. Emellett megkértem, hogy ne legyen otthon cukros
idito, és arrdl is sikeriilt meggy6znom, hogy tejcsoki nélkiil is megy tovabb a vilag, és kezdi
egészen megkedvelni az étcsokit. Két hete volt édesapam sziiletésnapja, széval kicsit
hamarabb kellett elérukkolnom ezzel a tervvel, éppen ezért ezeket az alapvetd dolgokat mar
elkezdték kovetni. Ugyancsak az egész csalad atesett 2 héttel ezeldtt egy viszonylag komplex
egészségi allapot felmérésen : testtomeget mértiink, testzsir szdzalékot mértiink, vércukrot
mértiink, derék-és csipd korfogatot mértiink, és ezeket az adatokat mind-mind feljegyeztiik. A
terv az, hogy kardcsony el6tt, utdna pedig egy fél évig havonta megismételjiik ezeket a
méréseket. Reményeim szerint fél év milva mar olyan javulé tendenciét lathatunk magunkrol,
amiért rajoviink, hogy érdemes ezt tovabb is folytatni.

Titkos vdgyam, hogy a kardcsonyi menii is egészségesebb legyen idén, remélem édesapam
tanul valami innepi fogdast is a tanfolyamon, hogy egészségesebb ételek is megvaldsithatdéak
legyenek a tradiciondlis fogdsok mellett . Emellett a kevesebb siitemény se lenne rossz, mivel
az elmult évek tapasztalatai azt mutatjdk, hogy még januar kozepén is a kardcsonyi siitiket
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essziik, igy tehat az linnepi ,,zabédl4s” effektive nem egy hétig tart, hanem inkabb haromig. Ezt
ebben az évben szeretném elkeriilni, igyhogy fele adag siiteményt fogunk mindenbdl csindlni
(mert azért mégiscsak kell zserbo...)

A nagysziileimre korldtozodé rész ezen kiviil csak annyi, hogy szeretném oket egy kicsit
visszabb szoktatni a kavérdl, mert jelenleg napi 3 csészével isznak, édesitdszerrel ugyan, de
ez még igy is sok. Megkértem a nagymamam, hogy ha lehet, akkor ebbdl egyet vagy reggel,
vagy este zold tedval helyettesitsenek. Egyelore még a nagypapamnak is izlik a zold tea, de

meglatjuk mennyire lesz sikeres ez az akciom.



A program anyagi forrasai részben adottak, abbdl amennyit eddig is erre koltottiink, illetve
szerencsére a sziileim vannak abban a helyzetben, hogy azt mondtédk, hajlanddak erre egy picit
tobbet dldozni. Mésrészrdl a bardtom Bécsben lakik, ahol a teljes kidrlésii tészta példaul
olcsobb, mint a fehér liszttel késziilt, széval 6 lesz a ,,beszallito”.

Egyéb kiaddsa ennek a programnak édesapam tovabbképzd tanfolyama, ami egyszeri

befektetés, de hosszutdvon remélhetdleg megfizethetetlen kovetkezményekkel fog majd jarni.

II. Mozgas

Es akkor elérkeztiink a programnak ahhoz a részéhez, amely tulajdonképpen az egész
folyamatot képes volt elinditani, és aminek koszonheté maga az 6tlet : Gj négylabu
érkezett a csaladba. Azért lehet ez kivalt6 oka az egész egészségfejlesztd tervemnek, mert
egy kiskutydval (ndlunk legalabb is) rengeteg a teendd — a szabadban. Zara oktéber elején
keriilt hozzank, és mar az els6 napokban feltiint, hogy az egész csalad sokkal tobbet volt
az udvaron, mert figyelni kellett, hogy a nagy kutya ne egye meg, meg amugy is tok
aranyos €s le kell menni az udvarra megsimogatni meg jatszani vele. Szoval itt kezdett
korvonalazddni a terv mozgds része (és itt dontottiik el, hogy az étkezés részéért pedig
tesziink valamit), hiszen hamarosan (1-2 hét) el lehet kezdeni (sét, kell is) a kutyat
porazhoz szoktatni, ami pedig kisebb-nagyobb sétak alkalmaval teheté meg leginkabb.
Mivel én hétvégén vagyok otthon (szerencsére mdr pénteken is), ezért arra gondoltam,
hogy pénteken és szombaton tehetnénk meg ezeket a kis kiruccandsokat, igy én is részt
vehetek ezekben. A helyszin szerencsére adott, hiszen Budapest kiilvarosdban lakunk, a
17. keriiletben, igy 10 perc sétaval elérhetd a Rdkos-patak partja, ami kivdl6an megfelel
egy 2-3 Ords sétira, amelyre természetesen az egész csalddot elcsabitom. Rdadés, hogy a
patak egyik partjdn nemrég kivildgitott, aszfaltozott biciklisav épiilt, amelyet télen is
rendszeresen s6znak, takaritanak, igy télen sincs kifogds, hogy miért nem megyiink
sétalni. Ezen kiviil janudrban el kell kezdeni a kutyat kutyaoviba, majd kutyaiskolédba is
hordani, amely vasarnaponként 3-4 6ra szabad levegon tartézkodast igényel (édesapam és
édesanydm fogjdk elvinni a kutyét, akikre leginkdbb rafér a mozgds a csalddbol). Mindez
nem igényel olyan anyagi réforditdst, amelyet alapbdl ne tennénk meg, tigyhogy ugy
gondolom abszolut kivitelezhet6 a tervemnek ez a része. Persze nyilvan lesz olyan, hogy
valakinek a csaladbdl nem lesz kedve eljonni sétdlni egyszer-egyszer, de erre is kitaldltam

valamit.



Ha valamelyik hétvégén valaki nem jon sétalni, az kitakaritja az egész hazat az udvarral
egyiitt, ami ugyan nem teljesen egyenld mennyiségii 2x 2-3 dra sétaval, de legaldbb
valami. Plusz senki nem szeretne ennyit takaritani, igyhogy szerintem a népszertibb opcid

a séta lesz.

Osszességében tudom, hogy ezek a véltozdsok mar sok-sok ideje létrejohettek volna,
mert ezek a problémdak mar fenndllnak egy ideje, é€s valamiért eddig ez mégsem tortént
meg, de most ugy érzem, hogy nagyobb a remény a sikerre. Egyrészt a kiskutya
érkezésével ezek a feladatok alapvetden is jarnak, az étkezés részét pedig szerintem
apukdm tanfolyama utdn egyszer(ibb lesz egészségesebb mederbe terelni. Visszajelzéseket
mindenképpen fogok kapni az egész csaladtol, a program véltoztatdsa természetesen ugy
fog torténni, hogy mindenki megtaldlja a szdmara megfeleld utat az egész véltozasban.
Remélem, hogy foleg pozitiv visszajelzéseket fogok kapni, rengeteget beszélgettiink errdl,
és ugy érzem, hogy a csalddbol mindenkinek az életében elérkezett az a pont, amikor mar
nem csak tudjak, hogy kicsit valtoztatni kell a jelenlegi életmddon, de hajlanddak is erre.
Ezt mutatja legalabb is az elmult két hét, amelyben mar nem fogyott otthon cukros {iditd,
tejcsokoladé, és napi 3 csésze kavé. Remélem, hogy a lelkesedés kitart még egy darabig,

és ténylegesen sikeriil egy kicsit egészségesebb életmddra véltani az egész csaladnak.



