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Sport, mozgas, aktiv életmdd - mast jelentenek, de mindegyik fontos az egészséghez!

A rendszeres fizikai aktivitds bizonyitottan komplex médon fejti ki jotékony hatasait,
amelyek megmutatkoznak biolégiai, mentalis, érzelmi, valamint tarsadalmi és gazdasagi
szinteken is. A Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségének taplalkozasi ajanlasa, az
OKOSTANYER?® is arra hivja fel a figyelmet a taplalkozasi Gtmutatas mellett, hogy ,valassz
olyan mozgasformat, amit szeretsz és csinald egyhuzamban legalabb 10 percig!
Fokozatosan noveld az idétartamot, mert ez tovabbi egészségi elényokkel jar.” A szakmai
szovetség most azt foglalta 6ssze, hogy a mozgasnak milyen tipusai vannak, és a
tudomanyos ajanlasok értelmében kinek, mibél, mennyit kéne végeznie, hogy megorizze az
egészségeét.

Erdemes tisztazni, hogy milyen mozgasforma, mit jelent tudoményos értelemben, mert a
koznyelvben gyakran azonos jelentésben hasznaljuk a fizikai aktivitast, a testmozgdast és a sportot,
azonban a sporttudomanyi szakirodalom kulén kezeli ezeket. Az Egészségligyi Vilagszervezet
(WHO) ,a fizikai aktivitas alatt azt a mozgassort érti, melyet az emberi test mindennapi
tevékenységei soran kilokaléridkban mérheté energiafelhasznalds kiséretében izomrendszere
altal hoz létre; és melybe beletartoznak a munkavégzés, a sporttevékenység, a hazkorili és egyéb
tevékenységek is”. Ide soroljak tehat az olyan alacsony intenzitasu, konny(i mozgasokat is, mint
példaul a megtett lépések, a hazimunkak elvégzése vagy a kutyasétaltatds. A testmozgas a
nemzetkozi szakirodalmi definicié szerint azok a fizikai aktivitasi formak, amelyek tervezettek,
szervezettek, rendszeresek, és a fizikai kondicié fenntartasara vagy fejlesztésére iranyulnak. A
testmozgas szinonimajaként hasznalhatjuk tulajdonképpen a testedzést. A sport pedig ennek az
a fajtaja, ami szabalyokkal tarkitott versenyszer( helyzetekre épul.

Azzal kapcsolatban, hogy pontosan mennyi fizikai aktivitas sziikséges az egészség megbrzéséhez,
nemzetkozi és nemzeti egészségligyi szervezetek ajanlasokat fogalmaznak meg a népesség
szamara, amelyekkel a vilagszerte terjed6 mozgdsszegény életmdod, és az abbdl adédo
betegségek kockazatat akarjak csokkenteni.

AWHO a kulonbo6zé életkori csoportoknak nemcsak a napi ajanlott mozgasmennyiségére, hanem
azok intenzitasara is ajanlast tesz:

e 5-17 év kozotti fiataloknak naponta legalabb 60 perc kozepes vagy erds intenzitasu fizikai
aktivitas ajanlott, az ezt meghaladd testmozgas tovabbi elényds hatasokat fejt ki az
egészségikre. FOként aerobik jellegli mozgdsokat végezzenek, heti harom alkalommal
er@sité gyakorlatok beiktatasaval.

o 18-64 év kozotti felndtteknek heti minimum 150 perc kbzepes intenzitasu, vagy 75 perc
magas intenzitasu aerob jellegli testmozgas, vagy ezek megfelelé kombinacidja javasolt.
Heti 300 perc kozepes, vagy 150 perc magas intenzitasu aerob testmozgas, vagy ezek
megfeleld kombinacidja tovabbi pozitiv hatasokkal jar. Heti két alkalommal a f6



izomcsoportokra koncentrald er6sitd gyakorlatok beiktatdasa ajanlott. Alkalmanként
legaldbb tiz perces legyen a testmozgas.

e 65 év feletti id6éseknél az aerob testmozgasok és az er6sit6 gyakorlatok végzésének
gyakorisagara és intenzitdsara vonatkozé javaslatok megegyeznek az el6z6
korcsoportéval. A gyengébb koordinacios képességekkel rendelkez6knek hetente harom
alkalommal az egyensulyérzék fejlesztésére iranyuld gyakorlatok végzését ajanljak az
elesések megelézésre. érdekében.

e Amennyiben valaki az egészségi allapota miatt nem képes az eldirt fizikai aktivitas
teljesitésére, szamara a képességeinek és az allapotanak megfeleld lehetd legaktivabb
életmdd javasolt.

Minden lehetéséget meg kell tehat ragadni a fizikai aktivitas novelésére, példaul lift helyett
hasznaljunk lépcsét, szalljunk le el6bb a buszrdél, naponta tobbszor vigylk le sétalni a kutyat,
otthon zenehallgatas kozben perduljiink tancra. Egészségi vonatkozasban az is lényeges, hogy az
egyes testmozgdsok hatasai 6sszeadddnak. Ez azt jelenti, hogy bar az ajanlott minimalis napi
mozgasmennyiség 30 perc, ez nemcsak 1x30 perc, hanem 3x10 perc formajaban is teljesithetd.

Tévhit viszont, hogy aki mozog, barmit megehet. Egy rossz étrend testmozgassal sem
ellensulyozhato, az edzésbe fektetett kemény munka eredményét nagyon konnyen el lehet rontani
helytelen taplalkozassal. Mar 100-200 extra kaldriat sem annyira egyszerl lemozogni, mint azt
sokan gondolnak. Egy szelet meggyes pitét példaul 55 perc kerékparozassal, egy kdzepes banant
negyedodrads asassal, 3 dlvoros bort 20 perc futassal lehet ledolgozni.

A sportoldk esetében talan még jobban oda kell figyelni a taplalkozasra, hogy az fedezze
energiaszikségletiket, optimalizalja a teljesitménylket, elésegitse a regeneraciot, valamint
tamogassa az izomépitést és az immunrendszer mlkodését. A sporttevékenység tipusa,
id6tartama és intenzitdsa befolyasolja, hogy milyen tdpanyagokra van szliikség. Az edzések és
versenyek eldtt fontos a megfeleld szénhidratbevitel, amely biztositja az energiat, mig az edzés
utani idészakban a fehérje és a szénhidrat kombinacidja segiti az izmok regeneracidjat és feltolti
a glikogénraktarakat. A hidratalds szintén kulcsszerepet jatszik, mar kis mértéki
folyadékveszteség is ronthatja a teljesitményt és novelheti a sérulés kockazatat. A megfeleld
mennyiség(i viz, valamint az elektrolitok potlasa kiilondsen hosszabb vagy intenzivebb edzések
soran elengedhetetlen.

A kiegyensulyozott és tudatos taplalkozas természetesen nem csak a profi sportoldk kivaltsaga.
Az amatdr sportolék, gyerekek és felnéttek szamara is alapveté fontossagu, hogy testiket a
megfeleld tapanyagokkal lassak el. Akinek ehhez tovabbi informacidra vagy személyre szabott
tanacsadasra van szuksége, forduljon sportdietetikushoz!



