Mozogjunk rendszeresen és okosan!

Ko6ztudott, hogy az egészséges életmadd két pillére a helyes taplalkozas és a rendszeres testmozgas.
Nekiink, magyaroknak sajnos mindkét teriileten vannak hidnyossagaink, ez pedig meglatszik azon is,
hogy a vdarhatd élettartamunk az eurdpai atlag alatt marad és az is szomoru tény, hogy a vilag
negyedik legelhizottabb nemzete vagyunk. Vaéltoztatni azonban mindig lehet! Erdemes apro,
betarthatd célokat kitlizniink magunk elé a hosszi tavu életmddvaltasért. Ami a mozgdst illeti,
feln6tteknek legaldabb heti 2,5 6ra, gyermekek és serdlilék szamara napi 60 perc mozgds ajanlott. A
rendszeres sportnak szamos pozitiv egészségligyi hatdsa van: sziv- és érrendszeri betegségek,
szénhidrdt-anyagcsere betegségek, elhizas megel6zése, alléképesség javuldsa, jobb vérellatds és
oxigénfelvétel, mozgaskoordindcié és testtartdsi hibak javitdsa, az energiafelhasznalds novelése,
stresszlevezetés, nyugtatd hatas, az immunrendszer er@sitése és még folytathatnank a sort.
Azonkivil, hogy a mozgassal sokat tesziink az egészségiinkért, hasznosan tolthetjik el vele a
szabadiddénket j6 tarsasagban.

A heti néhany alkalommal végzett testmozgds éaltaldban nem kivan kilénleges étrendet, elég, ha az
egészséges taplalkozas, az OKOSTANYER® ajanlasait kovetjiik. Figyeljiink a rendszeres, napi 6tszori
étkezésre, azért is, hogy ne teljen el tul sok id6 az utolsé étkezést6l a mozgdsig, valamint ligyeljink a
testedzés miatt megnovekedett folyadékbevitelre is. A sportolashoz érdemes jol hidratalt allapotban
hozzakezdeni, ugyanakkor az is kellemetlen lehet, ha kozvetlenil az edzés el6tt isszuk tele magunkat.
Epp ezért a mozgds miatt megndvekedett folyadékigényt minél aranyosabban osszuk el a nap
folyaman. Versenysportnal az alapelv szintén az egészséges taplalkozas, de ebben az esetben mar
érdemes egyénre szabott étrend 6sszeallitasat kérni dietetikus szakembertél. A fokozott verejtékezés
miatt tobb vizet és elektrolitot veszit a szervezet, ezért ezeknek a pdtlasara kilondsen oda kell
figyelni! A verejtékezéssel nemcsak folyadékot vesztiink, hanem sé és egyéb asvanyi anyagok is
tdvoznak a szervezetiinkbdl, amelyeket szintén vissza kell poétolni. A veszteség mértéke
természetesen fligg a valasztott mozgdstdl és annak id6tartamatdl, de valamelyest egyénileg is
kiilonboz6 lehet. Edzés el6tt legalabb fél éraval egyilnk utoljara, ekkor is mar csak kdnnyebben
emészthet6 ételt, mivel az ételek és italok gyomorbdl vald kilriléséhez id6 kell. Célszer( ilyenkor
gyorsabban felszivédd szénhidratokat tartalmazo, alacsony rost- és zsirtartalmua ételeket valasztani
kisebb mennyiségben, példaul egy miizliszeletet egy pohar joghurttal, 2 dl 100%-os narancslevet, egy
banant vagy egy almat. Az edzéseket megel6z6 étkezések célja a vércukorszint stabilizalasa, a
glikogénraktarak feltoltése, az éhségérzet kialakulasanak megel6zése és az optimalis hidrataltsagi
allapot biztositasa. Edzés el6tt kb. két-harom draval laktatébb, lassu felszivédasu, magasabb rost-,
fehérje- és zsirtartalmua étel ajanlhatd, akdr egy f6étkezés vagy pl. rozskenyérbdl késziilt szendvics
sajttal, sonkaval, salatalevelekkel, paradicsommal. Edzés utan poétolni kell a mozgas soran elveszitett
folyadékot, szénhidratot és fehérjét! Vizet mindenképp kell inni, de johet egy szendvics, krémturo,
zabkdsa, bandnos-joghurtos gyliimolcsturmix is. A lényeg, hogy a folyadékpdtlast minél el6bb fehérjét
és szénhidratot is tartalmazd étkezés kovesse a regenerdcid elsegitése és az immunrendszer
tdmogatasa miatt.



A mozgdshoz egyébként nem kell feltétlenl

edz6terembe menniink, a tavaszi
nagytakaritassal elégetett kaldriak is

beleszamitanak az energiaegyensulyba. Egy
rovid séta a parkban, egy buszmegallonyi
gyaloglads vagy a lift helyett a |épcsGzés, de
akarcsak egy kiadds jaték a gyerekekkel a
jatszotéren vagy egy este attancolasa mar
mind-mind olyan tevékenység, ami segit
ellensulyozni a bevitt kaldriakat.

A cikk a szerencsi GYERE® Program szakmai iranyitdjanak, a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségének
lektoralasaval jott l1étre. A program a Nestlé az Egészséges Gyerekekért tamogatasaval valdosul meg.



