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Forrás: KSH EU-Számunió, Művelődés, szórakozás az Európai Unióban és Magyarországon, 20 03.


„Rajtad is múlik!”
a Médiaunió 2009-es évi kampányának pályázati kiírása

kommunikációs ügynökségek számára

BRIEF

Előzmények:

2008-ban - az amerikai Ad Council mintájára- Magyarországon is megalakult a Médiaunió a Társadalmi Tudatformálásért Közhasznú Alapítvány. A Médiaunió tagjai és médiapartnerei  ingyenes felületeket ajánlanak fel a kampány lebonyolításához. A Médiaunió a kiválasztott téma mellett pro bono felajánlásként csatlakozó partnerein keresztül  bonyolítja a médiatervezést és vásárlást, valamit a kampánnyal kapcsolatos méréseket, kutatások, és pro bono munkát vár a partneréül választott kommunikációs ügynökségtől is.

A magyar médiatörténetben eddig példátlan összefogásnak köszönhetően 2009-ben becslések szerint mintegy 6 milliárd forint értékű társadalmi célú kampány foglalkozik a Médiaunió kuratóriuma által kiválasztott témával. 

A 2008 nyarán folytatott „Jelöljön témát!” kampány hatására közel 800 jelölő (magánember, civil és állami szervezet) által beküldött több mint 150 témából választotta ki a Médiaunió Kuratóriuma a 2009-es év társadalmi célú mega-kampányának témáját. A Schmidt Mária, Hankiss Elemér, Kepes András, Novák Péter és Rudolf Péter alkotta grémium a 2009-es társadalmi célú kampány vezérgondolatát  így fogalmazta meg:  "Rajtad is múlik!”.

A Kuratórium döntésével kapcsolatban Schmidt Mária, a grémium elnöke elmondta: „Számtalan nagyon komoly társadalmi problémát jeleztek az emberek, és bizonyosan találhattunk volna olyat, melyben gyors sikereket lehet elérni. Úgy éreztük azonban, hogy ma, Magyarországon nagyobb a gond, gyökeresebb társadalmi változásra, a közgondolkodás átalakítására van szükség. Természetesen tudjuk, hogy az egyéni felelősségvállalás témaköre sok mindent magába foglal, így szakértőkkel konzultálva meghatároztunk egy fő témát, amelyen keresztül a kampány megfoghatóvá válik, és ez „az egészségünk megőrzésére.”

A pályázat

A Médiaunió pályázatot ír ki a 2009-es integrált kommunikációs kampány kreatív tervezésére és kivitelezésére, Integrált ügynökségi munkát várunk, ezért a szak-specifikus ügynökségek konzorciumban indulva, az integrált kommunikációs tevékenységet egy ügynökségen belül szolgáltató ügynökségek pedig egyénileg is jelentkezhetnek a nyilvános pályázatra. Nemzetközi és magyar tulajdonú ügynökségek a pályázatra egyaránt jelentkezhetnek.

A pályázat célja: 

A Médiaunió pályázat útján keresi azt az ügynökségi partnerét, aki az integrált kommunikációs kampány kreatív anyagainak elkészítését valamint PR tevékenységének szervezését pro bono felvállalja.

A kampány célja:

Célunk a valódi, mérhető tudatformálás, valamint mozgósítás, aktivizálás.

Rövidtávon: 

· Az egyéni felelősség felismerése az egészség alakulásában, 

· konkrét egyéni magatartás-változás elérése,

· az egészség érték-szerepének szélesebb körű elismerése, és nemcsak a deklarációkban, hanem a választásokban (magatartás, fogyasztás stb.) is.

Hosszútávon: egészségesebb magyar nemzet megteremtése, a főbb halálokok (szív-és érrendszeri betegségek, daganatos megbetegedések) csökkenésének elérése. /Magyarországon szív és érrendszeri betegségben hal meg az emberek 50%-a, daganatos betegségben: 25%-a./

A kampány céljaival nem összeegyeztethető, hogy bármely gazdasági szereplő érdekeit szolgálja.

Célunk viszont, hogy a gazdasági szereplőkben is tudatosuljon az egészség mint érték.

Az egyéni felelősségvállalásról: 

Nem állítjuk, hogy az egészségünk megőrzése csak rajtunk múlik. A betegségek kialakulásában az öröklött adottságok, a környezeti tényezők, sőt a hazai egészségügyi ellátás hiányosságai is befolyással bírnak. Ugyanakkor hangsúlyozni szeretnénk, hogy minden egyén a saját cselekedeteivel befolyással bír saját egészségére. Mindenki tehet valamit a saját (és családja) egészségéért, jövedelmi helyzetétől függetlenül.

A kampány kommunikációs üzenetei:

· Az egészséged a Te döntésed / választásod

· Maradj egészséges!

· Mindenki tehet valamit, akár kis lépést is, egészsége megőrzése érdekében.

Az egészségünk megőrzésével kapcsolatos üzenetek öt nagy problémakör köré csoportosíthatók:

1. Táplálkozási problémák (étkezzünk egészségesebben! –nem mindegy hogy mit, nem mindegy, hogy mennyit!)

2. Fizikai aktivitás, mozgás hiánya (mozogjunk, sportoljunk többet!)

3. Káros szenvedélyek (alkohol, dohányzás, drog-használat elkerülése.)

4. Törődjünk a mentálhigiénével is. A lelki egyensúly megteremtése/fenntartása  fontos szerepet játszik az egészség megőrzésben. 

5. Megelőző szűréseken történő részvétel.
A kampány során a kreatív anyagokban elsősorban az első három pontban megfogalmazott témakörökre kell összpontosítani.

Az ötödik témával a Médiaunió kampánya kiemelten nem foglalkozik, tekintettel arra, hogy 2009-ben nagy eséllyel e területre fókuszáló állami forrásból finanszírozott kampány indul. A PR-felületeken természetesen e témáról is kell és lehet szót ejteni.

A kampány célcsoportja:

Természetesen az egész magyar társadalom érintett. Ugyanakkor meghatározhatók klasszikus célcsoportok a tapasztalatok alapján:

Szociográfiai-demográfiai szempontból elsődlegesen:

1. Felnőttek (18+)

2. Nők, mert ők a családban az “egészségfelelősök” (a felmérések szerint).

3. Az egészségügyben dolgozók /mert ők jó példával kell, hogy előjárjanak./
4. Véleményvezérek a társadalomban (olyan, nyitott, saját véleménnyel rendelkező emberek, akik befogadóak az új üzenetekre és akik hatással vannak környezetükre. Közéjük tartoznak politikai, gazdasági döntéshozók is. 
Téma iránti érintettség (fokozatai) alapján:

Egy mélyebb társadalmi felosztás szerint a betegségmegelőzés, egészség-megőrzés témaköre alapján három részre osztható a magyar társadalomban:

Egy kis réteg: modern követelmények szerint,  egészségtudatosan mozog és eszik, él.

Egy középső, egyre növekvő réteg: érdeklődik a téma iránt, áldoz is az egészségére, de kellő ismeret hiányában ki van szolgáltatva az „az egészségipar hiénáinak”, azaz a nem kontrollált, az egészség-konjunktúrára ráülő szerencselovagoknak. Ezért ez a réteg megnyerhető, de viselkedése még nem elég tudatos. Így jó és rossz irányba egyaránt befolyásolható.

Végül, de nem utolsósorban van egy nagy réteg, mely „mozdulatlan”. Nincs megszólítva ebben a témában, illetve prioritásai homlokterében a napi életvezetés problémáinak a kezelése áll, és az egészséget változatlanul az ellátórendszer és a kormány felelősségének gondolja.

Ügynökségi feladat természetesen valamennyi célcsoportot megszólítani, szakszerűen tájékoztatni, az üzenet iránt fogékonnyá tenni.

A tervezett kampány hatásköre: országos

Felhasznált médiafelületek: 

Komplex kampányt tervezünk az alábbi felületeken: TV, rádió, sajtó, közterület, Internet, BTL eszközök, stb.), de az ügynökségek javasolhatnak új, bevonni kívánt partnereket, felület-gazdákat. Az ügynökségi javaslatok között szerepelhetnek különböző rendezvények, illetve kreatív megjelenési formák (ambient média, gerilla-marketing, stb.) Jelen pillanatban a Médiaunió tagjai, partnerei megtekinthetők a www.mediaunio.hu-n. a felületet felajánló médiumok listája folyamatosan bővül.

A kampány során 2-3 film forgatására van lehetőség. Lehet több film elkészítésére is javaslatot tenni, de ez esetben számolni kell azzal, hogy egy szetben kell őket leforgatni.

Kampányidőszak:

Terveink szerint kampánynak három nagy hulláma lesz, melyek között „szinten tartó” megjelenéseket biztosítunk. A kampány január végén kezdődik, a második hullám május-júniusban, a harmadik hullám szeptember-októberben jelenne meg. A PR kampány az év során folyamatos.

Integrált kampányra várunk javaslatokat, azaz  360 fokos kommunikáció minden eszközére egyaránt várjuk a Pályázó ügynökségek javaslatait. A pályázat részét kell képezze a Pályázó által javasolt kommunikációs stratégia. 

A kampány hangvétele, stílusa:

Fontos, hogy minden célcsoport azonosulni tudjon az üzenettel és a számára megfelelő stílusban szólítsuk meg. A célcsoport meghatározásra figyelve kell megtartani az egyensúlyt az érzelmekre ható és a racionális kampány között. Szemléletformáló üzenet megfogalmazása a cél, amely nem sérthet nemzeti érzést, és semmilyen társadalmi, gazdasági vagy etnikai csoportot. Emberközeli kampányt szeretnénk.

A kampány felügyelete: 

A pályázat során elnyert megbízás teljesülését, a kreatív anyagok fogadtatását a Médiaunió a nyertes ügynökségek(kel), illetve más partnereivel  közösen folyamatosan monitorozza az év során.

A Médiaunió a kreatív anyagokat egészség-szakmai szempontokból felkért szakértőkkel véleményeztetheti.

A Médiaunió kutató, közvélemény-kutató, piackutatást végző partnerei a kampány kezdetekor illetve a kampány befejezésekor kutatást végeznek a kampány téma tekintetében a társadalomra gyakorolt hatás mérésére. A nyertes ügynökségnek a kutató cégekkel együttműködésben kell működniük.

A Médiaunió tagjai, médiapartnerei:

A Médiaunió tagjai illetve médiapartnerei azok, akik a kampány létrejöttéhez felajánlották médiafelületüket.

A Médiaunió partnerei: azok, akik munkával, szakértelmükkel, közvélemény-kutatással, szakmai kapcsolatrendszerükkel segítik a Médiaunió munkáját.
Bírálati szempontok:
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Stratégiai eszközök:
1. Kommunikációs stratégia







30%
1.1.Megfelel-e a briefben megfogalmazott céloknak?
1.2. A javasolt kommunikációs lépések logikusan, egymást támogatva épülnek-e fel?
1.3. Eredetiség.

2. Kreatív stratégia 







40%
2.1. Egy (vagy több) önálló ötletre koncentrál?
2.2.Emlékezetes?
2.3. Késztet cselekvésre? (Aktivizálás)
2.4. Megfelel-e a briefben megfogalmazott céloknak

3. Kivitelezés minősége, (alkalmazott vizuális, grafikai megoldások eredetisége) 
20%

4. Ügynökség javaslatok, addicionális PR és marketing-ötletek 



10%


Pályázati naptár

A pályázati meghirdetése: 2008. október 17.

Rebrief időpontja és helyszíne: 2008. október 22. szerda, 10 óra, Sziget Fesztiváliroda

(A tervezett részvételről az info@mediaunio.hu vagy a mediaunio@gmail.com e-mail címen visszajelzést várunk.)

A pályázat benyújtásának határideje: 2008. november 7, péntek, 15. óra.

A pályázat benyújtásának módja: A pályázat jeligés. A pályázatokat egy db. CD-n (elektronikus adathordozón) kérjük benyújtani. A CD-hez mellékelni kell a kitöltött és cégszerűen aláírt, lepecsételt Pályázati adatlapot. A pályázatnak nem feltétele a pályázat nyomtatott verziójának elkészítése.

A pályázatok elbírálásának határideje: 2008. november 14, péntek.

Az értékelést szakmai zsűri végzi. Az értékelésnél elsősorban azt vizsgáljuk, hogy az ügynökségek által tervezett kreatív anyagok, PR-javaslatok illetve a kampány-stratégia mennyire felelnek meg a kitűzött céloknak. Az elbíráláskor tehát a teljes benyújtott kommunikációra vonatkozó javaslatot figyelembe vesszük.

A Médiaunió elnöksége fenntartja magának a jogot a short-listre kerülő ügynökségek meghívására személyes prezentáció céljából. A zsűri fenntartja magának a jogot, hogy nem hirdet első helyezettet. 

A shortlistre kerülő ügynökségek prezentációjára  várhatóan 2008. november 12-én, szerdán,  kerül sor.

Kötelező elem:

· A Médiaunió logója

· Televízió és rádió esetében a „Készült a Médiaunió megbízásából”felirat
Jelen briefhez csatolunk szakértői háttéranyagot, amennyiben a Pályázóknak további információra volna szüksége érdeklődni lehet az info@mediaunio.hu vagy a mediaunio@gmail.com e-mail-címen, vagy a 06-30-530-7788-as telefonszámon.

Háttéranyag a MÉDIAUNIÓ programjának kidolgozásához

Háttéranyag a MÉDIAUNIÓ programjának kidolgozásához

Helyzetelemzés:
A magyar lakosság egészségi állapota nemzetközi összehasonlításban rendkívül kedvezőtlen, és jelentősen elmarad attól, amit társadalmi–gazdasági fejlettségünk általános szintje lehetővé tenne. Egyes megbetegedések, halálokok tekintetében hazánk vezető helyet foglal el a nemzetközi statisztikákban. A magyar népesség kirívóan rossz egészségi állapota számos történelmi, társadalmi, gazdasági, kulturális ok bonyolult eredője, amelyből közvetlenül megragadható a lakosság életmódja. 

A magyar lakosság halandósága a harmadik legmagasabb az uniós országok között, és - különösen a férfiak tekintetében -, még a volt szocialista országokhoz képest is igen alacsony a születéskor várható átlagos élettartam és magas a korai halálozások miatt elvesztett életév-tömeg. 
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Magyarországon a magas vérnyomásban szenvedők száma 70 %-kal magasabb az EU-átlagnál. A felnőtt lakosság több mint fele túlsúlyos, vagy elhízott. A nők 8%-a, a férfiak 7%-a cukorbeteg, arányuk az elmúlt 3 évben másfélszeresére emelkedett. A cukorbetegség növekedése Magyarországon 22 %-os, ami EU rekord (2008. Europrevent Kongresszus május 1-3 Párizs).

Minden 3. nő és 4. férfi gondolja úgy, hogy semmit, vagy nagyon keveset tehet az egészségéért. Az inaktív életmód az elhízás a szív-érrendszeri betegségek, valamint a diabetes fő okozója.

A születéskor várható átlagos élettartam a férfiak esetében 8, a nők esetében 6 évvel marad el az EU államokétól. A rosszindulatú daganatok okozta halálozás 1,8-szerese, a szív-koszorúér betegség okozta halálozás  3-szorosa, az agy-érbetegség okozta halálozás 4-szerese, az alkoholos – krónikus májbetegség okozta halálozás 7-szerese az EU átlagának.
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A balti országokat követően Magyarországon a legmagasabb az ischémiás szívbetegséggel, az agyérbetegséggel, a külső okokkal, köztük az öngyilkossággal összefüggésbe hozható halálozás is. A rosszindulatú daganatok és az emésztőrendszeri megbetegedések okozta halálozási mutatóink tekintetében az Európai Unió országai között az első helyeken állunk. A rosszindulatú daganatok közül a tüdőrák miatti halandóság hazánkban közel kétszerese az uniós átlagnak. Kiugróan magas a férfiak körében az ajak és szájüreg, a vastagbél és a végbél daganatok miatti halandóság. Bár az uniós országok között 2003-ban a magyar nők méhnyakrákos mortalitása a harmadik legrosszabb volt, ez több mint kétszerese volt az EU átlagnak. Az összhalálozások ok szerinti struktúráját 2003-ban 51%-ban a keringési rendszer betegségei, 25%-ban a rosszindulatú daganatos betegségek, 7-7%-ban az emésztőszervrendszer betegségei, illetve a sérülések, mérgezések vagy más külső okok határozták meg. 

Azon területek, ahol a legnagyobb a baj (szív-érrendszeri, daganat, májzsugor, mentális betegségek) azok a típusú megbetegedések, amelyek esetében a legnagyobb az életmód, a megelőzés szerepe. Tehát tényleg rajtunk múlik mert befolyásolhatjuk az egészségünket!, megelőzhetjük a betegségeket!

Az egészségi állapot alakulására azonban az egyéni tényezőkön kívül egyéb tényezők is hatnak, így a képzettség és jövedelem is hozzájárul az egészségi állapot különbségeihez. Ezek a tényezők természetesen visszahatnak az egyéni magatartásokra: Ezért egyes társadalmi csoportoknál markánsan ragadható meg az egészségtudatosság hiánya és egészségre káros magatartás-minták (dohányzás, alkohol és kábítószer-fogyasztás, inaktív életmód) jelenléte, mely különösen a hátrányos helyzetű csoportok (romák, kistelepülésen élők, szegények, fogyatékosok) körében jellemző. Ebből eredően e csoportok egészségügyi és munkaerő-piaci mutatói jelentős mértékben rosszabbak az átlagnál, mely részben az egészségmagatartás, részben az ellátási, hozzáférési egyenlőtlenségek, részben egyéb társadalmi-gazdasági összefüggések következménye. 

Az egészségveszteség nemcsak az egyén, hanem a gazdaság számára is veszteség, mert az egészségben megélt életévek csökkenésén túl a munkaerőpiacon termeléskiesést, a közfinanszírozott egészségügyi ellátórendszerben, pedig kiadásnövekedést okoz. Mind a kieső termelés, mind a növekvő közkiadások a megtermelt GDP összességében pedig, az ország versenyképességének csökkenéséhez vezetnek. 

Az egészségi állapotban való lemaradásunk mögött jelentős részben a társadalom meghatározó hányadának egészségtelen életmódja áll. 
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Kincses Gyula dr.

ESKI

Tehát az egészségi állapotban a legmeghatározóbb 

az a rész (életmód, környezeti hatások)

ami rajtunk múlik.


Az egészségesebb választásának lehetősége az alábbi területeken elsődleges fontosságú:

1. Energia egyensúly (táplálkozás, mozgás)

E két téma együtt igazán fontos, mert ez adja az energia-egyensúlyt. És az energiaegyensúly szabja meg kövérségünket, a vér zsír és koleszterin szintjét, azaz ezen – a kettő egyensúlyán – múlik, hogy milyen eséllyel kapunk infarktust, nem önmagában a táplálkozáson.

A táplálkozásnak nemcsak mennyiségi oldal van (mennyit eszel), hanem minőségi is: „megeszel-e minden vackot, műanyag ételekkel tömöd magad, vagy élő, természetes anyagokkal?”, stb. És a vastagbél rák megelőzése szempontjából pl. a zöldség, a rostdús étkezés a fontos, ezen önmagában az energia-egyensúly nem segít.

· Táplálkozás esetében a legfőbb választási lehetőségek:

· Só fogyasztás csökkentése (Hazánk lakossága 284%-kal több sót fogyaszt, mint a megengedett maximális mennyiség.)

· Naponta egyen friss zöldséget-gyümölcsöt, rostdús ételt (teljes kiőrlésű gabona, korpa, stb.)

· Lehetőség szerint olyan formájában fogyassza táplálékát, mely legközelebb áll annak eredeti, a természetben megtalálható formájához!

· Kerülje a tartósítószert, színezőanyagokat, adalékanyagokat tartalmazó ételeket

· Cukros üdítők helyett igyon vizet!

· Zsír és vaj helyett fogyasszunk margarint, természetes olajokat, zöld olíva olajat.

· Mozgás esetében a legfőbb választási lehetőségek:

· Soha nem késő elkezdeni, hetente legalább 3 alkalommal 30 percet mozogni kell.

· Figyeljen a felvett és a leadott energia arányára

· Mindenki találhat a maga egészségi állapotának megfelelő mozgásformát, és életkortól függetlenül fokozatosan javíthatja az erőnlétét. A mozgás mennyisége mellett az is fontos, hogy saját erőnlétünknek, alkatunknak és ügyességünknek megfelelő mozgást találjunk, amit élvezünk!

Káros szenvedélyek

· Az egészség szempontjából nincs elfogadható mennyiségű dohányzás vagy drogozás!

· Egy fél pohár vörösbor lehet, hogy jót tesz a szívednek, de autóban soha,

· Az alkohol nem oldja meg a problémáid, csak elodázza a súlyos következményű szembesülést

A dohányzás abbahagyása önmagában segíti a szervezetet, hiszen a cigaretta égése során keletkezett 4000 vegyület nem terheli a szervezetet.

A dohányzással évente 28 ezer honfitársunk halála hozható összefüggésbe, ez több mint amennyit az alkohol, a heroin, az AIDS, a gyilkosság, az öngyilkosság, az autóbaleset és a tűzvész együttesen okoz. Csak tavaly kb. 8-10 ezer dohányos halt meg szívinfarktusban. Ha egy 35 éves férfi átlagosan 5-10 cigarettát szív el naponta, akkor 4 és fél évet veszít el életéből. A koszorúér betegség kialakulásának kockázata az elszívott cigaretták számával egyenes arányban nő. Ha egy 45-54 év közötti ember naponta 15 cigarettát szív el, akkor a szívinfarktus bekövetkeztének valószínűsége háromszorosa a nemdohányzókéhoz viszonyítva. S akkor nem beszéltünk még a tüdőrákról, az alsó végtagi érszűkületről és más szenvedést okozó bajokról. Majdnem minden harmadik (30%) 35 év feletti férfi dohányzás miatt hal meg. 

Lelki egészség
· Eldöntheted, hogy egy helyzetben jól érzed magad vagy rosszul.

· Figyelni kell testünk jelzéseire, mert egészségünket szolgálják.

· A rendszeres testmozgás az egyik legjobb pszichológiai védőfaktor.

Az egészség

„Csak egészség legyen!” mondjuk gyakran, És tényleg ez a legfontosabb, mert az egészség az az érték, ami minden más érték élvezetének a feltétele. A létét általában nem érezzük, a hiányát annál inkább!

Kit nevezünk egészségesnek? Az egészség nem egyenlő a betegség hiányával A „Jól-lét” kifejezés írja le leginkább az egészséges embert. Az egészséges embernek jó a közérzete, energiaegyensúly jellemzi! (Egyensúly pl.: „Ehetsz, csak akkor mozogj többet!”)

Magyarországon az emberek véleménye szerint a legfőbb érték: az egészség.  Ugyanakkor azt látjuk, hogy az egészségcélú kiadás a nyolcadik a sorban. Viszont az egészség megőrzése nem elsősorban pénz kérdése!

Az egészség az a jó közérzet vagy másként

· Az egészség tehát nem statikus állapot, hanem állandó változásban lévő kiegyenlítődési folyamat, amely a szervezeten belüli összhangban, illetve a szervezet és természeti-társadalmi környezete közötti dinamikus egyensúlyban nyilvánul meg.

· Az egészség az emberi lény minden irányú, biológiai, pszichológiai és szociális harmóniája.

Tehát az egészség egy állandóan változó folyamat, amelyet többnyire mi magunk alakítunk a választásainkkal, döntéseinkkel. Az életünket folyamatosan sok kis döntésből építjük állandóan, ráadásul az utolsó döntések általában a korábbiakon nyugszanak. Döntéseinkkel lehetőségeinket, egészséges közérzetünket, sőt egész életünket irányítjuk. Választásaink meghatározóak a „FONTOS és nem fontos” tényezők esetén is. Nagyobb részben határozzuk meg saját életvitelünket a nap 24 órájában, mint ahogy azt gyakran gondoljuk.

Ki őrzi az egészséget?


    

Milyen egyéni és egyéntől független tényezők vannak hatással az egészség megőrzésére?

Az egészséges életmód nagy jelentősége

Az egészséges életmód szükségességét mutatja, hogy az idő előtti halálozás közvetett okozói:
· 40 % életmód (helytelen),

· 25 % környezeti ártalmak,

· 25 % genetikai adottságok,

· 10 % egészségügyi ellátás.

	Az egészségtelen életmód gyakori választását bizonyítja a KSH reprezentatív mintán alapuló felmérése is:

15 – 74 éves népesség szabadon felhasználható ideje (perc) naponta,

zárójelben az iskolások 6-18 év között
                                                                 nő (leány)
                férfi (fiú)
               összes szabadon felhasználható idő             240 (241)
           275 (277)

           ebből testedzés, séta
 

                8   (21)
             14  (34)

           televízió-nézés


            151 (115)
           160 (118)

           olvasás


                                      21   (17)                     25   (19)

           társas időtöltés

                          40    (74)                    51   (56)

           kulturális eseményen részvétel
                 3    (14)
               5     (7)

           (2000. KSH)
Ha a napi átlag 4 óra (nő), illetve 4 óra 35 perc (férfi) szabadidőből 151 perc (nő), illetve 160 perc (férfi) a televízió nézés és csak 8 perc (nő), illetve 14 perc (férfi) a testedzés – amelyben benne van a kutya „legeltetése” is – akkor nagy baj lesz, vagy már van a lakosság egészségével. 



[image: image6]
Az egészséges életmódnak, az egészséges táplálkozás és a rendszeres testedzés a két meghatározó, és egymással szoros kapcsolatban - remélhetőleg egyensúlyban - álló eleme. Ezért hívhatjuk egy néven energia-egyensúlynak ezt a két életmód-alkotót.

Az egyén energiaszükséglete pillanatonként változik: ha fekszik éjjel az ágyban, ha sportol, ha fizikai munkát végez, ha tanul, más és más a felhasználás. Ezekhez az energiát a megevett tápanyagokból, a bevitt energiából nyeri a szervezet. Ha az elfogyasztott tápanyag energiája több mint a szükségleteket fedező energia, akkor felbomlik az energiaegyensúly, azaz elkezdődik a testtömeg-növekedés, a hízás. Hasonlóan szétesik az energiaegyensúly, ha több a felhasznált energia, mint az elfogyasztott, ekkor testtömeg-csökkenés, fogyás lesz. A mennyiségben és/vagy összetételben hiányos táplálkozás hiánybetegséget is okozhat.

Az energiafelesleget szervezetünk zsírszövet formájában tárolja, elhelyezkedésétől függően beszélhetünk hasi, és bőr alatti zsírszövetekről.

Az energiaegyensúly biztosításához nem csupán az energia-bevitel csökkentése, hanem az energiafelhasználás növelése is szükséges. Az alacsony-közepes intenzitású fizikai tevékenységek (úgynevezett aerob mozgásformák) megfelelő akaraterővel, kitartással párosulva a legalkalmasabbak a hatékony testtömeg megtartásra vagy a testsúlycsökkentésre.

A rendszeres, napi testedzés nem igényel semmiféle különleges étkezést, ugyanúgy, mint ahogy az egészséges táplálkozásban, nincsenek tiltott táplálékok, csak kerülendő mennyiségek. Fontos, hogy a szervezetbe vitt energia a felhasznált kalóriával legyen egyensúlyban, ebben az esetben nincs hízás sem fogyás.
Sokan esnek abba a hibába, hogy egy-egy edzés után feleszik a hűtőszekrény tartalmát – mondván, hogy most úgyis mozogtam. Ilyenkor nem ártana utánaszámolni, hogy a leadott és bevitt energia között micsoda különbségek lehetnek. Azt, hogy egy meghatározott idő alatt ki, mennyi kalóriát éget el, függ a testedzés erősségétől, sebességétől, intenzitásától és az illető egyén testsúlyától is.

A test is tőke!

A test állapota határozza meg a tőkét, mennyit ér.

A test a lélek tükre is: testtartás, arckifejezés, tekintet, kéz, testkommunikáció. Sokat elárulhatnak titkainkból is. Ára van az egészséges életmódnak, és ára van az egyéni, valamint a társadalmi igényeknek megfelelő testnek is. Életünk végéig kezünkben van a saját test tőkénk. 

Energiatáblázat /részlet/

Energiafelhasználás egy óra alatti


Az élelmiszer kalória értékek     

tevékenységhez, 




100 grammra vonatkoznak kivéve,

testtömeg kilogrammonként (kcal)


ha más a feltüntetett egység (kcal)


alvás



0,93

uborka



 10

fekvés



1,10

paradicsom


 20



ülés



1,43

alma



 30


szellemi munka

1,45

tojás (1db)


 70



számítógépes munka

1,53

tejeskávé cukorral (1 dl)
 80

állás



1,58

sör (2 dl)


 80


gépkocsivezetés

1,60

Coca Cola (2 dl)

 80


séta (3 km/óra)

2,75

banán


            100


járás (4 km/óra)

2,86

csirkehús

            110


háztartási munka

3,43

tej 2,8%-os (2 dl)
            120


kerékpározás (9 km/h)
3,57

marhahús (sovány)                 120 


sietés (6 km/óra)

3,70

sertéshús (sovány)

160


lovaglás (trapp)

4,20

sonka, szalámi


160


mellúszás (1,2 km/óra)
4,40

bor (asztali) (2 dl)

160


asztalitenisz


4,50

fagylalt (2 gombóc)                170


korcsolyázás (12 km/óra)
5,01

pizza



220

teniszezés


5,14

sült krumpli 


220

tánc (tangó, keringő)

5,14

fehér kenyér


260

kerékpározás (15 km/óra)
5,38

sajt (Óvári)


290

lovaglás (galopp)

6,70

hamburger (sajtos)(1 db)
310

gimnasztika


6,71

sertéshús (kövér)

400

úszás (intenzív)

6,90

torta (csoki)


440

kenuzás (7,6 km/óra)

8,10

libamáj


450

kerékpározás (21 km/óra)
8,71

kolbász


460

vívás



8,75

téliszalámi


520

sífutás (9 km/óra)

9,00

pálinka (2 dl)


520

evezés (6 km/óra)

9,30

csokoládé


560

futás (9 km/óra)

9,50

mogyoró


610

korcsolyázás (21 km/óra)
9,91

tökmag


640

futás (12 km/óra)
          
10,07

likőr (2 dl)


700

kerékpározás (30 km/óra)     
12,00

szalonna (füstölt)

700

futás (15 km/óra)
          
12,10

tepertő



800


(Grate, Jakovlev, Minh szerint)

(Dr. Bíró, Dr. Lindner szerint)

Példák:

1. Ha egy 60 kg-os nő/férfi lassan futva egy óra alatt megtesz 9 km-t, az 60x9,50 azaz 570 kcal, épp egy 10 dkg-os tábla csokoládé. 

2. Ha egy 70 kg-os nő/férfi mellúszásban egy órát úszik faltól falig az uszodában, s megtesz 1200 métert, az 70x4,40 azaz 308 kcal, épp egy sajtos hamburger! 

Az Európai Sport Charta alapelveinek megfelelően a sport 3 összefüggő célcsoportja
· A fiatalok számára biztosítani kívánja az „alapvető sportképességek megszerzését” /diáksport/

· A társadalom széles rétegei számára igyekszik hozzáférhetővé tenni „a sportolási és rekreációs lehetőségeket” /szabadidősport/

· Az átlagosnál tehetségesebb sportolók számára, pedig lehetőséget kíván biztosítani „az egyéni sportteljesítmények javításának lehetőségét” /élsport/.

(A verseny mindhárom esetben létező fogalom és gyakorlati forma, tehát a versenysport szó szerepelhet a diákoknál, a szabad idejükben sportolóknál és az élsportolóknál is.)

Sok értelemben használható és kreatívan eladható a „Rajtad is múlik!” a sportolás témakörben:

A szabadidősport tartalmi meghatározásai:

· önként vállalt sporttevékenység

· rekreáció, felfrissülés, felüdülés

· társadalmi kohéziós eszköz

· lehetőség az önmegvalósításra

· az életmód rendszerező eleme

· az egészség szükséges, de nem elégséges kelléke (egészségvédelem)

· eszköz a saját test felfedezésére, megismerésére

· a diáksport nagy része

· az élsport kezdeti szakasza

· rehabilitáció is esetenként

· esélyegyenlőség a hátrányos helyzetűeknek

· versenyszerű tevékenység egyre gyakrabban

· szórakozás, örömforrás

· játékos sportolás esetenként.

 Szabadidősport értelmezése másként:

· kultúra része a testkultúra, melynek szükséges, de nem elégséges eleme a szabadidősport

· társadalmi jelenség a szabadidősport

· gazdasági jellegzetesség (világkereskedelem) is a szabadidősport

· a szabadidő testmozgásban gazdag eltöltése a szocio-kulturális tevékenységek mellett

· a nem elegendő, de létező szabadidő testedzésre, sportolásra való használata

· a szabadidősport „eszköz” /és nem cél/ 

· szabályok betartásához

· egyenjogúság megteremtéséhez

· mások iránti tisztelet elsajátításához

· a közösségi szellem, a céltudatosság növeléséhez

· fogyatékosok jobb társadalmi megítéléséhez

· az egészségtudatos magatartás kialakításához

· személyiség formáláshoz, neveléshez

· a versenyképesség növeléséhez

· teljesítőképesség – testi és lelki is – karbantartásához, fokozásához

· környezettudatos magatartásneveléshez

· életvezetési technikák és módszerek közvetítéséhez


A szabadidősport különböző területei

  a. Szervezettség alapján
· informális, kötetlenül ( pl. kerékpározás, kirándulás, aktív szex, otthon helyben futás)

· szervezett keretek között        - szabadidősport (sportegyesület, munkahelyi SE, DSE)

 - versenysport (nem az „él-része”)





 - üzleti sportvállalkozás – fogyasztói szükséglet -  

                                             keretében (fitness klub, gerinctorna )           

  b. Társadalmi, gazdasági jellemzők szerint
· Nemek szerint


- nők sportja

- férfiak sportja

· Korosz
tályok szerint

- gyermek sport

- ifjúsági sport





- felnőttek sportja






- szeniorok sportja

· Biológiai helyzet alapján
- épek

- fogyatékos emberek

· Munkavégzés szerint

- iskolai (diák) sport

                                         - munkahelyi sport

· Társadalmi helyzet szerint
- etnikai kisebbségek sportja

- munkanélküliek sportja

· Sport 3 területe szerint
- még nem sportolók bevonása a szabadidősportba

- még nem élsportolók, de már versenysportolók

- iskolai testnevelés és az iskolán kívüli testedzés a

  diákok szabadidősportjában      

                                                           - élsportból kikerültek bevonása újra a szabadidősportba.

Gondolatok a testedzésről:

1. Mit kell tudnom a testedzés elkezdésekor?

· Elkezdeni sosem késő!

· Minden kezdet nehéz, ez sem lesz könnyű!

· Nem szenvedni, hanem mozogni érdemes!

· Könnyebb társakkal, mint egyedül.

· Lázasan, betegen nem szabad edzeni, sportolni!

· Főétkezés után csak 1-2 órával tanácsos az edzést kezdeni. Ez egyéni.

· A kis izomláz jó jel a fokozatos kezdésről, nem a teljes kimerültség.

· Az edzés lassúbb mozgással, azaz bemelegítéssel kezdődik, és levezetéssel végződik.

· Legnagyobb ellenfél a saját lustaság és a rossz szokások.

· Az öltözet legyen az időjárásnak megfelelő.

· A 30 éven felüliek kezdjék a sportos életmódot egy orvosi vizsgálattal, akkor is, ha egészségesnek érzik magukat.

2. Használati utasítás a testedzést végzőnek

· Ha teheti, a természet legyen a sportstadionja!

· A testedző sportöltözete:

· jó sportcipő;

· szabad mozgást biztosító és az időjárásnak megfelelő sportruházat.

· Társsal – családtag, barát, munkatárs – könnyebb rendszeresen mozogni. Általában a gyengébb határozza meg a közös sebességet. Az edzés sose legyen versengés.

· A gyaloglás például alkalmanként cserélhető úszással, kerékpározással, túrázással, tánccal, gimnasztikával vagy más sportmozgással.

· A pulzusméréssel ellenőrizheti a megfelelő edzéstempót.

· Érdemes edzésnaplót írni, vagy a naptárba bejegyezni a testedzés időtartamát, milyenségét, helyszínét.

· Nyaraláskor a legjobb tóparton, erdőszélen, parkban, azaz a természetben edzeni, még reggeli előtt.

· A rendszeres edzések alakítják az életmódot, segítik a jobb időkihasználást. Az edzések mellett arra is jut idő, amire eddig sosem!

Hangsúlyozandó, hogy a szervezet számára biztosítani kell a napi energiaszükségletet, amely egyénenként más és más. Energiaegyensúlyra törekedve, az energiaszükségleten felül elfogyasztott ételek energiaértékét egy az egyben fel kell használni, le kell dolgozni, amelyre a legalkalmasabb módszer a sportolás. Az energiaegyensúly példák erre a lehetőségre vonatkoznak. A menükhöz egyénileg kiszámolt kalória felhasználás értékei is erre világítanak rá. Ha többet eszem, le kell dolgoznom.

Korosztályos helyzetjelentés:

A fiatalok testkultúrája (első két évtized)

A 3-6 éves korban hazai viszonylatokban a legfontosabb mozgásprogram a gyermekjátékok, a vízhez szoktatás (nem úszás!), a küzdőjátékok, a labda minden változatban, a korcsolyázás és sízés. Ezek a mozgásformák a hosszanti csöves csontok növekedését nem gátolják. Vigyázni kell, mert a korai nagy terhelés a „pigmeus” képzést segíti elő!

A 6 éves kortól kezdődik a mozgásoktatás virágkora. Ez a nagyon lényeges időszak a 13-14 éves korig tart. Ekkor szinten minden eldől. Képességek fejlesztésének veretes időszaka ez az átlagosan nyolc év.

A sportjátékok, a természeti sportok, erő-, technikai-, esztétikai-, vízi-, téli-, szellemi sportok szerepeljenek a palettán. Az extrém sportok is helyet kapnak, a zenés gimnasztikák, a táncok hihetetlenül javítják a mozgáskultúráját a fiataloknak.

Gondolni kell az „épek” mellett a „fogyatékkal élők” kb. 700 ezer fős seregére. A gyengén látók és vakok, a rosszul hallók és siketek, a mozgássérültek, a szellemi fogyatékosok és a transzplantáltak, a szervátültetettek rendszeres sportolásuk biztosítása – a is egyik nemzeti kérdésünk testkulturális vonatkozásban.

Rendkívüli fontosságot kap a gyorsaság-, erő-, ügyesség-, mozgékonyság-, állóképesség fejlesztés és mindenek mellett a technikai és taktikai képzés is hangsúlyossá válik. Ezek részletes programja is kész van.

A 14-20 év közötti időszak már a sokoldalú, allrond képzés, az egész éves rendszeres foglalkoztatás, az egyre fokozódó terhelés elvét kell kövesse.

20 éves korra a fiatal, megközelíti a felnőtt korú csúcsidőszakot.

Sajnos az intézményes testnevelés és sportképzés a két évtized betöltése után, már egyéni felfogás kérdésévé válik. Mint köztudott az ország lakosságának 18%-a éli a jóléti országokban olyannyira meghonosodott „wellness” életet. (Csak összehasonlítás miatt, a skandináv országokban ez az arányszám a 70-80 %-ot eléri!)

A magyar testnevelés törzsanyaga az atlétikára, tornára, sportjátékokra és az úszásra épül. Nagy szerepet kapott az elmúlt évtizedekben a katonás, drillszerű képzés, s még ma is uralkodik a főleg szertornára épülő testnevelés.

Erre mondják – nem is alaptalanul -, hogy poros a képzésünk.

Fel kell váltsa az extrémitások bevezetése s az adottságoktól függően a táncok, az új sportjátékok, a testépítés, a küzdősportok (birkózás, ökölvívás, cselgáncs, karate, kiokusinkai, shotokán stb.) a bowling, a squash, floorball, korfball, a barlangászat, a búvárkodás, a túlélő-, kalandtáborok bevezetése, a kerékpár, a görkorcsolya, a gördeszka, a kajak-kenu tábor, az evezés, a sárkányhajó, a vízisí, télen a sítúrázás, sífutás, lesiklás, jégkorong, jégtánc, műkorcsolya,, a magas hegyi túrázás, a műfal mászás, a kaszkadőrképzés.

Ez a fajta testnevelés örömet, élvezetet jelent a fiataloknak, várják az órákat, mely sokszor az adrenalin szintet megemeli, s ezzel nagy izgalmat vált ki a résztvevőből.

A Testnevelési Főiskola zászlóján pedig az ars poétika: „adj a nap 24 órájából 1 órát az egészségedért”. Ezt az új életfelfogást gyermekkorban kell megtanulni.

A mai középkorúak és idősebb korosztály még azt tanulta az iskolában, hallotta a rádióban, látta a TV-ben, hogy az emberi aranykor, a legszebb időszak a 20-30-40 év, majd elkezdődik a változás kora, a menopausa, a klimax. Itt a nők és férfiak is elkezdenek rettegni a különböző betegségektől, azoktól a „rémektől”, amik általában negyven év után állítanak be – hívatlanul. Gondolok itt a szív- és érrendszeri megbetegedésekre, a daganatos megbetegedésekre, a csontritkulásra és még ki tudja mennyi borzalomra.

És ha ezek elkerülik az embert, akkor is beáll a „tetánia”, az idő előtti fáradság érzet, az izzadás gyakorisága, a szexuális élet akadozása, a levertség, a pesszimizmus, amire sajnos meg is van sokszor az oka.

A TF „Életminőség Egyeteme” ezzel szemben olyan életfelfogást hirdet, amiben döntő, hogy adjál magadnak naponta időt a rendszeres mozgásra, figyelj oda a táplálkozásodra, és a lelki egészségedre (a stressz helyzetek megoldása, a párválasztás nehéz kérdése, a szülők-gyermekek viszonyában a sport szerepe, a munkahelyi klíma kedvező kialakítása). Döntő hatással lehet a boldogságodra, a tökéletes közérzetedre.

És mindez nem pénzkérdés! Szeretném azt a felfogást hirdetni, közhírré tenni, hogy magunk nagyon sokat tudunk tenni magunk jó közérzetéért.

S ha ilyen életet élnek tömeg méretekben honfitársaink, akkor a változás kora a negyedik X-ről szépen áttevődik az ötödik, majd a hatodik X-re. Ehhez persze szenvedélymentes életet kell élni, ami nem jelent kolostori életet, önmegtartóztatást, csak el kell felejteni a cigarettát, a mértéken felüli alkohol fogyasztást, vigyázni kell a túlsúlyosságra és hallani sem lehet a drogról.

A legtöbb felnőtt – nem ezzel az életfelfogással élő magyar ember – azt sem tudja, mit hagy ki az életéből. Fel sem fogja, hogy milyen hatással van egy reggeli, munka előtti torna, gimnasztika, úszás, kocogás vagy labdás edzés lehetőség.  Vagy említeném az esti sétát, gyaloglást, kocogást. Tessék megnézni, hogy a jóléti országokban ezt hogy csinálják. Hazánkba érkező vendégek, turisták többsége azonnal keresi az aktív élet lehetőségeit, veszi ki a bőröndjéből a sportfelszerelést és keresi az uszodát, a bodybuilding lehetőségét, érdeklődik a fitnesz terem után, a séta, gyaloglás természet adta lehetőségei után a táncterem, aerobik órarendje után.

3. Példák az energiaegyensúlyra

	Kalória bevitel
	Kalória felhasználás

	Zöldségleves

Csirkemáj roston

Főtt burgonya

Káposztasaláta

385 kcal
	56 kg-os személy 2 órán

át takarít

pihenő nélkül

	2 dl 100%-os gyümölcslé

Párolt tonhal

Fokhagymás répa

410 kcal
	90 kg-os személy 1 órán át

asztaliteniszezik

	Gombapörkölt

Főtt tészta

Káposztasaláta

412 kcal
	55 kg-os személy 2 órán át gyalogol

6 km/óra sebességgel

	Gombaleves

Sült csirkemell

Héjában sült burgonya

Kefires, joghurtos uborkasaláta

435 kcal
	90 kg-os személy 3 órán át

gépkocsit vezet megállás nélkül

	Sült baromfi virsli 1 db

Kefires tökfőzelék

Rozskenyér

470 kcal
	56 kg-os személy 2 órán át lovagol

	Almás-zöldséges pulykaragu

Párolt barna rizs

498 kcal
	67 kg-os személy 2 órán át gyalogol

6 km/óra sebességgel

	Brokkoli krémleves

Tükörtojás teflonban sütve

Rakott zöldség (zöldborsó, zöldbab, kukorica)

505 kcal
	58 kg-os személy 1 óra alatt kerékpáron

21 km-t hajt

	Száraz-bableves füstölt pulykacombbal

Zsemle

527 kcal
	76 kg-os személy 1 órán át úszik intenzíven (cápa elől)

	Palócleves

Túrós batyu 1 db

545 kcal
	57 kg-os személy 1 óra alatt fut 9 km-t

(6,5 perc/km)

	Párolt szójás pulykavagdalt

Kelkáposzta-főzelék

546 kcal
	54 kg-os személy 1 óra alatt fut 12 km-t (5 perc/km)

	Tarhonyaleves

Székelykáposzta

Zsemle

Alma

569 kcal
	78 kg-os személy 5 órán át szellemi munkát végez (képeslapokat ír)



	Zöldborsós csirkeragu

Korpás galuska

Grapefruit

576 kcal
	91 kg-os személy 4 órán át őrt áll a

Parlament előtt

	Zöldséges burgonyaleves

Töltött karalábé

Alma

585 kcal
	57 kg-os személy 2 órán át teniszezik

(egyénit)

	Aszalt szilvával töltött pulykamell

Burgonyapüré

585 kcal
	106 kg-os személy 2 órán át sétáltatja a kutyát (3 km/óra)

	Kolozsvári töltött káposzta

Fehér kenyér

612 kcal
	90 kg-os személy 1 órán át aktívan  gimnasztikázik

	Fokhagymás főtt csülök

Petrezselymes burgonya

637 kcal
	66 kg-os személy 6 órán át gépkocsit vezet

	Gulyásleves

Almás rétes

658 kcal
	54 kg-os személy 1 óra alatt fut 15 km-t

	Lencsefőzelék

Főtt füstölt tarja

670 kcal
	48 kg-os személy 5 órán át nézi a kirakatokat (gyalogol 4 km/óra)

	Tejfölös, gombás sertés szelet, Galuska

670 kcal
	120 kg-os személy 2 órán át nézi a kirakatokat (gyalogol 4 km/óra)

	Grill csirke

Franciasaláta

Zsemle

731 kcal
	71 kg-os személy 2 órán át rock and rollt táncol

	Halászlé

Túrós csusza (szalonna kockákkal)

798 kcal
	80 kg-os személy 1 órán át fut 12 km/óra sebességgel

	Borjúbecsinált

Aranygaluska

Vanília sodó

910 kcal
	80 kg-os személy 2 órán át havat lapátol az utcán

	Borleves

Rántott ponty

Rizi-bizi

990 kcal
	70 kg-os személy másfél órán át fut 9 km/óra sebességgel


Milyen könnyen lehet egy-egy kis finomság pár száz kalóriájával szinte észrevétlenül megnövelni a napi energia-bevitelt? Mennyi testedzésre, vagy tudatos mozgásra van szükség, hogy az energiaegyensúly maradjon? Erre ad példát a 100 és 200 kalóriával egyenértékű táblázat:

	kb. 100 kalória
	100 kalóriával egyenértékű testmozgás / kilogrammos személyenként

	· 5 evőkanál burgonyapüre

· 1 kis banán

· 2 db (sajt (140 g kiszerelésből)

· 1,5 evőkanál 20%-os tejföl

· 1 db baromfi virsli

· 4 vékony szelet szárazkolbász

· 1, 5 evőkanál cukor

· 1 db 18 g-os boci tejcsoki 

· 1 db 30 g-os túró rúdi

· 4 db édes keksz 

· 2 gombóc gyümölcs fagylalt

· 5 db sós keksz (pl. sajtos tallér)

· 2,5 dl Coca vagy Pepsi-Cola

· 2 dl sör, 1.5 dl pezsgő
	· 50 kg-os kb. 2 órát alszik 

· 55 kg-os ½ órát gimnasztikázik

· 60 kg-os 20 percig keringőzik

· 65 kg-os 20 perc alatt evez 1 km-t

· 70 kg-os 1 órán át internetezik

· 75 kg-os 12 percig úszik

· 80 kg-os ½ óráig sétál 1,5 km-t

· 85 kg-os fél óráig porszívózik 

· 90 kg-os 20 percig almát szed

· 95 kg-os 20 percig gyomlál

· 60 kg-os 15 percig kertet ás

· 65 kg-os 1 órán át mosogat 

· 70 kg-os ¼ órán át havat lapátol

	· 1 db sós, vajas, töpörtyűs pogácsa (47 g)

· 1 db almás, meggyes pite 67g

· 1 marék dió, mogyoró, mandula, 

· 1 kis adag sült burgonya

· ¾ db hamburger

· ½ db dupla sajtburger

· 1 evőkanál majonéz

· 2,5 dl csokis vagy karamellás tej

· 2 dl ízesített joghurthab

· 10 dkg-s ízesített krémtúró

· 5 db szaloncukor

· 5 dkg vajas popcorn

· 2 cl Bailey's
	· 60 kg-os személy
10 órán át leveleket söpör össze a kertben

· 65 kg-os személy 
2 órán át mosogat a vendégek után

· 70 kg-os személy
1 órán át biliárdozik

· 75 kg-os személy
35 percig kapál a gyümölcsösben

· 80 kg-os személy
40 percig autót vezet

· 85 kg-os személy
40 percig asztalosmunkát végez

· 80 kg-os személy 40 percig munkahelyén járkál 


	· 1 db sós, vajas, töpörtyűs pogácsa (47 g)

· 1 db almás, meggyes pite 67g

· 1 marék dió, mogyoró, mandula, 

· 1 kis adag sült burgonya

· ¾ db hamburger

· ½ db dupla sajtburger

· 1 evőkanál majonéz

· 2,5 dl csokis vagy karamellás tej

· 2 dl ízesített joghurthab

· 10 dkg-s ízesített krémtúró

· 5 db szaloncukor

· 5 dkg vajas popcorn

· 2 cl Bailey's
	· 60 kg-os személy
10 órán át leveleket söpör össze a kertben

· 65 kg-os személy 
2 órán át mosogat a vendégek után

· 70 kg-os személy
1 órán át biliárdozik

· 75 kg-os személy
35 percig kapál a gyümölcsösben

· 80 kg-os személy
40 percig autót vezet

· 85 kg-os személy
40 percig asztalosmunkát végez

· 80 kg-os személy 40 percig munkahelyén járkál 


5 szívbarát aranyszabály

1. Kevesebb cukros ételt, italt fogyassz!

2. Ne sózd az ételeket!

3. A növényi olajat válaszd!

4. Rostdús gabonaféléket, zöldséget és gyümölcsöt minden nap egyél!

5. Naponta legalább egy órát mozogj!

10 tipp az egészséges táplálkozáshoz

1. Étkezz változatosan!

Étrended minél többféle élelmiszerből állítsd össze! Szervezetünk több mint 40 különféle tápanyagot igényel naponta, de – sajnálatos módon – nincs olyan étel vagy élelmiszer, amelyben ezek mindegyike megtalálható lenne. Ezért előnyös a változatos, kiegyensúlyozott táplálkozás, ami a mai gazdag élelmiszer-kínálat mellett könnyen megvalósítható.

Találd meg az egyensúlyt! Ha zsírban gazdag volt az ebéd, vacsorázz valami könnyűt. Nagy volt az esti húsadag? Másnap válassz inkább halat.

2. Alapozz a szénhidrátban gazdag ételekre!

A legtöbb ember nem fogyaszt elegendő gabonaalapú terméket: kenyeret, tésztát, rizst, sőt burgonyát sem. Egészségünk érdekében azonban mégis a napi összes energiaszükségletünk legalább felének e táplálékcsoportból kellene származnia.

Fogyassz gyakrabban teljes őrlésű lisztből készült kenyeret, tésztát, natúr gabonapelyhet, müzlit, barna rizst a megfelelő rostfelvétel érdekében.
3. Fogyassz bőségesen gyümölcsöt és zöldséget!

Többnyire kevés gyümölcsöt és zöldségfélét eszünk, pedig fontos tápanyagokat, védő hatású összetevőket – élelmi rostokat, vitaminokat, ásványi anyagokat, bioaktív növényi alkotórészeket – biztosítanak a szervezet számára. Legalább 5 adagnyi, összesen kb. 50 dkg zöldség és gyümölcs fogyasztása ajánlott naponta.

Légy nyitott új ízekre, próbálj ki kevésbé ismert nyersanyagokat, új recepteket, de fogyasztásra kész zöldségalapú ételeket is találsz a boltok polcain.

4. Cél: az egészséges testsúly!

A számodra optimális testtömeget sok tényező befolyásolja: többek között a nemed, az életkorod és öröklött tényezők is. A gyarapodást eredményező energiafelesleg bármilyen tápanyagból származhat – fehérjéből, zsírból, szénhidrátból és alkoholból is –, ám a zsír a legjelentősebb energiaforrás. A túlsúly fokozza számos olyan betegség kockázatát, mint a szívbántalmak és a rák. Rendszeres testmozgással több energiát használsz fel, és a közérzeted is javul.
Ha sokat mutat a mérleg, a feladat egyszerű: kevesebbet kell enni, és többet mozogni.

5. Kisebb adagokat fogyassz – ne mondj le semmiről!

Ha ésszerű adagokat fogyasztasz, az általad kedvelt ételek egyikéről sem kell lemondanod. Ennyi egy normál adag: 10 dkg húsétel, 1 db közepes nagyságú gyümölcs, 10 dkg tészta, 1 gombóc fagylalt.
A készételek csomagolásán megtalálod az energiatartalmat, figyelj erre is! Ha étteremben eszel, oszd meg az adagodat a partnereddel.

6. Igyál sok folyadékot!

Felnőtteknek legalább 1,5 liter folyadékot kell fogyasztaniuk naponta! Melegben vagy fizikai aktivitás esetén ennél többre van szükséged. Az egyszerű csapvíz vagy ásványvíz a legjobb szomjoltó folyadékforrás, de bátran kortyolhatsz gyümölcslevet, tejet, teát, kávét, cukormentes üdítőt is.
Koffein-- és alkoholtartalmú italokat csak mértékkel fogyassz, hiszen – többek között – a víz kiürülését is fokozzák a veséken keresztül.

7. Étkezz minden nap rendszeresen!

Fontos a helyes táplálkozási ritmus. Naponta 4-5-ször étkezz, lehetőleg hasonló időpontokban. Mindig reggelizz! Aki kihagy egy főétkezést, nagyon megéhezik, és a következő étkezésre biztosan többet eszik a kelleténél. A tízórai és az uzsonna segítenek csillapítani az éhségérzetet, de nem helyettesíthetik az ebédet vagy vacsorát. 

Ne feledd, a sznekkek, nasik is beszámítanak a napi energia-felvételbe! Mindig nyugodt, kulturált körülmények között étkezz, és szánj rá elegendő időt.
8. Mozogj többet!

Egyértelmű, hogy a túlzott energia-felvétel és a mérsékelt aktivitás a legjobb út a súlygyarapodáshoz. Testmozgás segítségével elégethetők az extra kalóriák. A fizikai aktivitás jót tesz a szívnek, a vérkeringésnek, az általános egészséget és a jó közérzetet szolgálja. 

Tedd a rendszeres testmozgást a napirended részévé! Lift helyett felfelé is válaszd a lépcsőt! Sétálj egyet az ebédszünetben! Nem kell sportolóvá válnod, elég, ha többet mozogsz!

9. Kezdd most – változtass kis lépésekben!

Fokozatosan, apránként változtatni életmódunkon sokkal könnyebb, mint mindent egyszerre elérni. Három napon keresztül jegyezz fel valamennyi főétkezéskor és nassoláskor elfogyasztott ételt és italt. 

Túl kevés a gyümölcs és a zöldség? Egyél naponta eggyel többet! A kedvenc ételeid túl zsírosak, és emiatt hízol? Nem szükséges, hogy elhagyd, de próbáld ki kevésbé zsírosan, vagy fogyassz belőlük kevesebbet! 

10. Jegyezd meg: nincsenek „jó” és „rossz” ételek!

Nincsenek „jó” és „rossz” ételek, élelmiszerek, csak helyes vagy helytelen étrend van. Ne érezz bűntudatot a kedvenc ételeid miatt, inkább mértéktartóan fogyaszd őket. Válassz melléjük olyan fogásokat, amelyek – aznap vagy másnap – elősegítik az egyensúly helyreállítását és az egészség megóvását. 

Vásárolj körültekintően, olvasd el az élelmiszereken található információkat. Mindig ügyelj a megfelelő, biztonságos felhasználásra, tárolásra!

Stressz-mentes munkavégzés

A munkahelynek, ahol éber állapotunk nagy részét töltjük, kiemelt szerepe és felelőssége van az emberek egészségében, azaz a jóllétében. A munkavállalók egészségébe való befektetés az haszonnal bír mind a munkavállaló, mind a munkáltató életében. 

A munkahelyi egészségügy elhanyagolásának hátrányai 

· A munkaadó számára a betegállomány költségei nőnek; 

· Az állam számára az egészségügyi kezelési költségek nőnek; 

· A munkaadó és az állam számára is nőnek az egészségügyi okokból történő idő előtti nyugdíjazás költségei; 

· A munkavállalók számára egyénileg felmerülő költségek nőnek;

· A betegség, rokkantság miatt kiesett munkavállalók pótlása többletköltséget jelent. 

A munkahelyi egészségfejlesztés haszna a szervezet számára:

·  Magasabb produktivitás; 

· A dolgozók egészségének tartóssága, kevesebb hiányzás a munkából; 

· Jobb kapcsolat a munkavállalók között; 

· A dolgozók munkahelyi moráljának javulása; 

· A törődő vállalat etoszának fejlődése; 

· Pozitív vállalati image kialakulása;

· Nagyobb számú új jelentkező és kisebb munkaerő-elvándorlás.

A munkavállalók számára:

· Jobb egészség;

· Magasabb munkahelyi elégedettség, nagyobb örömmel végzett munka; 

· Jobb munkakörnyezet;

· Jobb munkahelyi kapcsolatok, produktívabb légkör;

·  Javuló erkölcs;

· Alacsonyabb stressz-szint;

· Intenzívebb személyes tudatosság, nagyobb személyes felelősségérzet.

Civilek, egészségügyi szakértők állítása szerint a több mozgás, az egészséges táplálkozás népszerűsítése, a  káros szenvedélyek leküzdése a legfőbb kommunikációs célok!
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Osszefogas a tarsadalmi valtozasokért



