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BEKOSZONTO

Az alkotokészség kétségtelenill az élet feltétele. Minden reggel
arra ébrediink, hogy Ujra kell alkotnunk 6nmagunkat arra a
napra. Erg, kedy, ihlet kell hozza. Kreativitas, rekreativitas.

Honnan vegyiik, honnan meritsiik?

Az ékori mitoldgia az ihlet addinak a Muzsakat tekintette, akik
egy ibolyaszinl forras koril kortancot lejtenek, s az ihlet
pillanataban képessé teszik a kolt6t arra, hogy emlékezzen az
egyedul igaz képre/szdra, mialtal megragadhatja a kdoszban a
rendet, hisz a szlileté m(i a harmonia letéteményese lesz.

Erre a cs6pp ihletre minden halandénak minden reggel
szliksége van, hogy belevethesse magat az id6 aznapi
forgatagaba. Minden egyes nap az ismeretlennel, az Gjjal
szembesit benniinket, s a kreativabb embereknek kdnnyebb,
mert nyitottabbak az Ujjal szemben, mert a lehetséges
kategoridiban gondolkodnak. Szamukra ez egyfajta gondolati és
cselekvési szabadsag igénylése, 6nmegvaldsito alapélmény.

A vildg minden reggel felszdlit benniinket, hogy Iépjlink vele
kapcsolatba, prébaljunk ki Uj stratégiakat, rendezziik 4t a
dolgokat, 6nmagunkat, Gjuljunk meg, hacsak lehet, fliggessziik
fel a megszokott rendet, hozzuk létre az aznapi szabadsag
kilonleges allapotat, valtozzunk, ndvekedjiink, szlilesslink Gjja.
Legylink batrak a kockazatvallaldsra, a biztonsagtdl vald
elhajlasra, az arral szembeni Uszdsra, a spontaneitasra.
Osztondsen is érezziik, hogy mindennapos feladatunk:
Ujraalkotni 6nmagunkban a kreativ atélés magasztos érzését.

Prof. Dr. Csdnyi Erzsébet
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SPORTELET A CAMPUS KOZEPEN

Bemutatkozik a BME Sportkozpont

1897-ben megalapitjak a févaros
elsé6 egyetemi sportegyesiiletét,
a MAFC jogelddjét, a Miiegyetemi
Football Csapatot. Az egyesiileten
beliili munkan tilmenéen a fiatalok
kiemelkedd szerepet jatszottak a ma-
gyar sport alapjainak lerakasaban. A
BME-n a hallgatdi sportolas célja az
egészséges életmod kialakitasa, mely
hozzajarul a szellemi teljesitmény
optimalis értéken tartasahoz. Ennek
legfontosabb feladata az egyetemes
testkultira, mint az altaldnos mdi-
veltség részének hallgatok felé koz-
vetitése, ami alapvetéen és el6szor
az egyetemi testnevelési 6rakon va-
[6sul meg. A testnevelés, az egyetemi
szabadid6- és versenysport elvalaszt-
hatatlan része az egyetemi létnek.

A szakemberek végs6 célja, hogy a
tanulas mellett a szabadidés, vala-
mint versenysport-tevékenységeken

végzett sportolas, mint két életviteli
forma, sszeegyeztethet6 legyen.

Annak a hagyomanynak a folytatasat
kivanja az egyetem tamogatni, hogy
az egyetemr6l kikeriilt mérnokok,
kozgazdaszok kozott legyenek olya-
nok, akik eredményesen tevékeny-
kednek a sport népszeriisitésében,
terjesztésében, a testkultira fejlesz-
tésében.

A rendszeres testmozgas a jovében
mar a mérnok- és kozgazdaszhallga-
tok értelmiségi életmoddjanak szer-
ves részévé kell, hogy valjon. Ennek
érdekében az egyetem 2008 végén
fogadta el a ,,BME testnevelés és
sport” programjat. E program 18
oldal terjedelm(i, és magaba foglalja
az egyetemet érintd sportkérdéseket,
fejlesztéseket és sportszakmai mo-
dositasokat.



VAROSI REKREACIO

Az anyag az akkor 225 éves egyetem
életében is Ujdonsagnak szamitott,
féleg azért, mert a kozpontban a
sportlétesitmény-fejlesztés allt.

AZ ELKEPZELES
AZ VOLT, HOGY A
SPORTLETESITMENYT
KOZEL KELL HOZNI
A HALLGATOKHOZ.

A felmérések soran igy talaltak a Cam-
pus kozepén félig tresen allé ipari
csarnokra. A csarnok épitészeti adott-
sagait alapul véve kellett a lehetd leg-
jobban a hallgatoi sportigényekhez il-
leszkedd sportlétesitményt kialakitani,
igen erésen korlatozott (bé egymilliar-
dos) beruhazasi kereten beliil maradva.
A sikeres tervezést, kivitelezést koveté-
en 2012-ben atadjak az elsé titem 3000
m?teriileteit BME Sportkozpont néven.

Uj korszak kezdddik az egyetemi
sportban. Ebben az idében kb. 600
m? kardié és kondiciondalé terilet, két
kosarlabdapalya méretli sportterem, 4
squashpalya, 1 spinningterem, 1 csel-
gancsterem, 1 tanc- és zenés foglalko-
zasok terme, 1 falmaszoterem, szauna,
6lt6z6k, bifé, valamint modern belép-
tetd rendszer - recepcidval kerilt fel-
épitésre.

A létesitmény légkondicionalt, és egy
idében megkozelitéleg 300, naponta
kb. 2000-2500 sportolot tud befo-
gadni. E létesitményben talalhaté a
testnevelés tanszék, valamint az egye-
temi sportegyesiilet, a MAFC is.

A Sportkozpont felszereltsége XXI. sza-
zadi. A létesitményben az egyetem
hallgatéi kézil szinte mindenki talalhat
magahoz kozel allé szolgaltatast. A fog-
lalasok reggel 6.00-tl indulnak, és az
utolsd edzések 24 drakor érnek véget.
Nagy 6rém mindenki szamara, hogy
a délel6tti egyetemi testnevelésorak
utdn a dolgozok vagy akar a keriile-
ti lakosok is bekapcsolodhatnak a
munkaba.
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VAROSI REKREACIO

A létesitmény, a sporteszkozok és a
sportszolgaltatasok kivalé mindsége
azt eredményezte, hogy sokszor telt
hazzal miikodott a Sportkzpont. Az
egyetem vezetése - amely mindig
kiemelten tdmogatja a sportot -, en-
gedélyezte a fejlesztés Il. iitemének
elinditasat, igy djabb 3 teremmel, 2
ricochetpalyaval, 1-1 6lt6zével gazda-
godtak a hallgatok djabb 600 m2-en.

A szolgaltatasokat ebben a korszerti
kornyezetben a BME hallgaték-dolgo-
z6k és tarsegyetemi didkok kiemelt
kedvezménnyel, az 6regdidkok és
kiilsés vendégek barati aron vehetik
igénybe. Kiemelhetjliik oktatdinkat,
akik kiemelked6 szakmai munkat vé-
geznek akar az 6rakon, akar a sport-
foglalkozdsokon. A legnépszeriibb
sportagaink: falmaszas, squash, eré-
fejlesztés-sulyemelés, boksz, karate,
gerinctréning, zenés foglalkozasok,
funkcionalis koredzés, kosarlabda,
roplabda, spinning, tollaslabda.

Az egyetemen és a testnevelés tan-
széken is kiemelten kezelt és sikere-
sen m(ikdds Kettds életpalyamodell
biztositja, hogy olyan hallgatokkal
is talalkozhassunk a Sportkézpont-
ban, mint Cseh Laszl6 (iszds), Vogel
Soma (vizilabda), Faluvégi Dorottya
(kézilabda) vagy akar Kocsan Petra
(labdarigds), akik az élsport mellett
a tanulast magas szinten muvelik.

A Budapesti Miszaki és Gazdasagtu-
domanyi Egyetem mindig is zaszlos-
hajéja volt az egyetemi sportnak, az
egészséges életmddra nevelésnek és
sportegyesiiletei révén a versenyzés-
nek. Az elképzelések, a folyamatos
fejlesztések és az egyetemi vezetés-
sel kijelolt iranyt folytatva szeretnénk
elérni, hogy minél tébb hallgatot,
dolgozot vagy kerlleti polgart von-
junk be a rendszeresen sportolok
korébe. A jov6 értelmiségének élet-
formajava kell valjon a heti tobbszori
sportolas.

VARUNK MINDENKIT
SZERETETTEL!
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MEDITERRAN KONYHA

A mediterran étrend a krétai, go-
rog és délolasz emberek taplalkozasan
alapul. Azért valt népszerivé, mert az
azt alkalmazok korében alacsony a
szivbetegség, a kronikus betegségek és
az elhizas aranya. A mediterran étrend
profilja a teljes kidrlésti gabonakra, jo
zsirokra, zoldségekre, gyiimdlcsok-
re, halfélékre és a nem halhtis nagyon
alacsony fogyasztasira Osszpontosit.
Az étel mellett a mediterran életmod
hangstlyozza a csalad korében elkol-
tott étkezést és a fizikai aktivitas sziik-
ségességét is. Igy az étkezés egyben
rekreacio is.

A mediterran étrend magaban fog-
lalja az egészséges taplalkozas alapjait,
valamint a Foldkdzi-tenger orszagai-
nak hagyomanyos fozési stilusat jel-
lemz6 Osszetevoket, mint az olivaolaj
¢és akar egy pohar vordsbor.

Tobb kutatdas kimutatta, hogy a
hagyomanyos mediterran étrend csok-
kenti a szivbetegségek kockazatat. Ho-
gyan? Az étrenddel kevesebb alacsony
stirliségli  oxidalt lipoprotein (LDL)

Reggeli
- Gorog joghurt eperrel és
S zabbal
Kedd Zabkasa mazsolaval
Omlett tojassal és
Szerda hagymaval, egy gyimolcs
R Gordg joghurt gyimdlccsel
ETHEL és magokkal
Péntek Zoldséges rantotta
Zabkasa mazsolaval és
Szombat almaval
Vasarnap Omlett z6ldségekkel és

olivaolajjal

koleszterin jut a szervezetbe, ami az
artériakban is felhalmozodhat. Ezenki-
viil a mediterran étrend a rak, valamint
a Parkinson-kor és az Alzheimer-kor
alacsonyabb el6fordulasi gyakorisa-
gaval is Osszefiigg. Azok a ndk, akik
extra-sziiz olivaolajjal és vegyes dioval
kiegészitett mediterran étrenden élnek,
csokkenthetik az emlérak kockazatat.
Ezért kellé6 tudatossag mel-
lett a f6 kronikus betegsé-
gek megelézésére érdemes
alkalmazni a mediterran ét-
rendet.

Fo6 iranyelvek:

Els6sorban novényi élelmisze-
rek, példaul gylimolcsok és zoldsé-
gek, teljes kidrlésti gabonafélék, hii-
velyesek és diofélék fogyasztasa

A vaj cseréje egészséges zsirokkal,
példaul olivaolajjal és repce-
olajjal

Gyogynodvények és fiisze-
rek hasznalata s6 helyett az
ételek izesitésére

Ebéd

Mediterran quinoas zéldségleves

(receptek kozott megtalalod)

Maradék tonhalsalata

Teljes ki6rlésli szendvics sajttal és

z6ldségekkel

Maradék lasagne tegnaprol

Gorog joghurt eperrel, zabbal és

magokkal

Hajdinaval és pulykaval toltott

pritaminpaprika maradéka friss salataval

Maradék pizza

Halat és baromfit legalabb hetente
kétszer eszik

A vords hus fogyasztasanak csok-
kentése legfeljebb havonta néhany-
szor

Vorosbor fogyasztasa mérsékelten
(opcionalis)

Csaladdal és baratokkal
valé étkezés

Sok fizikai aktivitas, testmozgas

Osszességében a mediterran re-
ceptek tele vannak olyan Osszetevok-
kel, amelyek nagyon illeszkednek a
természethez. Ez azt jelenti, hogy az
étrend sokkal kevésbé van tele telitett
zsirokkal és cukorral. Ennek oka a hu-
sok sokkal kisebb aranya a hiivelye-
sek, gyiimdlcsok és zoldségek javara.
A halak, példaul a tonhal, a szardinia
¢és szardella szintén jelentds részei az
étrendnek, hiszen nagyon jo olajokat
tartalmaznak. Az étrend nem feltétle-
niil vegetarianus, de a konnyebb ételek
és kevésbé zsiros husok valasztéka az,
ami egészségesebb étrenddé teszi.

Vacsora

Tonhalsalata olivaolajjal, 1 db
gylumolcs desszertként

Feta sajtos, ananaszos salata
(receptek kozott megtalalod)
Mediterran, padlizsanos lasagne
Parolt lazac barnarizzsel és
z0ldségekkel

Hajdinaval és pulykaval toltott
pritaminpaprika (receptek kozott
megtalalod)

Mediterran pizza teljes kiérlésti
lisztbdl és sajttal és zoldségekkel

Grillezett barany st steak
krumplival és zoldségekkel
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Mediterran quin0as IR

.e / aprora apritva m 3,5 liter csirke alaplé
m 4 gerezd fokhagyma aprora m 1,5 bogre quinoa mix (fekete
ZO | d S e g I eve S vagva és fehér) megmosva
m 3 nagyobb szal sargarépa m ¥ csapott evékanal 6rolt
. | karikdzva kdmény
/ £ m 4 nagyobb paradicsom apréra  m sd, bors izlés szerint
J . kockazva m 1 bogre f6tt csicseriborsé
""'....' . m % kozepes zellergumé kockdra  m 5-6 bazsalikomlevél apritva
- apritva m 1 kanal olivaolaj és % citrom
3 m % fej kelkdposzta csikokra leve a télaldshoz
vagva

1. A kékuszolajon a felapritott voroshagymat ledinszteljik, mig
liveges nem lesz. Majd hozzaadjuk a répat és a zellert, dntiink ala
egy kis vizet. Egyltt paroljuk 2-3 percig.

2. Hozzaadjuk a felapritott paradicsomot. Amikor levet eresztett,
hozzaadjuk a cukkinit és a kaposztat. S6zzuk, borsozzuk, majd
hozzadadjuk a kéményt, a bazsalikomot és a fokhagymagerezdeket.

3. Felontjuk az alaplével, majd hozzaadjuk a megmosott quinoat, és
20 percig f6zzlk.

4, Végll hozzadadjuk a f6tt csicseriborsét, és ha kell, Ujra sézzuk.

. Olivaolajjal és par csepp citromlével talaljuk.

TOTH MARCI:

Mig itthon altalaban csipetkét, tésztat, grizgom-
bécot teszink a levesbe, addig a mediterran
konyha el6szeretettel hasznal levesbetétnek
gabonaféléket vagy magokat, mint a gerslit, a
rizst vagy éppen a quinoat. Az ilyen aprosagok
miatt is az egyik kedvenc konyham az olasz
konyha. Ne lepédjiink meg, ha masnapra a le-
vestink slirlibb lesz az el6z6 napihoz képest,
hiszen ezek a gabonak a méretuk sokszorosat
képesek folyadékként magukba szivni. Ez a

¥ leves egy igazi vitaminbomba, feltétlendl pro-
baljuk kil

Hozzavalok 8 fore: m

m ; fej jégsalata csikokra vagva m 1 narancs facsart leve
m 15 dkg bébispenodt m 1 citrom facsart leve

m5>dkgrukkola m 8 evékandl olivaolaj r
m 5 dkg fehér és voros salata = 56 bors L

= 10 dkg zsenge spenct m 2 evBkanal balzsamecet A=y

m 1 kisebb ananasz - A s
m csipet 6rolt gyombér
m 15 dkg feta sajt felkockazva vagy lemorzsolva P &Y

1. A salatat csikokra vagjuk, a spendtot levelekre szedjiik, és
osszekeverjik a rukkolaval és a tobbi zolddel.

2. Az ananaszt megpucoljuk, vastagra szeleteljiik, és lekenjiik olivaolajjal,
majd meggrillezziik. Ha kicsit hdilt, kisebb cikkekre vagjuk, és
hozzdadjuk a zoldekhez.

3. Hozzamorzsoljuk a feta sajtot.

4. A dressinghez a citrusleveket 6sszemixeljiik az olajjal, a balzsamecettel
és a flszerekkel.

5. A salatat meglocsoljuk az dntettel, majd finoman 6sszeforgatjuk.

Egy salata akkor izgalmas, ha valtakoznak benne az alapizek és az alla-
gok. Szamomra kulon élmény, ha még a hémérsékletben is van egy kis
jaték. Ennél a salatanal minden korabban felsorolt ismérv megtalalhato,
és ettél oly vibrald a szé pozitiv értelmében! Egy éimény!
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. A felvagott véroshagymat tivegesre piritjuk a
kdkuszolajon.

. Hozzaadjuk a pulykahust, majd s6zzuk, borsozzuk,
illetve meghintjuk pirospaprikaval.

. Kif6zzlik a hajdinat sos vizben.

. Ha mar kifehéredett a hus, korulbelil 15 perc
elteltével, hozzaadjuk a felkockazott cukkinit.

. Miutan a cukkini is megf6tt (kb 8 perc),
hozzakeverjik a kifétt hajdinat, és izlés szerint még
sézzuk és borsozzuk is.

. A pritaminpaprikakat vagjuk félbe hosszadban, hogy
kis csénakokat kapjunk. Szedjik ki a magos részeket.
. A grillrdcson piritsuk meg a paprikakat, de csak rovid
ideig, hogy ne veszitsenek a tartasukbal.

. Ha elkészult a toltelék, tegylk a paprikakat szorosan
egymas mellé egy jénai vagy porcelantalba,

és belelapatoljuk a tolteléket egy ev6kanal
segitségével. A sut6t allitsuk be grill fokozatra

és 180 fokra, majd hozzavet6legesen 10 perc

alatt sisstik meg. Talalas el6tt szorjuk meg friss
petrezselyemmel.

m 1 kg daralt pulykahus

m 2 evGkanal kdkuszzsir

m 1 kozepes voroshagyma aprora vagva
m 2 csapott evGkanal piros fliszerpaprika

m 6 db kaliforniai paprika, piros, z6ld sarga 2 < X o an N

o epan A papria, b 8 Nei'csak”edzot, KONYHAT is VALASSZ!
m 20 dkg el6g6z0lt hajdina

m 4 evGkanal paradicsompiiré = e :

m 3 kis gerezd fokhagyma Korszerii technologiaval kesziilt*egeszséges ételek,
® 1 nagyobb cukkini felkockdzva magas tdpanyag megtartasaval elkészitve.

Akdr mindennap kézhez szdllitva.
Személyre szabottan is kérheto.
U/ L e AMTERT VALASZD?
A dietaditenylegieléri a céljat.
Nem kelllkizdened"afbevdsarldssal és otthoni
fézéssel. Mindennap vdltozatosan‘étkezhetsz.
Tobb idod jut'ainap folyaman mindenre.

Habar nem a megszokott kon-
tosbe bujtatott toltétt pap-
rikarol van szd, mégis azt
mondom, hogy érdemes ki-
prébalni! A paprikak ,,elé”gril-

lezése egy aprénak tiné

mozzanat, de ennek

kodsz6nhetéen megje-

lenik a végeredmény-

ben egy enyhe flistds

iz, ami nagyon jol all
az ételnek.

PFK.HU Telefon: +363058074091
35 +36307331809
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se miatt elfogadjdk, és akar hosszu tdvon kovetik a kulonleges étrendeket, alternativ taplalkoza-
si formakat. Napjainkban a négy, sportoldk korében leggyakrabban alkalmazott étrend a glutén-
mentes, az alacsony FODMAP étrend, a vegetarianus taplalkozas és az intermittdld koplalas. A
sportoloknal a gluténmentes étrend tartasa egyre népszerl(ibb, megbizhatéd prevalencia ada-
tok azonban nincsenek, a nem-colidkids sportolék 41%-a jelentette magardl, hogy gluténérzé-
keny. A gluténmentes étrend teljesitményre gyakorolt hatdsa napjainkban még nem tisztazott.
Az alacsony fermentalhaté oligoszacharidok, diszacharidok, monoszacharidok és poliolok (FOD-
MAP) bevitelén alapulé étrend az egyik lehetséges terapias megkozelités az irritabilis bél szindré-
maban szenved6 betegeknél, a sportolék a nagymértékil fizikai aktivitassal Gsszefiiggé gyomor-
bélrendszeri tiinetek enyhitésére alkalmazzak. A vegetaridnus taplalkozas segithet a megfelel6 szénhid-
ratbevitel elérésében, a testtomegmenedzsmentben, tovabba gyenge, de pozitiv 6sszefliggést talaltak
a novényi étrend és a sportteljesitmény kozott. Az intermittalé koplaldsban a bojtolési szakasz 16-20
oran at tart, amit 4-8 dras energiabeviteli idészak kovet. A bojtolés ezen formaja azonban ez idaig
nem mutatott teljesitményfokozd hatast. Az alternativ tdpldlkozasi formak nem megfelel6 alkalmaza-
sa esetén sziikségtelen taplalkozasi korlatozasokkal jarhatnak, ami miatt alaposan meg kell vizsgalni
a sportolo altal kdvetni kivant specialis étrend alapjat és indikacidjat, valamint az étrendi korlatozas
teljesitményre gyakorolt esetleges negativ hatasait.

Kulcsszavak: alacsony FODMAP, bojtolés, vegetarianizmus, teljesitmény

ABSTRACT: Athletes adopt special diets, alternative forms of nutrition to maintain their health
and to improve their performance and they are even eager to follow them for a long period of time.
Nowadays, among athletes, the four most commonly used diets are the gluten-free (GFD), the low
FODMAP diet, the vegetarian nutrition and the intermittent fasting. Keeping a gluten-free diet has
become more populare among athletes, however there are no reliable prevalence data, forty-one
percent of non-celiac athletes reported themselves having gluten-intolerance. Nowadays, the effect
of gluten-free diet on performance is not clear yet.

Nutrition based on taking low fermentable oligo-, di-, monosaccharides and polyols (FODMAP) is one
of the possible therapeutic approaches on patients with irritable bowel syndrome. Athletes are us-
ing this diet to relieve gastrointestinal symptoms associated with high physical activites. Vegetarian
nutrition can help to achieve proper carbohydrate intake, body weight management, furthermore
they found a weak but positive relationship between plant-based diet and sports performance. In the
intermittent fasting, the fasting period lasts for 16-20 hours, it is followed by a 4-8 hour long energy
intake period.

However, this form of fasting has not shown any performance enhancing effect so far. Inappropriate
use of alternative forms of nutrition may lead to unnecessary dietary restrictions, which should care-
fully examine the basis and indication of the specific diet that the athlete intends to follow and the
potential negative effects of dietary restriction on performance.

Keywords: low FODMAP, fasting, vegetarian, performance

A sportban alkalmazott
alternativ taplalkozasi formak

Egyre tobb sportold kovet specidlis étrendet
az egészség fenntartasa és/vagy a teljesitmény
novelése érdekében. A gluténmentes, a vegetari-
anus és az intermittalé koplalas az egészség, az
etika, a vallas és a teljesitmény szempontjabdl a
legelterjedtebb étrendek kozé tartoznak.

Ezek az étrendek, divatiranyzatok azonban
sziikségtelen étrendi korlatozasokkal jaré kocka-
zatokkal jarhatnak, nem megfelel$ alkalmazasuk
esetén potencilisan t6bb kart okozhatnak, mint
hasznot.

Az étrendi kockazatok minimalizalasa érde-
kében a sportol6 4ltal kovetett étrendnek a bizo-
nyitékokon alapul6 megkozelitése ajanlott (Lis
et al., 2019). Négy, sportolok &ltal is kovetett

10 | RECREATIONCENTRAL.EU | 2019. NYAR

étrendet mutatunk be jelen tanulményban: (1)
gluténmentes, (2) alacsony FODMAP (fermen-
talhat6 oligo-, di-, monoszacharidok és poliolok),
(3) vegetarianus, (4) az intermittalé koplalas.
Napjainkban a gluténmentes étrendet és az ala-
csony FODMAP-étrendet olyan 14j étrendi meg-
kozelitésnek tekintik, amelyekrdl tgy gondoljak,
hogy javitjak a gyomor-bélrendszer egészségét,
és csokkentik a gyomor-bélrendszeri bantalmak
kialakulasdnak kockézatéat.

A sportolokrol szol6 megfigyelések azt sugall-
jék, hogy az élelmiszer-intolerancia a koriikben
egyre nd, de szamos olyan tényezd, mint példaul
a nem validalt élelmiszer-intolerancia vizsgalat
és az ondiagnosztizalason alapuld, jelentett ese-
tek el6fordulasi gyakorisaga a valddi intoleran-
cia pontos becsléseit neheziti meg (Kostic-Vuci-
cevic et al. ., 2016).



Gluténmentes étrend

Lis és munkatarsai készitették az
egyetlen olyan tanulmanyt, amely a
gluténmentes étrend el6fordulasat
vizsgalta a sportoloknal. A vizsgalat-
ban részt vevo sportolok kore (n=910;
58%-a n@) a szabadidG-sportolok-
tol az olimpiai érmesekig terjedt, és
66%-uk alloképességi sportold volt. A
sportolok 20%-a (n=188) a sportoldi
palyafutasuk 90-100%-aban, az allo-
képességili sportolok 70%-a (n=262)
az sportkarrierjiik 50%-aban glutén-
mentes étrendet folytat. Azok a spor-
tolok, akik az id6 50%-anal nagyobb
aranyban tartottak gluténmentes ét-
rendet, azoknak elsGsorban a glutén
intolerancidja (~57%) oOndiagnoszti-
zalason alapul, a tobbségiik (~81%)
a gluténhoz kapcsolddo tiinetek eny-
hiilésérél szamolt be (hasi puffadas,
bélgaz, hasmenés és faradtsig). Ezen
esetek koziil csak a sportolok 9,9%-
anak (n=37) volt klinikai diagnoszti-
zalt gluténérzékenysége, és 0,5%-uk
(n=2) taplalkozastudoméanyi szak-
ember/regisztralt dietetikus ajanlasa
alapjan kovetett gluténmentes étren-
det. A gluténmentes étrendhez valo
ragaszkodas elsGdleges oka a sporto-
16k korében, hogy széles korli megy-
gy6z6dés az, hogy a glutén univerzélis
gyomor-bélrendszeri karosodas tiine-
teket valt ki és gyulladast okoz még a
klinikailag egészséges populacioban
is. A gluténmentes étrendet tovab-
ba 0Osszességében egészségesebbnek
tartjak és ergogén el6nye miatt alkal-
mazzak (Lis et al., 2015).

A gluténmentes étrend sporttel-
jesitményre gyakorolt hatasat eddig
csupan egy tanulmanyban vizsgaltak.
Lis és munkatarsai nem-colidkias
kerékparos sportolok (n=13) teljesit-
ményét vizsgaltak, akik gluténmentes
étrendet kovettek vagy vegyes taplal-
kozést folytattak 7 napon keresztiil a
kettés-vak, placebo-kontrollalt vizs-
galatban. Nem volt szignifikans kii-
I6nbség a teljesitményben, gyullada-
sos valasz, gasztrointesztinalis tiine-

tek vagy altalanos jolét tekintetében.
Igy a nem-colidkias sportol6 esetében
a gluténmentes étrend kovetése nem
jar sportteljesitménybeli el6nyokkel
(Lis et al., 2015).w

Alacsony FODMAP

étrend

Az alacsony fermentéalhaté oligo-,
di-, monoszacharid- és poliolok ét-
rend (FODMAP) szintén egyre nép-
szer(ibbé valik, mint egy kedvezs ét-
rendi stratégia a gyakori edzéssel jaro
gyomor-bélrendszeri tiinetek csok-
kentésében (Costa et al., 2017). Az
alacsony fermentalhat6 oligoszacha-
ridok, diszacharidok, monoszachari-
dok és poliolok (FODMAP) bevitelén
alapulé étrend az egyik lehetséges
terapias megkozelités a hasi tiinetek
csOokkentésére és az életmindség ja-
vitasara az irritabilis bél szindréma-
ban szenvedd betegeknél (El-Salhy &
Gundersen, 2015).

A sportolo-specifikus adatok ala-
tamasztjdk a testmozgassal Ossze-
fliggé gyomor-bélrendszeri tiineteket
befolyasol6  FODMAP étrend kon-
cepcigjat (Lis et al., 2016; Lis et al.,
2017). Sok sportolé6 mar dnmagitol
kiiktatja azokat az élelmiszereket
az étrendjébdl, amelyeknek nagy a
FODMAP-tartalma, de nem feltétle-
niil vannak tisztiban azzal, hogy ezek
az élelmiszerek a FODMAP csaladban
vannak (Lis et al., 2016). Az étrendbdl
leggyakrabban eliminéalt élelmiszerek
a laktoztartalmuak, majd a fruktoz,
a gliik6z, a galaktooligoszacharidok,
a poliolok és a fruktanok. Két eset-
tanulmany és egy intervencios ta-
nulmény bétoritja az alacsony FOD-
MAP-tartalmt étrend alkalmazasara
a sportolokat a vegyes taplalkozassal
szemben (amely jellemz&en magas a
FODMAP-okban) a testmozgas soran
és azon kiviil a gyomor-bélrendsze-
ri tinetek csokkentésére (Gaskell &
Costa, 2018; Lis et al., 2016; Lis et al.,
2017). A gyomor-bélrendszeri tiine-
tek meger6ltet6 edzés/verseny utan
jelentkezhetnek, amely potencialisan

SPORTTAPLALKOZAS -
TANULMANY

befolyasolja a késGbbiekben a szén-
hidrat-visszatoltést. Ez kiilonosen
azokndl a sportoloknal lehet fontos,
akiknél a verseny tébb napon at tart/
vagy naponta tobbszor indulnak kii-
16nb6z6 versenyszamban.

Bojtolés

A Dbojt jellemzdje, hogy az ener-
giafelvétel meghatarozott ideig tart
és szigortian korlatozott, a bojtolé-
si idGszak tobb o6ratél kezdve akar
tobb napon at tart (Maughan et al.,
2010). Ez nem 1j koncepcio, a bojt
sok vallas altal el6irt régi gyakorlat,
a vallasi kotelességen kiviil bojtot a
testtomegcesokkentés, a kronikus be-
tegségek kezelése és a hosszu élettar-
tam érdekében alkalmaznak kovetdi.
Ugyanakkor a bojtolés kiillonosen
a sportolok korében hatéastalannak
bizonyult, és alkalmazasa kihivast
jelent a gyakorlatban. A bojtolésnek
tobbféle formaja van, amik koziil az
intermittalé koplalas és az energia-
megszoritas a leggyakoribb. Az inter-
mittald koplalast id6szakosan végzik,
24 6ras periddusokban a bojtolési és
evési szakaszok valtjak egyméast meg-
hatarozott ideig. Az energiamegszo-
ritds az energiabevitel nagymértéki
csokkentése hosszabb idére, ahol
egyediil a vizfogyasztas engedélyezett
korl4tlan mennyiségben.

Az intermittalé koplalas fajtai ko-
zil az iddékorlatozott bojt kapta a
legnagyobb figyelmet a bojtrél szolo
irodalomban. A bdgjt ezen forméja az
anyagcserére €s a testOsszetételre igér
pozitiv valtozasokat a sportolok sza-
mara (Morton et al., 2018). Az inter-
mittalé koplalas ezen tipusaban 16-
20 Oran 4t tart a bojtolési periddus,
amit 4-8 6Oras energiabevitel kovet.
Ennek az étrendnek szamos kereske-
delmi véaltozata keriilt kifejlesztésre.
Eddig csak egy tanulméany késziilt
a rekreacios és erdsité edzést végzd
sportoloknal, aminek az eredményei
azt mutatjak, hogy az intermittald
koplaldsnak nincsenek szamottevd
elényei a normal étrendhez képest a
zsirmentes testtomeg és zsirszovet
valtozasidban. Ezeket a megfigyelése-
ket a kiegyenstlyozatlan makrotap-
anyag-bevitellel, kiillonosen az eltérd
fehérjebevitellel (1,4 vs 1,0g/ttkg)
magyaraztak. Az egységes fehérjebe-
vitel (1,9 g/ttkg mindkét csoportban)
soran kideriilt, hogy az intermittal6
koplalas hatékonyabb lehet a sovany
testtomeg megdrzésében (Tinsley et
al., 2017).
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Vegetarianus
taplalkozas

A vegetaridnus taplalkozas vilag-
szerte egyre tobb kovetére talal. A ve-
getarianusok és a vegan étrendet ko-
vet6k szama évrol évre né, az Europai
Unidban Németorszag utan Olaszor-
szagban és Svajcban a legnagyobb a
vegetarianus taplalkozast folytatok
aranya. Hazankban sajnos nem all-
nak rendelkezésre az alternativ tap-
lalkozast kovetSk aranyara vonatko-
z6 nyilvanos adatok. Németorszag-
ban 1983-ban a lakossag minddssze
0,6%-a volt vegetarianus, 2014-ben
pedig a lakossag kozel 10%-a kovette
e taplalkozasi trendet. A vegetarianus
étrendet kovetGk szdma 20 éve beliil
tobb mint a tizszeresére nétt. Nap-
jainkban 7,8 milli6 vegetarianus és
900000 szigorian vegetarianus tap-
lalkozast folytat6 él Németorszagban
(Schwink, 2014).

A sportolok vegetarianus és vegan
étrendet alkalmaznak egészségi, eti-
kai, kornyezeti, vallasi/lelki és esztéti-
kai okokbol. Mig a sportolok korében
a novényi taplalkozas iranti érdekls-
dés nem tjkeletli, népszeriisége, kii-
16nosen a vegan étrend és a szemi-ve-
getarianus vagy a flexitarianus étrend
esetében a jelenlegi nyilvanos tren-
dek valtozatossaga mellett novekszik
(Meyer és Reguant-Closa, 2017). A
sportolok korében a vegetarianizmus
el6fordulasi ardnya nem teljesen is-
mert, de feltételezhetd, hogy hasonlo
az altalanos népességhez. Az élspor-
tolok korében késziilt egyetlen, pre-
valenciat felmér6 tanulmany szerint a
nemzetkozi sportolok 8%-a vegetari-
anus étrendet kovetett; 1%-uk vegan
(Pelly & Burkhart, 2014).

Sok sportol6 a novényi alapa ét-
rendet az egészségre gyakorolt po-
zitiv hatdsa miatt valasztja, azonban
kovetését a sportteljesitmény szem-
pontjabdl is elényosnek gondoljak.
A vegetarianus taplalkozas segithet
a megfelel6 szénhidratbevitel eléré-
sében, a testtomegmenedzsmentben
és a fizikai teljesitmény novelésében.
Feltételezték, hogy a novényi alapa
étrend noveli és segiti az izom gliko-
génszint-meg6rzését, erdsiti az im-
munrendszert, és csokkenti az oxi-
dativ stresszt, hozzajarulva ezaltal a
sportteljesitmény noveléséhez. A ran-
domizalt kontroll és keresztmetszeti
kutatasok eredményei e hipotézisek
teljesiilését nem tamasztottak al4,
habar egyes kutatisok eredményei
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gyenge, de pozitiv 6sszefliggést talal-
tak a novényi étrend és a sporttelje-
sitmény egyes mutatdi kozott.

A vegetarianus
taplalkozas formai

A novényi alapu taplalkozasnak
tobb forméaja ismert, amelyekkel
fontos tisztdban lenni, hiszen mind-
egyiknél mas élelmiszerek fogyaszta-
sa megengedett, valamint méas-mas
rizik6faktorokkal kell szdmolnunk
sporttaplalkozds szempontjabdl. A
legfrissebb adatok szerint a vegetari-
anus taplalkozasi irdnyzatoknak hat
formaja kiilonboztethet6 meg, vala-
mennyi vegetaridnus étrendi tipusra
jellemzd, hogy voros husokat (sertés-,
marha-, borjihus) és beldliik késziilé
élelmiszereket kizarjak az étrendbdl.
A szemi-lakto-ovo vegetarianusok
étrendje vorés husokat és szarnya-
sokat nem tartalmaz, azonban halat,
tojast és tejtermékeket fogyasztanak.
A lakto-ovo-vegetarianus iranyzatot
kovet6knél a tej, tejtermék fogyasz-
tasan tul tojast is szerepeltet étrend-
jiikben. A lakto-vegetarianusok
a novényi eredetd taplalékok mellett
tejet és tejtermékeket fogyasztanak.
Az ovo-vegetarianus étrendjében
a tojas szerepelhet, a szemi-vege-
tarianusok asztaldra pedig idén-
ként hal keriil. A vegan iranyzatot
kovet6k kizardlag novényi eredeti
termékekbdl allitjak oOssze étrendjii-
ket (Ledochowski, 2010). A névényi
étrendre jellemzs6, hogy gazdag oli-
go- és polszaharidokban, rostokban,
zoldségekben és  gyiimolesokben,
antioxidansokban és fitokemikaliak-
ban, valamint telitett zsirsav és ko-
leszterin tartalma kicsi (Venderleyn
& Campbell, 2006).

A noveényi étrend
kovetése soran
felmeriilo kihivasok a
sportolok korében

Tobb vilagklasszis sportold, mint
példaul a nehézstalya boxolé David
Haye, a teniszbajnok Venus Williams
vagy a tobbszorés Forma 1-es vilag-
bajnok Lewis Hamilton is beszamol-
tak mar a nyilvanossag el6tt arrol,
hogy vegetarianus vagy vegan tap-
lalkozast folytatnak. A novényi alapt
taplalkozast rengeteg kritika és nega-
tiv vélemény Ovezi, a vegan sportolok
esetében taplalkozasi kihivasokkal
kell szembenézniink, mikor étrendet

Allitunk Ossze szamukra.
A Német Téaplalkozasi

Tarsa-
sag (DGE) az aktuélis, tudomanyos
szakirodalom alapjan a vegetarianus
taplalkozasra vonatkozd allasfogla-
last hozott nyilvanossagra. A DGE
megallapitdsa szerint a referencia-
értékeknek megfelel§ tapanyagbe-

vitel kizardlag vegyes, véltozatos
élelmiszervalasztas esetén érhet6 el.
Mivel a vegetaridnus étrendet ko-
vet6k az allati eredetli élelmiszerek
fogyasztasar6l lemondanak, egyes
tapanyagok bevitele hidnyos lehet. A
sportolok szamara tervezett étrend
osszeéllitasakor az els6 kihivasok a
megfelel§ energiabevitel biztositasa,
mert a csak névényekbdl all6 étrend
tapanyagsiriisége altaldban kisebb,
mint a vegyes étrendé. A makrota-
panyagok koziil a fehérjebevitel, ezen
beliil az esszencialis aminosavak be-
vitele jelenthet kihivast, ezen fehérjék
egy-két esszencialis aminosavbdl ke-
vesebbet tartalmaznak, ezért a nové-
nyi fehérjék biologiai értéke kisebb.
Kritikus mikrotdpanyag a B _-vi-
tamin, ezért a vegetaridnusoknak
a megfelel6 B _-vitamin-ellatottsag
érdekében rendszeres orvosi elle-
nérzés és B _-vitamint tartalmaz
étrend-kiegészit6 fogyasztasa sziik-
séges. A DGE ezen tul funkcionalis-
és dusitott élelmiszerek fogyasztasat
ajanlja a tapanyaghiany elkeriilése
miatt. A szakért6k potencialisan kri-
tikus tépanyaghoz soroljdk tovab-
ba az esszencialis aminosavakat, az
omega-3-zsirsavat, valamint a D-vi-
tamint, a riboflavint, a kalciumot, a
jodot, a vasat, a cinket és a szelént. A
szigortian vegetarianus étrend tobb
tapanyag (fehérje, vas, cink, kalcium,
riboflavin, piridoxin, kobalamin, kal-
ciferol) vonatkozasaban is elégtelen
bevitelt jelentenek az energiahianyos
taplalkozas mellett (Schwink, 2014).
Id6északosan a béta-alanin és krea-
tin kiegészités is javasolt lehet abban
az esetben, ha az izom kreatin- és kar-



nozinszintje elégtelen a sportolonak
(Rogerson, 2017). Ezen problémak
athidalasara sziiletett meg egy 2017-
esirodalmi attekintés, mely segitséget
nyujt abban, hogy elérjiik a sziikséges
tapanyagok megfelel§ mennyiségét és
mindségét sportolok esetében.

A z0ldségek, gyiimolesok, szaraz-
hiivelyesek, olajos magvak és teljes
Orlésti lisztbdl késziilt termékek a
vegetarianus étrendet kovetdk altal
gyakran fogyasztott élelmiszerek. A
német helyzetfelmérés megéllapitja,
hogy a vegetdridnus étrendben fo-
gyasztott élelmiszerek nem minden
esetben kedvezdk és egészségvéddk
taplalkozas-élettani szempontbol. Ez
abban az esetben igaz, ha a vegetari-
anusok szamara gyartott élelmiszerek
hozzaadott cukor-, zsir- és konyha-
sotartalommal késziilnek/rendelkez-
nek.

A sportolok korében fellépd, a no-
vényi alapu étrendhez kapcsolodo le-
hetséges taplalkozasi problémékat az
1. tablazat mutatja be.

Osszefoglalas

Az alternativ étrendek alkalmasak
lehetnek egyes, étrendi sziikséglet
szempontjabol kiilonleges helyzetben
1év6 sportolok szamara, de alkalma-
zasuk el6tt alaposan meg kell vizs-
galni az étrend kivalasztasanak alap-
jat. A specialis étrendhez valé ad hoc
ragaszkodas szamos kockazattal jar,
amelyeket rendszeresen monitorozni
kell. Specialis étrend esetén a meg-
felel6 oktatas alapvet§ fontossagu,
mivel az étrendi korlatozas tobb kart
okozhat, mint hasznot. Az élvonalbeli
teljesitménymutatok novelése érde-
kében a taplalkozas optimalizalasat
megfeleld végzettséggel rendelkezd
taplalkozastudoményi szakember és
megfelel6 egészségiigyi és sporttudo-
manyi személyzet tanacsaval egyiitte-
sen kell alkalmazni és a speciilis ét-
rend betartésa el6tt felkeresni.
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1. tablazat: A névényi alapu étrend tipusaihoz kapcsolédé lehetséges
taplalkozasi problémak sportolok korében

Etrend tipusa

Az egyoldalti, nem valtozatos étrend
egyes tapanyagok hianyahoz vezethet
(pl. D-vitamin-hiany).

Vegyes taplalkozas

Ugyanaz, mint a vegyes taplalkozas
esetében, tovabba energia és fehérje
hiany is felléphet.

Szemi-vegetarianus

Lehetséges étrendi
problémak

Lehetséges
sporttaplalkozashoz
kapcsolodo problémak

Mind a férfi és mind a néi sportolok
korében a kis energiabevitel
tapanyaghianyhoz vezethet. A negativ
egyensulyi allapotokban a kalciumigény
névekszik, valamint menstruacios zavar
és noi atléta triasz is felléphet.

Vashiany kialakulasanak kockazata &l
fenn ni sportoloknal.

Ugyanaz, mint a szemi-vegetarianusok Ugyanaz, mint a szemi-vegetarianusok

Lakto-ovo/lakto-

vegetarianus /
is felléphet.
Ugyanaz, mint a vegetarianusok,
2 tovabba fehérje, zsir (omega-3-
Vegan
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esetében, valamint csokkent kreatin- és

esetében.
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Az elsé kép az évek ota megren
o

els6 szakaszan késziilt, itbangol
%

2 keriilo Balaton-atevezés
Badacsony iranyaba.
N

I\

badacSenyi fordito utan mar csak 5 kilométer megtétele

volt a fonyxdi célig.

Elhagyva Szigligetet, Balatongyorok felé eveztiink tovabb.

Nyari vizes
kalandok

Kozeledik a nyar, a Balaton nem csak
a passziv pihenés lehetdségeit adja, a
fiird6zésen, strandolason kiviil szam-
talan mozgasokkal fiiszerezett aktiv
élményekkel is szolgalhat.
Megjelennek a vizen a kiilonféle spor-
teszkozok, vitorlasok, széldeszkak,
kajakok, kenuk, SUP-ok, a strandok
kérnyékén a vizibiciklik, krokodilok és
egyéb fiirdéeszk6zok. Nyitva lesznek
a kolcsonzok, de hasznalhatunk sajat
felszerelést is, azonban a vizi kozleke-
dés szabalyait maradéktalanul be kell
tartanunk.

Tilos fuirdeni vizi jarmu kisérete nélkiil a
Balaton Somogy megyéhez tartozo teri-
letén a partt6l 1000 méternél, Veszprém
és Zala megyéhez tartozd teriiletén a
parttél 500 méternél nagyobb tavolsag-
ra, valamint kikotékben, vizi utakban.
A strandokon bdjakkal jelélik a bizton-
sagos flirdés hatdrait. Hasonlo ovintéz-
kedések vonatkoznak a vizi jarm(iveket
hasznaldkra is, az alabbi el6irasok vo-
natkoznak a vizi tUrazokra:

m a csdnakban tartézkoddok
szamanak megfelel6 mentémellény
m a csonak hajtasanak megfeleld evezé
m legalabb 1 liter Grméret(i vizmer6
eszkoz vagy szivacs
m kikotésre alkalmas, legalabb 5 méter
hosszu kotél
m a csOnaktesten rogzitett tabla, melyen
az lizemben tartd neve
és cime szerepel
m fehér ldampa tartalék izzéval.
A Balatonon harom nagyobb medencét
kilonboztetlink meg, melyek sajatos
klimaval rendelkeznek. Nyugatrdl kelet
felé haladva az els6 a Keszthelyi-6bol-
tél a Fonyod-Badacsony vonalig tart, a
masodik a Tihanyi-félszigetig, a harma-
dik pedig Tihanytdl keletre talalhato.



a Balatonon

Ennek a felosztasnak féként az iddjaras
szempontjabdl lehet jelentGsége, hiszen
orarol orara valtozhat. Példaul a nyugati
medencében szellémentes napsiitésbél
pillanatok alatt johetnek viharok, mig
addig a keleti medencében tovabbra
sincs viharjelzés, napozhatunk, fiiréd-
hetiink, kajakozhatunk, élvezhetjiik a
vizparti 6romoket. A viharjelzések aprilis
elejét6l oktober végéig tajékoztatjak a
viz szerelmeseit a veszélyekre.

Jelen cikk a Balaton nyugati felérdl
mutat néhany tlarazashoz kedvcsinald
képet. Kisebb részben a 2018-as Bala-
ton-atevezésen, nagyobb részben egy
2018-as Balaton-keriil vizi tdra alkal-
mabol késziiltek.

A nap a Keszthelyi-obol
megkeriilésével telt, az éjszaka mar
Balatonberényben ért benniinket.
Reggel a kovetkezo latvanyra
ébredtiink.

ALTERNATIV REKREACIO

~ Balatongyorok elétt visszafordulva csodalatos kép tarult elénk.
Balra Szigliget, mogotte a badacsonyi hegy,
jobbra téliik a hattérben a Fonyod két dombja lathato.

Masnap a badacsonyi hegy mellet v6roslé szinben
kezd emelkedni a nap.
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/ Célkitiizés: Vizsgalatunkban arra keressiik a va-

laszt, hogy a kilénbozé italok miként befolyasoljak
a futdk teljesitményét és szervezetiik dehidratécios
szintjét futas alatt.

Anyag és modszerek: A vizsgalatba 40 f6t von-
tunk be, akik 21 km-es versenyen vettek részt. A fu-
tokat két csoportba soroltuk, ,Edzett”, illetve ,Nem
edzett”. Mindkét csoportbdl kivalasztottunk 10-10
fét, akik sportitalt, illetve vizet fogyasztottak. A vizs-
galatban kitoltettiink a futokkal egy 29 kérdéses kér-
déivet, majd vizeletmintat vettiink futas el6tt és utan,
valamint vizsgaltuk a testtsszetételeket, a szervezet
folyadékmennyiségét és annak valtozasat. A kapott

=
=
) ABSTRACT: Introduction: In our experi-

ment, we wanted to establish to what expert the
isotonic drinks influence the results of the athletes
running a semi-marathon (21 km).

Material and Methods: The study included
40 persons who ran in the semi-marathon (21 km).
According to their fitness we divided them into 2
groups. The athletes who run more than 30 km a
week were included in the trained group and those
who run less than 30 km were included in the non-
trained group. We chose 10 persons from each
group who drank isotonic drinks and 10 who drank
only water. During the race, the runners had to drink
to same amount of liquid. In the first part of our
experiment we asked the participants to complete
a questionnaire with 29 questions. They were asked
about their training level, if they know anything
about dehydration if they had already experienced
its symptoms. In the second part of the experiment
we took urine samples before and after running
and we measured the quantity and changes of the

AMATOR HOSSZUTAVFUTOK FOLYADEKFOGYASZ-
TASANAK VIZSGALATA A DEHIDRATACIO TUKREBEN

RESEARCH ABOUT THE FLUID CONSUMPTION OF AMATEUR LONG
DISTANCE RUNNERS PERSPECTIVE OF THE DEHYDRATION

eredményekbdl megprébaltuk meghatarozni, hogy a
sportoldk szervezete a kiilonb6z6 italok fogyasztasa
mellett mennyire dehidratalddik a verseny alatt.
Eredmények: A vizsgélatban a sportitalt fogyaszté
futok 80 %-a jobb teljesitményrdl, kevesebb dehidra-
tacids tinetrél szamolt be. A testdsszetétel-vizsgalat
is azt tamasztotta ald, hogy a sportitalt fogyasztok
szervezete kevésbe volt kiszaradva. A vizet fogyasztd
sportoldk 100%-anal kimutathatdk voltak a dehidrata-
cié jelei.

Kulcsszavak: dehidratacio, futas, félmara-
ton, izotonias ital, viz

liquid as well as the compounds of the body. From
the results, we tried to establish how much the
sportsmen dehydrated during the race taking also
into consideration the different liquids they drank.
Results: 80% of the sportsmen from both groups,
trained and non-trained, who drank isotonic drinks
reported less symptoms of dehydration in comparison
with those who drank only water during the semi-
marathon. We could establish the final results from
the questionnaire what the runners completed after
the race. The study of the body compounds also
certified that the athletes who drank the isotonic
drinks were less dehydrated. They lost only 1% of
their body water. The sportsmen who drank only
water all showed dehydration at different levels,
the highest one being almost 5% of the body water.
The density of the urine showed similar values. The
density of the urine of those who drank only water
more significantly (p<0.05)

Keywords: dehydration, running, semi-
marathon, isotonic drink, water
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ILLUSZTRACIO NEVE:

1. abra: Wizz Air Budapest Félma-
raton és Futdfesztival induldi létszama-
nak alakuldsa 2004-2015 kéz6tt

Figure 1: Number of participants in
Wizz Air Budapest Halfmarathon Festi-
val from 2004-2015
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1. tablazat: Vizsgalatban részt ve-
vék alapadatai

Table 1: Characteristics of the stu-
dy participants

2. abra: A vizsgalatban részt vevé
vizet fogyasztd ,nem edzett” nék TBW
%-ok valtozdsainak eredményei ver-
seny el6tt-utan

Figure 2: Results of changes in
TBW% for water-consuming “non-tra-
ined” women participating in the
experiment, before and after the com-
petition

3. 4bra: A vizsgélatban részt vevé
izotdnids italt fogyasztd ,nem edzett”
nék TBW %-ok valtozasainak eredmé-
nyei verseny el6tt-utan

Figure 3: Results of changes in
TBW% for isotonic drinks-consuming
“non-trained” women participating in
the experiment, before and after the
competition

4. abra: A vizsgalatban részt vevé
vizet fogyaszté ,edzett” nék TBW %-ok
véltozdsainak eredményei verseny
elétt-utan

Figure 4: Results of changes in
TBW% for water-consuming “trained”
women participating in the experi-
ment, before and after the competition

5. abra: A vizsgalatban részt vevé
izoténids italt fogyaszté ,edzett” nék
TBW %-ok valtozasainak eredményei
verseny el6tt-utan

Figure 5: Results of changes in

TBW% for isotonic drinks-consuming
“trained” women participating in the
experiment, before and after the com-
petition

2. téblazat: A vizsgalatban részt
vevé nék TBW %-ok véltozasainak
eredményeit Gsszefoglald tablazat ver-
seny elétt-utdn

Table 2: shows changes in TBW%
of group of “non-trained” water-consu-
ming women;

6. dbra: A vizsgélatban részt vevé
vizet fogyasztd ,nem edzett” férfiak
TBW %-ok valtozdsainak eredményei
verseny el6tt-utan

Figure 6: Results of changes in
TBW% for water-consuming “non-tra-
ined” men participating in the experi-
ment, before and after the competition

7. dbra: A vizsgélatban részt vevé
izotdnias italt fogyaszté ,nem edzett”
férfiak TBW %-ok véltozdsainak ered-
ményei verseny el6tt-utan

Figure 7: Results of changes in
TBW% for isotonic drinks-consuming
“non-trained” men participating in the
experiment, before and after the com-
petition

8. abra: A vizsgélatban részt vevé
vizet fogyaszté ,edzett” férfiak TBW
%-ok valtozasainak eredményei ver-
seny elétt-utdn

Figure 8: Results of changes in
TBW% for water-consuming “trained”
men participating in the experiment,

before and after the competition

9. 4bra: A vizsgélatban részt vevé
izotdnias italt fogyasztd ,edzett” férfiak
TBW %-ok véltozasainak eredményei
verseny el6tt-utan

Figure 9: Results of changes in
TBW% for isotonic drinks-consuming
“trained” men participating in the ex-
periment, before and after the compe-
tition

10. abra: A vizsgalatban részt vevé
sportoldk TBW %-ok valtozdsainak &t-
laga csoportonként

Figure 10: Average of changes in
TBW% of athletes participating in the
experiment, per groups

3. tablazat: A vizsgalatban részt
vevd férfiak TBW % - ok valtozdsainak
eredményeit Gsszefoglald tablazat ver-
seny elStt-utan

Table 3: Shows changes in TBW%
of group of “non-trained” water-consu-
ming men

11. 4bra: A vizsgalatban részt vevs
vizet fogyaszté sportoldk vizeletfajsi-
lyainak valtozasa

Figure 11: Changes in the specific
weight of urine for runners consuming
water

12. 4bra: A vizsgalatban részt vevs
vizet fogyaszté sportoldk vizeletfajsi-
lyainak valtozasa

Figure 12: Changes in the specific
weight of urine for runners consuming
isotonic drinks



BEVEZETES

Minden év elején az emberek djabb és ujabb fogadalmakat tesz-
nek, hogy lefogynak és egészségesebben fognak élni. Ennek tiikré-
ben egyre tobben dontenek gy Magyarorszdgon is, hogy lefutnak
egy fél- vagy teljes maratont. Ezt bizonyitja a mar hagyomanynak
szamit6, minden év szeptemberében megrendezésre keriils Wizz
Air Budapest félmaraton (2013-ig Nike Budapest Nemzetkozi fél-
maraton) és futéfesztivalon induldk 1étszamanak ndvekedése is (1.
dbra).

Wizz Air Budapest Félmaraton es Futdfesztivilon
induldk srama
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1. dbra: Wizz Air Budapest Félmaraton és Futdfesztival indul6i
létszamanak alakuldsa 2004—2015 kozott. (Forrds: bsi.hu)
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Alegtobb kezd6 futé szinte semmilyen ismerettel nem rendelke-
zik ahhoz, hogy egy 21 km-es tdvot biztonsdgosan lefusson. Szinte
minden évben el6fordul végzetes kimeneteld futdverseny. 2015-ben
Budapesten, az 6szi félmaratonon, egy kiilfoldi futd lett rosszul hat
kilométerrel a cél el6tt. A gyors orvosi segitség ellenére is életét
vesztette.

A legtobb kezd6 futé tisztdban van vele, hogy sziiksége van
megfelelS futdcipbre, j6 edzésprogramra, azt viszont nagyon keve-
sen tudjdk, hogy futds kézben mennyi és milyen folyadékot kellene
fogyasztani ahhoz, hogy a szervezete ne dehidratdlédjon. Az 1950-
es években példdul még azt tandcsoltdk az edz6k a versenyzdknek,
hogy minél kevesebb folyadékot igyanak verseny el6tt és kozben,
mert az rontja a teljesitményiiket (Noakes, 1993). Szerencsére az
ilyen és ehhez hasonlé téves informdcidkkal manapsdg egyre ke-
vesebbet taldlkozhatunk. Az ilyen félrevezetd cikkek tiikrében nem
meglepd, hogy sokan gy dontenek, az érzéseikre hagyatkoznak.
Azonban amikor mér érezziik, hogy szomjasak vagyunk, akkor
szervezetiink mdr enyhén dehidratilt dllapotba keriilt (McGarvey
et al. 2010). llyenkor a folyadékveszteség még alig haladja meg a
teststilycsokkenés 1%-at. Ha tovabbra sem pétoljuk megfeleléen az
elvesztett folyadékot, és a teststlycsokkenés eléri a 3-5%-ot, akkor
a vér elkezd slirisodni, emiatt az izmok oxigénelldtdsa romlik, ami
nek novekedéséhez, izomgorcsokhoz, tachycardidhoz vezethet. Ha
még tovabb fokozddik a folyadékveszteség, az mar hypotonidhoz,
tudatzavarhoz, kdmdhoz is vezethet. A megnovekedett izzadds ko-
vetkeztében a keringd vér mennyisége csokken, igy azok, akik va-
lamilyen sziv €s érrendszeri betegségben szenvednek, még nagyobb
kockdzatnak vannak kitéve, ha futdsra adjdk a fejiiket (Cheuvront
et al. 2010). A vizsgdlatban arra keressiik a valaszt, hogy a kiilon-
b6z6 Osszetételd italok miként befolydsoljdk a futdk teljesitményét
és szervezetiik dehidraticids szintjét egy félmaratoni (21 km) tav
lefutdsa alatt.

ANYAG ES MODSZEREK

A vizsgdlatot a 2016-os gyulai Véarfiirdé félmaratonon végez-
tilk. A futék kivalasztasanal kizarasi kritérium volt, ha korabban
barmilyen sziv, izom, vesebetegsége volt, folyamatos gyogyszeres
kezelés alatt 4llt, illetve ha nem toltotte be a 18. életévét. A méré-
sekhez két csoportba osztottuk a futékat. Mind a két csoportba 20-
20 f6t vélasztottunk be. A nemek ardnya 50-50% volt. Az ,.edzett”
csoportba keriiltek azok, akik tobb mint 30 km-t, a ,,nem edzett”
csoportba, akik kevesebb mint 30 km-t futnak hetente. Mindkét
csoportbdl kivélasztottunk 10-10 f6t, akik csak sportitalt (Gatorade
cool blue), és 10-10 f6t, akik csak vizet (NaturAqua szénsavmentes)
fogyasztottak a vizsgalat alatt. gy az 5 f6s csoportok alakuldsa az
aldbbiak szerint alakult: 1. nem edzett n6 — viz, 2. nem edzett n§ —
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izotonias ital, 3. edzett n6 — viz, 4. edzett n6 — izoténias ital, 5. nem
edzett férfi — viz, 6. nem edzett férfi — izotonids ital, 7. edzett férfi —
viz, 8. edzett férfi — izotdnids ital. A verseny el6tt, illetve kozben is,
minden futénak 0,5-0,5 1 folyadékot kellett elfogyasztani a szdmdra
meghatdrozott italbol.

A mintavétel két részbdl allt. A verseny elétt, illetve utan a fu-
toknak ki kellett tolteni egy kérddivet, vizeletmintat kellett adniuk,
valamint testosszetételt vizsgaltunk naluk.

A vizsgidlat els6 részében minden részt vevd kitoltott egy sajat
szerkesztési, 29 kérdéses kérdbivet. A kérd6ivben rakérdeztiink a
futék életkordra, legmagasabb iskolai végzettségére, fizikai aktivi-
tasukra, sportoldsi szokdsaikra, edzettségi szintjiikre, futds kdzbeni
folyadékfogyasztdsi szokdsaikra, mint példdul arra, hogy milyen fo-
lyadékot fogyasztanak futds kozben, fogyasztanak-e alkoholos vagy
koffeines italt verseny kozben. Kitértiink a dehidratacidval kapcso-
latos ismereteikre, illetve arra, hogy tapasztaltidk-e mdr a dehidratd-
cid tiineteit futds kozben.

A vizsgalat kovetkezd részében vizeletmintét vettiink a futoktol,
amibdl tesztesik segitségével megéllapitottuk a vizeletfajsilyt, ph-t.

Végiil minden futénak egy testosszetételes vizsgalaton kellett 4t-
esnie. A méréshez egy Tanita BC 420-as testosszetétel-vizsgdld gé-
pet haszndltunk. A mérések alkalmdval meg tudtuk hatdrozni a fu-
tok testsilyat, testzsirardnyat, zsir €s izomtomegét és a szervezetiik
folyadéktartalmét (TBW: Total Body Water). Azon futdk, akik dtes-
tek a verseny elétti vizsgédlatokon, elindultak a verseny teljesitésére.

Minden célba érkezd versenyzénél tjra elvégeztiik a vizsgéla-
tokat, illetve kitoltettiik a kérdSiveket. A verseny utdni méréseket
a kutatdsban részt vevd futdk mindegyikénél, a célba érkezésiiktdl
szdmitott 3 percen beliil el tudtuk végezni. Azokat, akik befejezték
a futdst, arra kértiik, hogy a vizsgdlatok elvégzéséig ne igyanak
semmilyen mds italt annak érdekében, hogy az eredmények tiikroz-
z€k a valtozdsokat. A vizsgdlat a Pécsi Tudomdnyegyetem Klinikai
Ko6zpont Regiondlis és Intézményi Kutatds — Etikai Bizottsdga en-
gedélye alapjan val6sult meg.

EREDMENYEK
Az 1.tablazat a vizsgélatban részt vevé futdk adatait tartalmazza:
1. tablazat: Vizsgdlatban részt vevok alapadatai
(Forras: sajat szerkesztés)

Edzett Nem edzett

n 20 20

Eletkor (év) 348 29+7
Testsuly (kg) 73+10,6 70+8,7
Testmagassag (cm) 170+11 168+15

Testzsir (%) 13+5 18+7

A vizsgélatban a sportitalt és a vizet fogyasztokndl is testsily-
csokkenés volt mérhetS. Mivel a szervezet glikogéntartalékai vége-
sek, és egy hosszabb futds alkalmaval ezekbdl a szervezet hamar
kifogy, mds energiaforrdsbol kell az energidt biztositani. A megfe-
lelé izommiikodéshez a 60 percnél hosszabb edzésterhelés sordn
0,5-1 g/ttkg szénhidratbevitel javasolt éranként. Ha nem pétoljuk
az elvesztett energidt, a szervezet az izmokat kezdi el bontani, mert
egyszerilibb szdmdra, mint a zsirbontds. Ebb6l adéddan a sulycsok-
kenés kb. 90%-4t az elvesztett folyadék okozza, amibdl konnyen
meg tudtuk allapitani a futék dehidrataltsagi szintjét (Cheuvront et
al.2004).

A kérdoivek kiértékelésébdl megtudtuk, hogy az indulék
62,5%-a (25 f6) fels6foku, 38,5%-a (15 f&) kozépfoku végzettség-
gel rendelkezik. A versenyz6k 80%-a (32 f&) mar kordbban is indult
félmaratoni versenyen. 8 f6nek ez volt az els6 ilyen tdvi megmé-
rettetése. Ok a ,,nem edzett” csoportba keriiltek. 5 {6 mar maratoni
tavot is teljesitett kordbban. A kérdéivet kitolték mindegyike arrél
szamolt be, hogy kordbban edzés vagy verseny kozben tapasztalta
mdr a dehidratdci6 enyhe tiineteit. A vdlaszadok 50%-a mar a dehid-
ratdci komolyabb tiineteit is tapasztalta futds kozben. A kérd6ivek-
bdl az is megéllapitast nyert, hogy a vilaszaddk tobbsége (80%-a)
tisztaban van, mennyi folyadékot kellene fogyasztani naponta (dtla-
gos napi aktivitds mellett), viszont a kérd6ivet kitoltok csak 40%-a
fogyaszt ténylegesen annyi folyadékot, amennyire a szervezetének
sziiksége lenne.
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A 16 f6bél, aki 2 liter feletti folyadékot fogyaszt naponta, 14 f6
fels6foku végzettséggel rendelkezik. Ezek az eredmények ol tiik-
rozik, hogy a fels6fokud végzettségliek pontosabb ismeretekkel ren-
delkeznek a dehidraticiéval kapcsolatban. Szintén igazoltdk a kér-
déivek, hogy azok, akik hetente tobb alkalommal futnak, azoknal a
napi elfogyasztott folyadékmennyiség is magasabb.

A verseny utdn kapott vdlaszok azt mutattdk, hogy az izot6nids
italt fogyaszté futdk 80%-a, mind az ,,edzett”, mind a ,,nem edzett”
csoportban, jobb teljesitményt tapasztalt, csupan 30%-uk (6 f5) ész-
lelte a dehidratici6 enyhe tiineteit verseny kozben. Silyosabb tiinet-
6l senki nem szdmolt be. A vizet fogyasztok 100%-a tapasztalta a
dehidratdcié enyhe, koziilik 40% (8 f6) mér a dehidraticid kozepes
tiineteit is jelezte. Egy futd szédiilésrdl, tudatzavarrél szamolt be a
vizet fogyasztok koziil, ami komoly dehidratacids allapotot jelent.

Az el6z6 kérdbivet mds csatorndkon keresztiil 1500 f6 is kitol-
totte, aminek az eredményei nagyon hasonléak lettek.

A vizet fogyaszt6 futdk testtomegének az dtlaga a verseny el6tti
71,9+10,8-r61 69,8+10,7 kg-ra (P <0,05-re) csokkent, ami 2,93%-
os csokkenést jelent. Az izotonids italt fogyasztd futdk testtomegé-
nek az dtlaga a verseny el6tti 65,2 + 6,1-r6l 644 + 6,5 kg-ra (P
<0,05-re) csokkent, ami csak 1,23%-o0s csokkenést jelent.

A TBW % (Total Body Water — Teljes Test Folyadéktartalma)
véltozdsainak eredményeit az aldbbi grafikonok mutatjdk a vizet és
az izotonids italt fogyasztok csoportjaiknal.

A 2. dbra a vizet fogyaszt6 ,,nem edzett” nék, a 3. dbra az izo-
tonids italt fogyaszté ,,nem edzett” nék csoportjainak TBW %
véltozdsait dbrdzolja verseny el6tt-utdn. A verseny el6tti TBW
%-os eredmények dtlaga a vizet fogyasztéknal: 50,1242 48-rdl
48.94+1 46-ra csokkent, mig az izoténids italt fogyasztéknal a
verseny elo6tti eredmények atlaga: 48,62+1,62-r61 47,74+1,46-ra
csokkent a verseny végére. A testfolyadék ardnydnak csokkenése a
vizet fogyasztokndl 2,35%-0s, mig az izotdnids italt fogyasztokndl
1,27%-o0s vollt.

Teljes Test Folyadaktartalmanak valtozdasa %-ban
(TBW %]

"nem edrett” ndk - Viz

2. abra: A vizsgalatban részt vevd vizet fogyaszté ,,nem edzett”
n6k TBW %-ok viltozédsainak eredményei verseny el6tt-utdn
(Forras: sajat szerkesztés)

Teljes Test Folyadéktartalmanak valtozd
[TBW %) "nem edzett” ndk - Izoténi

3. dbra: A vizsgdlatban részt vevé izoténids italt fogyasztd ,,nem
edzett” n6k TBW %-ok viltozasainak eredményei verseny el6tt-
utan. (Forrds: sajdt szerkesztés)

A 4. dbra a vizet fogyaszté ,.edzett” nok, az 5. dbra az izotd-
nids italt fogyaszté ,.edzett” nék csoportjainak TBW % véltozasait
abrazolja verseny el6tt-utdn. A verseny el6tti TBW %-os eredmé-
nyek atlaga a vizet fogyasztokndl: 50,46+247-r6l1 48,26+2,06-ra
csokkent, mig az izoténids italt fogyasztokndl a verseny el6tti ered-
mények atlaga: 48,7442 26-r61 48,12+2,58-ra csokkent a verseny
végére. A testfolyadék aranydnak csokkenése a vizet fogyasztoknal
4,35%-0s, mig az izotdnids italt fogyasztoknal 1,27%-os volt.
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Teljes Test Folyadéktartalménak valtozdsa %-ban
{TBW %] "edzett" nok - Viz

4. dbra: A vizsgdlatban részt vevs vizet fogyaszté ,.edzett” nék
TBW %-ok véltozdsainak eredményei verseny elStt-utdn
(Forrés: sajat szerkesztés)

:ktartalman
"edzett” ndk - Iz

Test Folya

5. dbra: A vizsgdlatban részt vevd izoténids italt fogyasztd
»edzett” n6k TBW %-ok valtozasainak eredményei verseny el6tt-

szerkesztés
sgalatban részt vevé nék TBW %-ok valtozasainak

utan. (Forr

eredményei verseny el6tt-utan

Viz Izotonias ital
Verseny Verseny % Verseny Verseny %
Csaport elétt utan  valtozas  el6tt utdn  valtozas
Nemedzett 5012 4894 235 882 4774 44,
Edzett 50.46 48.26 4.35 48;74 48;1 Z 1.27

2. tablazat: A vizsgalatban részt vevé n6k TBW %-ok valtozasa-
inak eredményeit Osszefoglald tdbldzat verseny el6tt-utdn. (Forrds:
sajat szerkesztés) Az izot6nids italt fogyasztéknal a TBW % vilto-
zasainak eredményei szignifikansan (P<0.05) alacsonyabbak voltak
mind az edzett, mind a nem edzett csoportokndl a félmaratoni tdv
teljesitése utdn.

A 6. dbra a vizet fogyasztd ,,nem edzett” férfiak, a 7. dbra az izotd-
nids italt fogyaszté ,,nem edzett” férfiak csoportjainak TBW % valto-
zasait abrazolja verseny el6tt-utan. A verseny el6tti TBW %-os ered-
mények dtlaga a vizet fogyasztokndl: 55,98+1,92-r61 54,44+2 34-ra
csokkent, mig az izotdnids italt fogyasztokndl a verseny el6tti ered-
mények atlaga: 57,64+4,16-r61 57,08+3.92-ra csokkent a verseny
végére. A testfolyadék ardnydnak csokkenése a vizet fogyasztoknal
2,75%-0s, mig az izotdnids italt fogyasztoknal 0,97 %-os volt.

Teljes Test Folyadidktartalmd

(TBW %)"nem edzett™ férfi - Viz

6. dbra: A vizsgdlatban részt vevd vizet fogyaszté ,,nem edzett”
férfiak TBW %-ok véltozdsainak eredményei verseny el6tt-utdn
(Forrés: sajat szerkesztés)



Folyadéktartalmanak valt

lzot

‘nem edzett” férfiak

7. dbra: A vizsgélatban részt vevs izotdnias italt fogyasztd ,,nem
edzett” férfiak TBW %-ok vdltozdsainak eredményei verseny elott-
utdn. (Forras: sajat szerkesztés)

A 8. dbra a vizet fogyasztd ,,edzett” férfiak, a 9. dbra az izot6nids
italt fogyaszté ,.edzett” férfiak csoportjanak TBW % valtozasait 4b-
rdzolja verseny el6tt-utdn. A verseny el6tti TBW %-os eredmények
atlaga: 56,74+5,56-r61 55,92+5,18-ra csokkent, mig az izot6nids
italt fogyasztokndl a verseny el6tti eredmények atlaga: 57,0+3,2-r61
56,78+3,12-ra csokkent a verseny végére. A testfolyadék ardnydnak
csokkenése a vizet fogyasztokndl 1,44%-os, mig az izotdnids italt
fogyasztoknal 0,38%-0s volt.

Teljes Test Folya

tartalmanak viltozdasa %
edzett” férfi - Viz

8. dbra: A vizsgdlatban részt vevd vizet fogyaszté ,.edzett” férfi-
ak TBW %-ok valtozasainak eredményei verseny el6tt-utan
(Forrés: sajat szerkesztés)

artalmanak valtora

iyadakt

“"edzett” férfiak - lzotdnias ital

1}

9. dbra: A vizsgdlatban részt vevs izotonids italt fogyasztd
»edzett” férfiak TBW %-ok valtozdsainak eredményei verseny
el6tt-utdn. (Forrds: sajat szerkesztés)

Ha a kiilonboz6 csoportok TBW % viltozédsainak atlagit vizs-
galjuk (10. dbra), jol latszik, hogy a vizet fogyasztéknal nagyobb
ardnyu volt a két mérés kozotti eltérés, ami nagyobb ardnyu dehid-
ratdltsdgot igazol.

Teljes Test Folyadéktartalmanak
atlagos valtozasa % -ban (TBW %4)

Teeljes Test Folyadidoanalmanak stags

Versenyskiciapor)

10. dbra: A vizsgdlatban részt vevé sportolok TBW %-ok vilto-
zasainak atlaga csoportonként. (Forrds: sajat szerkesztés)

3. tablazat: A vizsgdlatban részt vevo férfiak TBW %-ok valto-
zasainak eredményeit 0sszefoglald tdbldzat verseny elStt-utdn.

(Forrds: sajat szerkesztés)

A vizsgalatban részt vevé férfiak TBW %-ok valtozasainak

eredményei verseny el6tt-utan

Viz Izoténias ital
Verseny \Verseny % Verseny Verseny %
Siztefelend elétt utdn  valtozas el6tt utdn  valtozas
Nem edzett  55.98 54.44 2.75 57.64  57.08 0.97
Edzett 56.74  55.92 1.44 57.00 56.78 0.38

Az izoténids italt fogyasztéknal a TBW % valtozasainak eredmé-
nyei szignifikdnsan (P<0.05) alacsonyabbak voltak mind az edzett,
mind a nem edzett csoportokndl a félmaratoni tdv teljesitése utdn. A
vizeletvizsgdlat eredményei is azt tdmasztottdk ald, hogy akik vizet
ittak, azokndl a vizelet fajsilydnak novekedése nagyobb mértéki
volt. A verseny el6tti vizeletfajsily mind a vizet, mind a sportitalt
fogyasztékndl normadl értéket mutatott 1010 + 5 g/l. Egyetlen fu-
téndl sem érte el az 1020 g/l-es értéket. A vizet fogyasztok koziil
minden futé verseny utdni eredménye magasabb volt az els6 mérés-
hez képest, ami a szervezet nagyobb dehidrataltsdgat tiikrozi. Tobb
olyan vizet fogyaszt6 futé volt, akinek a vizeletfajsilya 1030 g/l-re
véltozott, ami relativ dehidraticiét mutat. A verseny utdn 1,5 6rdval
minden futéndl djra mértiik a vizeletfajstlyt, amikor is az eredmé-
nyek mindenkinél Gjra normdl szintet (1010 + 5 g/l) mutattak.

A verseny el6tti-utdni vizeletfajsilyok eredményeinek véltoza-
sait a vizet fogyasztokndl a 11. dbra, az izot6nids italt fogyasztoknal
a 12. dbra szemlélteti.

Vizelet fajsuly valtozas
Viz

]
-
]
3
=

11. dbra: A vizsgélatban részt vevd vizet fogyasztd sportolok vi-
zeletfajsilyainak valtozasa. (Forrds: sajdt szerkesztés)

Vizelet fajsaly valtozds
lzotonias ital

Vieedet fajuily

12. abra: A vizsgélatban részt vevé izoténids italt fogyasztd
sportoldk vizeletfajstlyainak véltozdsa (Forrds: sajat szerkesztés)

Az izoténids italt fogyasztokndl a a vizelet fajsily kiilonbségei
szignifikdnsan (P<0.05) alacsonyabbak voltak verseny utan.

Megbeszélés és kovetkeztetések

Az eredmények tisztdn rdvildgitanak arra, hogy az egy 6rdndl
hosszabb ideig tarté futdsokndl nem mindegy, mivel pétoljuk a
mozgds kozben elvesztett folyadékot. Egy étlagos nap izzadassal
300-800 ml folyadékot vesztiink, amit szamos tényezd befolyasol-
hat (hdmérséklet, pdratartalom, gydgyszerek, csipds ételek, verej-
tékmirigyek szdma stb.). Ilyenkor a folyadékpétldsra elegendd a
megfeleld mennyiségli viz. Viszont ha noveljiik a mozgas intenzi-
tasét, az izzaddssal a tobbszorosére (1500-2500 ml) novekszik az
elvesztett folyadék mennyisége, igy egyre tobb 4svdnyi anyagot,
nyomelemet is veszitiink, amit tiszta vizzel mdr nem tudunk pétolni.
A megfelel6 izommikodéshez nélkiilozhetetlen a natrium, kalcium,
kdlium, magnézium pétldsa. Ha nem pétoljuk az elvesztett dsva-
nyi anyagokat, az izomfdraddshoz, izomgorcsokhoz, izomvesztés-
hez, a szervezet miikodési zavaraihoz vezethet. Az izotonids italok
ugyanolyan ozmozitdsiak, mint a test sajat folyadékai, ugyanannyi
elektrolitot és szénhidratot tartalmaznak. Igy az ilyen folyadékok a
leghatékonyabbak, ha hosszabb ideig tartd, intenzivebb mozgésra
adjuk a fejiinket. Vizsgdlatunkkal szeretnénk minden kezd$ vagy
profi fut6 szdmdra eredményesebbé, kevésbé megerdltetové, élve-
zetesebbé tenni a hosszu tavu futdsokat. Célunk megeldzni, elkertiil-
ni a dehidratdltsdggal jaré sériiléseket, megbetegedéseket.
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PELDAKEP
E 3

Legfrissebb filmes sikeredet
hogyan élted meg? Mennyire
fontos szamodra a magyar
elismerés?

Cs. B.: Ennek a dijnak hatalmas jelen-
tésége van szamomra, st mondha-
tom az egész stab szamara. Azt szok-
tak mondani, az az elsé [épés, hogy a
sajat hazadban megszerezd a sikert.
Nalunk ez pont forditva tortént, hi-
szen el6szor Los Angelesben, majd
Indidban és Kanadaban ismerték el az
alkotasunkat, és mégis, a magyar dijra
vagyunk a legbiiszkébbek. Mindenki
tudja, hogy a hazai kozénség nagyon
kritikus, ezért is ezt a kozonségdijat
oriasi sikernek konyveljik el. Nagyon
boldogok vagyunk.

Mennyi idot toltesz utazas-
sal, kiszamoltad mar?

Cs. B.: Az az igazsag, hogy majdnem
minden héten repulok. Mi igy vagyunk
berendezkedve a férjemmel, hogy al-
landban utazunk. Egyrészt a munka
miatt, masrészt nagyon szeretjiik a vi-
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lagot jarni és Uj helyeket felfedezni. A
nyarakat pedig altalaban a vizen tolt-
juk. Nekem a viz a mindenem. Ott ér-
zem magam igazan elememben. Ezen-
felul a torténelmi helyek felfedezését
is fontosnak tartom, mert sokat ta-
nulhatunk és tapasztalhatunk a vilag
kiillonbozé tajain. Talan tudattalanul
is ezért vonzott Torokorszag ennyire,
mert mindkett6t megtalaltam benne.
Tehat kérdésedre valaszolva, nem sza-
moltam még utana, mennyit utazom,
de ha menni kell, akkor megyek.

A filmes munkak mellett iz-
letasszony is vagy. Hogyan
boldogulsz a férfiak vilaga-
ban?

Cs.B.:En (igy érzem, nem olyan nehéz
boldogulnom. Nagyon pikért szemé-
lyiségem van, szdkimondo és egye-
nes embernek tartom magam. Ugy
gondolom, ez a férfiaknal egy pozitiv
pont. Ha egy né Oszintén kimondja,
amit gondol, az tiszteletet valt ki. Az
is segiti a dolgomat, hogy nem vagyok
egy hisztis tipus. Higgadtan, nyugod-

Cs6sz Boglarka

szinésznéként és producerként
is sikert aratott az idei Magyar
Filmhéten a 25 Dollars cimii
rovid jatékfilmmel.

Folyamatosan ingazik
Torokorszag és Magyarorszag
kozott, és iizleti vallalkozasait
is sikerrel igazgatja.

Férjével, Burak Taluval -

aki a Dogus Construction

Group igazgatosagi elnoke -
Isztambulban élnek, de Boglarka
szamara nem okoz gondot, ha a
vilag masik végére kell utaznia
lizleti iigyben.

Sajat elmondasa szerint férje
mindenben tamogatja, de
sikereit sajat kitartasanak
koszonheti.

tan, kimérten szoktam targyalni, és
soha nem halljak, hogy felemelném
a hangom. En abban hiszek, hogy
az embereket motivalni kell, és nem
erdszakkal kell elérni azt, amit szeret-
nénk. Az inspirativ személyiségem azt
hiszem, a férfiakra hatassal van.

Egyes vallalkozasaid a szép-
ségiparhoz kothetoek, de ha
jol tudom, kutatasokat és tu-
domanyos fejlesztéseket is
tamogatsz. Mennyire esik ez
tavol az érdeklodési korod-
tol?

Cs. B.: Egyaltalan nem. Egy nagyon
keresé tipus vagyok, és hiszek a jové-
ben. Ami az emberiségnek tobbet ad-
hat a jelennél, azt én a tudomanyban
és a kutatasokban latom. Ebben van
a remény. Gyerekkorom dta nagyon
szeretek olvasni és informaldédni. A
mindennapjaink is Ugy zajlanak a fér-
jemmel, hogy egymasnak kildozget-
juik az anyagokat, hogy éppen mit ta-
laltak fel, mit fedeztek fel a vildgban.
En hiszek az emberiség jovéjében, és
meggy6z6désem, hogy a tudomany
képezi ennek zalogat, ezért ebbe kell
befektetni és segiteni a kutatasokat,
ahogy csak tudjuk.




Az aktiv vagy a passziv pihe-
nésben hiszel?

Cs. B.: Abszollt az aktiv pihenésben
hiszek. Azt gondolom, ahhoz, hogy az
agyunk tudjon pihenni, a testilinket
kell mozgatni, és igy minden jol tud
miikodik. Le kell vezetni a fesziiltsé-
get testmozgassal. llletve a meditacio
erejében is hiszek. Sokat foglalkozom
az elmémmel és a lelkemmel. Ugy
érzem, hogy olyankor tud pihenni
az agyam, amikor elmélyilok és le-
megyek alfaba. Jégazom, van sajat
edzém, aki hazhoz jon. Szerintem ak-
kor lehet a legjobban edzeni, amikor
valaki sajat magara fokuszal. Ezért is
valasztottam a mozgasnak ezt a for-
majat az edzGtermes modszer helyett.
Szeretek a szabadban, akar-kora reg-
gel a hidegben is edzeni.

Ezenfelll a férjemmel szoktunk bu-
varkodni, ami egy régdta tartd szen-
vedély. Tizennyolc éves korom oéta
van buvarvizsgdm, és mindketten
mesterblGvarok vagyunk. Ami elsé-
re megfogott benne, az a csodalatos
szines vilag. Olyan, mintha egy masik
bolygéra kerlilnénk. Nincs mas, csak
a csend. A természet csendje, ahogy a
korallzatony lélegzik, minden mozog,

és mintha olyankor én is kapcsoldd-
nék az anyafoldhoz. Ez egy nagyon ér-
dekes érzés. Ott kerulok egy olyan eu-
foriaba, ahol le tudok menni alfaba...
Azt érzem, hogy lehetnék akar hal is
a vizben. Néha még levegét is elfelej-
tek venni, annyira magaval ragad az
a vilag. Fotézom is a viz alatt, amibe
a végtelenségig bele tudok meriilni.
Sokszor el6fordul velem, hogy a sziv-
verésem annyira lelassul, hogy csak
félig hasznalom el a palackbdl a le-
veglt. Ez egy igazi csodavilag. Egyéb-
ként is az esztétikumot, a szépet kere-
sem mindenben, mert azt gondolom,
a szinek és a formak a szemnek egy
megnyugvast teremtenek, és rendet a
kdoszban.

Ami még kikapcsol, az a zene. A fér-
jemmel van egy olyan hobbink, hogy
nagyon j6 minGségben, ultramodern
hangfalak segitségével 6rakig tudjuk
hallgatni a zenei hullamokat. Klasszi-
kus zenét, operat, de kedveljiik a mo-
dern zenéket is. Szeretiink salsazni,
Ugyhogy a latin amerikai zenék vilagat
is kedveljiik, és az afrikai zene az, ami
minket nagyon megfogott és energe-
tizal. De persze ami nagyon kozel all
a szivemhez, az a magyar népzene.
Azért azt tudni kell, hogy én tizenkét

évig néptancoltam és népdalénekes is
voltam, igy a népzene az, ami nagyon
mélyen megérint.

Mi az a jelmondat, az az idea,
ami szerint éled az életed?

Cs. B.: Légy tisztességes sajat magad-
hoz és masokhoz, mindig tartsd meg
a szavad és szeress, mert szerintem a
szeretet a legfontosabb. Szeress min-
dent és mindenkit.

Szerz6: Borbas Edina rovatvezet§

Telin Tv f6szerkesztd (szerkeszt6-riporter)
Hobbi: regényirds, meseirds, forgatokonyviras,
rovidfilm-rendezés, dokumentumfilm-rendezés
E-mail cim: borbasedina80@gmail.com
https://www.facebook.com/edina.borbas.52
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A Pal 1 fink
Napjainkban szinte mar min-
a utcal ].u denkinek van okostelefonja, igy
V 4 teljesen természetes, hogy egy-
re tobb szabadid6s és kulturdlis
ny0 maban programhoz fejlesztenek mobi-
lapplikéciét. A helytorténeti és

az irodalmi sétdk egyre népsze-
Mobllappllka(ﬂo ke Szult rlibbek, mert nagyon érdekes mas

szemmel életre hivni a mult ese-

MOlnér Ferenc regén éhez ményeit, kotédéseit, amit a mai

épiiletek, varosrészek magukba

rejtenek.
A P4l utcai filk nyomaban cimmel Gj mobilapplikacié késziilt
2019-ben Ferencvaros és Jozsefvaros kézos finanszirozasaban, A 21. szdzad embere azonban
melyet 4prilis 9-én mutattak be a Szent-Gydrgyi Albert Altalanos alig ér ra: tilhajszolt, id6hidnyos
Iskola és Gimnaziumban Budapesten, a Lonyay utcaban, ahova vildgunk és a technika fejl6dése
Molnar Ferenc is jart egykor. Az ir6 1887 és 1895 koz6tt tanult az életre hivta azt az igényt, hogy

épliletben, ami akkor még reformatus fégimnazium volt, és itteni
élményeit dolgozta fel kés6bb a regényben.

az emberek Onalldan is rész ve-
hessenek ilyen sétdkon, amihez
nem kell semmi mds, csak egy

A letoltott mobilapplikacid segitségével interaktiv sétan vehet RS
okostelefonra letoltott applikacid.

részt az érdekl6d6, és ekdzben az ird vilaghiri regényének

helyszineivel és azok érdekességeivel ismerkedhet meg. Az app lehet6vé teszi, hogy dgy
sétaljunk egy vezetett sétdn, mint-

»Az applikacid ingyenes letoltése, a sétalista mentése utan ha egy tdjékozott vezetd is veliink

a menet kdzben mar nincs sziikség internetre, csak GPS- tartana.

re” - mondta Gonczi Ambrus, a Ferencvarosi Helytorténeti

GyUjtemény vezetdje. A séta a Nemzeti Mizeum elélindul, LA  Magyar Tudominyos

atmegy a Kalvin téren, az iskolan, a Prater utcan, majd az Ull6i Akadémia SZTAKI eLearning

Gt tdloldalan a Maria utcaba jutunk el, utana a Pal utcaba, a Osztilya 2005 6ta foglalkozik

Nagytemplom utcaba (ahol a Grund volt), a Tomé utcaba, végiil

) e | ’ mobil alapi szoftverfejlesztési
az llés utca 25., a Flivészkert elé jutunk.

tevékenységgel. Ennek eredmé-
nyeként GUIDE@HAND néven

»Az interaktiv séta tizenharom latvanyossaghoz kalauzol .
egy olyan alkalmazds csaldd jott

el minket, valamennyihez révid ismertetd, épitészeti leiras

kapcsolddik, részletek hangzanak el a regénybdl, a kor Iétre, amely a mai kornak és tren-

hangulatat visszaadé zenei betétekkel egyiitt. Hamarosan deknek az €let sokféle teriiletén

videdanyag is elérheté lesz” - mondta Gonczi Ambrus. Az képes megfelelni. Az els6 ilyen

anyagot archiv fotok és az 1969-ben késziilt, Fabri Zoltan altal mobil alkalmazds turisztikai cé-

rendezett jatékfilm néhany jelenete is szinesiti. lokat szolgalt, amelyet tobb hazai
és nemzetkozi szakmai dijjal ju-
talmaztak.

A folyamatos fejlesztések-
nek koszonhetéen a GUIDE@
HAND alkalmazds csaldd fel-
hasznél6i latogatdként €s lokél-
patritaként egyarant otthonosan
érezhetik magukat egy muzeum-
ban, egy idegen vdrosban vagy
egy fesztivilon. Az egyes alkal-
mazéasok révén elérhetd tartal-
mak és szolgdltatisok hasznos
és egyben felejthetetlen élményt
nydjtanak mindenki szdmara!”

(MTA, 2019)
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A bemutato utan a gyerekek nagy 6romére

a Grund vigszinhazi filzenekar koncertet
adott az iskola udvaran. Izgalmas volt, ahogy
a regény egyik helyszinén talalkozott jelen

a multtal, ehhez az élményhez a zene is
hozzasegitette a jelenléviket.

A mai oktatas mar nehezen képzelhetd el
digitalis tartalmak igénybevétele nélkil. A
bemutato utani elsd sétan a gyerekek nagyon
élvezték, hogy az alkalmazas segitségével
ennyi mindent felfedezhetnek a sz(ik
koérnyezetiikben. A hazak, az utcak aprd
titkokat és kilonleges torténeteket rejtenek.
Tobben megfogalmaztak, hogy ezutan jobban
figyelik a hazakat, mert mar tudjak, hogy mia
torténetiik.

Az élmények, a személyes tapasztalatok

szinesitik az életlinket, a torténetek felkeltik az

érdeklédésiinket.

A Pal utcai filk nyomaban séta megtételével
a regény feldolgozasa, megértése sokkal
konnyebbé valik.

A képeket Mészaros Gabor készitette. FMK Képtar

Irodalomjegyzék: MTA (2019) MTA SZTAK GUIDE@
HAND Mobil alkalmazas csalad. From: https://www.
sztaki.hu/tarsadalom/szolgaltatasok/guidehand-
mobil-alkalmazas-csalad. MTI (2019): Mobilapp késziilt
a Pal utcai filkhoz. From: https://eduline.hu/campus_
life/20190410_Mobilapp_keszult_A_Pal_utcai_fiukhoz

Rovatvezetd és szerz6:

PAVLICZ ADRIENN

Beosztds: magyartandr és konyvtdros
1062 Budapest, Lendvay utca 20.

E-mail cfme: adrienn.pavlicz@gmail.com

ErdeklGdési kore: kultura, film, irodalom,

kerékpdrozds, szauna
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»A Pal utcai fitk nyomaban”

Tematikus, vezetett séta Budapesten

Molnéar Ferenc regénye egyike a legismertebb hazai miveknek. A séta
soran a regény fontosabb ferencvarosi és jézsefvaros| helyszineivel
ismerkedhetnek meg. Az egyes helyszinek bemutatasanal
révid épitészaeti leiras meliett a regénybdl kivalasztott
idézeteket hallhatnak, archiv fotdkat tekinthetnek meg.
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TELEPITSD a GUIDE@HAND Budapest
alkalmazast ar okostelefonodra!

#  Available on the
¢ App Store
TOLTSD LE és INDITSD EL a sétat a
GUIDE@HAND Budapest alkalmazasban!
Kallints a "Sétak" gombra és valaszd ki a
“A Pal utcal filk nyomaban” elemat!
- Hasznald a "Lattités” gombol a lelras alatt!
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SZAKRENDELESEK,
SZUROVIZSGALATOK

ES LABORVIZSGALATOK
MAR |S!

SZAKRENDELESEINK A Ill. KERULETBEN:

Belgyogyaszat Laborvizsgalatok,

H2 kilégzés teszt
Bdérgyogyaszat Ty
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Gyogytorna Szemészet
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A CSALADTORTENET-KUTATAS MINT AZ IDOSKORI
SZELLEMI ES LELKI EGESZSEG MEGORZESENEK EGYIK
LEHETSEGES FORMAJA

FAMILY HISTORY RESEARCH: A POSSIBLE FORM OF PRESERVING
THE MENTAL AND SPIRITUAL HEALTH OF THE ELDERLY

/ OSSZEFOGLALAS: Az eléregedd eurdpai tarsadalmakban egyre nagyobb jelen-

t6sége van az idGskori mentdlis és fizikai egészség megdvdsdnak, a szellemi és testi
fittség fenntartasanak. A munka vilagabdl kilép6 nyugdijasok szamara az egészség meg-
Grzésének, a pszichés és lelki életerd, valamint a fizikai teljesit6képesség hosszu tavu
megovasanak szamos népszerl formaja létezik, de a lehet6ségek mindig tovabb bévit-
het6k. Az amat6r csaladtorténet-kutatds korabban nem latott népszeriiségnek 6rvend
napjainkban Magyarorszagon. A csaladi és személyes mult feltardsa, a kutatas folyamata
nemcsak aktiv szabadidds tevékenységet, de komoly szellemi kihivast is jelent, minde-
mellett pedig a csaladtorténet-kutatas olyan kozosségteremt6 hatassal is rendelkezik,
amely kdzvetett mddon erGsitheti a csaladi és szocidlis kapcsolatokat, segithet megdériz-
ni identitasunkat, dpolni 6nismeretiinket, és indirekt médon hozzajarulhat az idéskori
lelki és szellemi egészség, valamint aktivitas meg6rzéséhez. Kulcsszavak: id6skori egész-
ségmegorzés, szellemi és lelki egészség, csaladtorténet-kutatas, ko6zosségépités

72
‘V/)x ABSTRACT: The Western European societies are aging, therefore, protecting

the mental and physical health of the elderly is becoming increasingly important.
For retirees, who leaving the world of work, there are nowadays many popular forms
of preserving their physical and mental health, psychological vitality, but opportuni-
ties can always be expanded. Exploring the family and personal past, as well as the
research process, is not only a perfect leisure activity, but also a serious intellectual
challenge. In addition, family history research has a community-building effect that
can indirectly strengthen family and social relationships, help preserve our identity,
and nurture our self-knowledge. In this way, family history research can not in a direct
way contribute to the preservation of the mental and spiritual health and activity of
the elderly. Keywords: old-age health care, mental and spiritual health, family his-

tory research, community building

Az eurOpai tarsadalmaknak az -elkovetke-
z6 évek, évtizedek soran mind hatéarozottabban
szembe kell néznie a demografiai id6s6désbdl ere-
dé hatasokkal és probléméakkal (Semsei, 2016). Az
atlagos életkor novekedésébdl, a gyermekvallalasi
hajlandésag csokkenésébdl és a nyugdijba vonuld
korosztalyok egyre nagyobb létszamabdl eredd-
en nemcsak a generaciok kozotti egyensulyhiany
megbomlasaval kell szdmolni a joléti tarsadal-
makban, hanem az ezzel egyiitt jar6 mélyrehatd
valtozasokkal is, amelyek a munkaerépiaci, a szo-
cialis, egészségiigyi, kozmiivel6dési rendszerek-
ben, illetve a tarsadalmi integracio, a generaciok
kozotti kapesolatok kiilonboz6 folyamataiban is
éreztetik majd hatasukat (Gyarmati, 2009). Nap-
jaink eloregedd tarsadalmaban egyre hangsulyo-
sabb feladatta valik az idGskori mentélis és fizikai
egészség megodvasanak elbsegitése, az idGskori
életmindség javitasa. A szakemberek szamara az
egyik legkomolyabb kihivast az idéskori elma-
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ganyosodas, a depresszio jelenti, amely szamos
mentalhigiénés betegség, illetve ezzel Osszefiig-
gésben akar fiziologiai, testi problémak el6idézdje
lehet (Pék, 2014). Az elmaganyosodas, a tarsadal-
mi és szocialis elszigetel6dés szempontjabol az
idéskortiak vannak a legkiszolgaltatottabb hely-
zetben, hiszen koziiliik keriilnek ki a legtobben,
akik hossza ideje 6zvegyen, csalad, gyerekek vagy
baratok nélkiil élik az életiiket, gyengiil$ egészsé-
giik révén pedig csokkend szellemi és fizikai akti-
vitasra képesek.

A gerontologiai és tarsadalomtudoményi
szakemberek véleménye szerint az idGskori élet-
mindség meglrzésének, illetve a maganybdl és
elszigetel6désbdl ered§ mentalis betegségek meg-
el6zésének és kezelésének egyik legfontosabb
modja a szellemi és fizikai aktivitas fenntartasa,
a tarsadalmi és szocialis cselekvGképesség meg-
Orzése, a tarsas kapcsolatok apolasa, a kozosségi
tevékenységformak gyakorlasa. Egyértelmtien



-

1. kép: Csaladtorténet-kutatd klub tagjainak latogatasa az Orszagos Levéltarban 2017-ben (Foté: Palfi Istvan)

bizonyithat6, hogy az elszigetel6dés
és a magany kevésbé alakul ki azok-
nal az idGseknél, akik aktivan élik az
életiiket, Onismerettel rendelkezve
elégedettek 6nmagukkal, tarsas kap-
csolatokat tartanak fenn, hobbijuk
van, esetleg valamilyen 6nkéntes, ko-
z0sségi tevékenységet végeznek, vagy
képzésben vesznek részt. Ezért is kii-
l6nosen fontos az életkornak, a tes-
ti-lelki teljesit6képességnek megfeleld
idGskori rekreacio.

Felismerve a tarsadalom elorege-
dési folyamatabdl ered6 problémak
jelentGségét, nemzetkozi szervezetek
altal meghatarozott alapelvek men-
tén sziiletett meg az ezredforduld
kornyékén az aktiv id6s6dés koncep-
cidja (Udvari, 2013a,b). Ennek az ak-
tivitasnak gyakorlatilag minden olyan
tevékenységet magéiban kell foglalnia,
mely hozzajarul az egyén ,,jol-1étéhez”,
kozvetett modon az idGskortak szi-
kebb és tagabb kornyezete minGségé-
nek fenntartdsihoz, beleértve a tar-
sadalmi aktivitas szdmos formajat, a
jogok és kotelezettségek gyakorlasatol
kezdve a fizetett munkan, a jotékony-
sagon és az onkéntességen at a kultu-
ralis és miivel6dési igényekig, illetve a
szabadid§ hasznos eltoltésére iranyuld
tevékenységformakig (Walker, 2009).
Az Eurbpai Uni6é annak érdekében,
hogy a demografiai idGs6dés és az ak-
tiv idéskor problematikajara felhivja
a figyelmet, 2012-ben meghirdette a
tevékeny id6sodés és a nemzedékek
kozotti szolidaritas évét (Asztalosné,
2013).

Az aktiv idéskor koncepcidja tu-
lajdonképpen arra iranyitja ra a fi-
gyelmet, hogy az idéskort emberek is

képesek lehetnek aktiv, tartalmas, a
szlikebb és tagabb kozosség szadmara
hasznos életet élni, a munka vilagabol
kilépve is megtalalhatjak 4j hivatasu-
kat, szert tehetnek Gjabb ismeretekre,
tudasra, nyitottak lehetnek a vilag je-
lenségeire, képesek lehetnek alkotni,
Ooromet szerezni, és onmagukat meg-
valobsitva, személyiségiiket kiteljesitve
boldog, teljes és megelégedett életet
élni. A tarsadalmi integraci6s folya-
matban érintett szervezetek, intézmé-
nyek és kozosségek felelGssége, hogy
képessé tegyék az idGsebb generacio-
kat arra, hogy egyénre szabott modon,
ezeket a képességeket elsajatitsak, te-
hetségiiket kibontakoztassak, illetve
ezeket a tevékenységformakat atéljék
és gyakoroljak [

A tartalmas egyéni és kozosségi
tevékenykedés, a munka vilagabol
kilépé nyugdijasok szdmara a meg-
novekvd szabadid6 hasznos eltdltése,
valamint a generaciok kozotti kapcso-
latteremtés szempontjabol egyarant
felértékel6dnek a csaladtorténet-ku-
tatas kozosségteremtd, kultirakozve-
tit6, identitismeg6rz6 és rekreacios
hatasai. A szellemi, lelki, fizikai akti-
vitast, tovabba a kozosségi kapcesola-
tok apolasat és a személyes részvételt
egyszerre igényl6 amat6r csaladtor-
ténet-kutatas kozvetlen és indirekt
modon is elésegitheti az idGskortak
mentélis, érzelmi és testi egészségének
megOrzését, tarsadalmi integracidjat.
A napjainkban tapasztalhat6 kedvezd
tarsadalmi, intézményi és technologi-
ai kornyezetnek koszonhetGen a csa-
14d multjanak, szarmazasanak feltara-
séra és az Gsok felkutatasara iranyulod
csaladtorténet-kutatds napjainkban

egyre novekvd népszeriiségnek oOr-
vend. Bar pontos statisztikai adataink
nincsenek, de a levéltarakat csaladtor-
téneti kutatasok céljaval igénybe vevs
kutatok szamabol, illetve az amatdr
csaladtorténet-kutatassal foglalkozo
egyesiiletek tagsagabol, valamint az
egyre nagyobb létszadmu, valos és vir-
tualis kozosséget alkotd onkéntes cso-
portosulasok szamabol kozvetett mo-
don arra kovetkeztethetiink, hogy ma
Magyarorszagon a csaladjuk mualtjat,
csaladi gyokereiket kutatok léleksza-
ma tobb tizezerre tehetd (Fiilop-To-
rok, 2016).

Az amat6r csaladtorténet-kutatas
a felmérések szerint — jollehet vannak
mar nagyon szép példak a fiatalok ko-
rében is — annak id&igényes, kitarto
és szisztematikus kutatd-rendszerezd
munkéat elvar6, tavoli kozgytjtemé-
nyek felkeresését is megkovetel jel-
lege miatt elsGsorban az idGsebb ge-
neraciok szabadidés tevékenységének
szamit. A csalddtorténet-kutatas va-
l6jaban azért lehet kivalé idGskori
rekredcios tevékenység, mert a csalad
multjanak kutatdsa olyan izgalmas,
gyakran egy kisebb ,nyomozassal” is
feléré szellemi kihivas, amely nem-
csak elbzetes felkésziiltséget, folya-
matos tanulast, 4j ismeretek elsajati-
tasara iranyuld nyitottsagot igényel,
hanem torténelmi tudasunk, megértd,
rendszerez$ és elemzd képességeink,
kutatdsmodszertani  kompetencidink
fejlesztését is megkoveteli.

Az életatjanak jelentGsebb részét
mar maga mogott tud6 idGsebb gene-
raciok szamara érzelmi szempontbol
is mind fontosabba valik, hogy kide-
ritsék, kik voltak az Gseik, feltarjak,
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honnan jottek elédeik, és szamon tart-
sék, kik a leszarmazottaik, rokonaik.

A csaladtorténet-kutatis egyénre
és kozosségre gyakorolt kedvezd ha-
tasai kozott ki kell emelniink, hogy a
csalddi mult feltarasaval foglalkozok
korében — a kutatasi tapasztalatok,
praktikak, valamint az eredmények
és élmények megosztasa szandéka-
val — gyorsabban alakulnak ki sze-
mélyes kapcsolatok, baratsagok, s az
igy létrehozott virtualis és valos tar-
sasagok, korok, szervezddések koziil
tobb nagyszert, érzelmi kot6dést ado,
aktiv kozosséggé valt mar az utébbi
idGszakban. A csaladi kotelékek felku-
tatasa altalaban egylitt jar a sziikebb
és tagabb csaladi kapcsolatok meg-
ergsitésével — nagycsaladi talalkozok,
Osszejovetelek szervezésével —, ami
egyértelmiien magaval hozza az inter-
és multigeneracids szolidarités, a fia-
talok és az idGsek egymas iranti fele-
18sségérzetének novekedését [P

Mint minden 1j tevékenység, min-
den 1j ,vallalkozas” meginditasanal,
valdszintileg a csaladtorténet-kuta-
tas megkezdésénél is az elsG 1épések
megtétele a legnehezebb. Az idésebb
generaciok szempontjabol talan az hat
leginkabb Gsztonzdleg a személyes és
csaladi mult felkutatasara, hogy a csa-
14d, az 6s0k torténetének feltarasara
irdnyul6 szandék mindig erls szemé-
lyes bevonodassal jar, hiszen szubjek-
tiv érdekeltség jelenik meg a vér sze-
rinti szarmazas, az 6sszetartozastudat
révén, ami mindig Osszetett szellemi,
érzelmi, kulturalis élményt eredmé-
nyez. Ha a szandék és igény megfo-
galmazodott, akkor mar konnyebben
ra tudja szanni magat az egyén arra,
hogy kilépjen megszokott komfort-
z6n4jabol, elinduljon egy konkrét cél
felé, kezdjen el 1ij ismereteket szerez-
ni, konyvtarba, levéltarba jarni, ossza
meg tapasztalatait, sikerélményeit
hozzatartozobival, szerezzen 0j isme-
retségeket, baratsagokat, és részévé
valjon 0j kozosségeknek. Mindez pe-
dig motivacios tényez6t jelent az ak-
tivitas fenntartasiban, a személyes és
csaladi mult feltarasa kézben ugyanis
ng az egyiivé tartozas érzése, er6sodik
a kot6dés, nemcesak a sajat csaladhoz,
hanem a sziil6foldhoz, vagy az egykori
Gs0k sziil6foldjéhez és a nemzethez is.
Szerencsére a csalddtorténet-kutatas
terén az elsG 1épések megtételét ma
mar szamos tényezd segiti.

A vilaghalon elérhetd digitalis tar-
talmak, csaladtorténeti feldolgozasok
és forrasok, illetve kulturalis értékek
gyors ltemi bdéviilése, az internet
és a kozosségi média altal biztositott
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kapcsolatteremtés lehetGsége, vala-
mint a helyhez és id6hoz nem kotott
kommunikaciés formak és kutata-
si lehetGségek terjedése rendkiviil
elényos kornyezetet biztositanak az
amatér csaladtorténeti  kutatasok
szamara. Mindemellett a szabadidds
célq, ,amatdr” csaladtorténet-kutatas
nemcsak a csaladi és az intergeneraci-
6s kapcsolatok apolasanak kedvez, de
nagyszer( lehetGség az azonos érdek-
16dési korrel, azonos célokkal, hasonlo
értékrenddel és megegyez6 érdekek-
kel rendelkezé tarsadalmi csoportok
szamara, hogy Osszetartozastudatukat
kifejezve, cselekvd, egyiittmiikodésre
képes kozosséggé formalddjanak. E
tevékenységet pedig a kozgytjtemé-
nyek és a kozmiivel6dési intézmények
— mint a helyi és nemzeti kultira és a
miiveltség kozvetitésének, a kozossé-
gek szervezésének meghatarozb sze-
repl6i — ma mar szamos formaban
tamogatjak (Filop, 2017).

Az amat6r csaladtorténeti kutata-
sok a mult emlékeinek megGrzésével,
a lokalis és csaladi Gsszetartozastudat
gondozasaval, a hagyoméanyok tisz-
teletével, aktiv idG6toltésre 0Osztonzé
kozosségteremt6 hatasukkal nemcsak
egyértelmtien tarsadalmi, kulturalis
értéket teremtenek, de az azonos cé-
lokkal, értékrenddel és kozosségtu-
dattal rendelkezé klubok, csoportok
létrejotte révén a tarsadalom oOnszer-
vezGdése, az aktiv és értékkozponta
kozosségi  cselekvés  szempontjabol
is nagy jelentéséggel birnak. Szamos
vizsgalat ravilagitott mar arra a tényre,
hogy a szocidlis tudat, az Gsszetartozas
érzése és a valahova tartozas élménye
kedvezd hatassal lehet az elmaganyo-
sodéastdl szenvedd tarsadalmi rétegek
életminGségére, a szellemi aktivitas

fenntartasara és a mentalis egészség
meglrzésére. Hiszen a miikodGképes
emberi k6zosségek nemcsak 6nmaguk
1étén tilmutatod értékeket teremtenek,
hanem hozzajarulnak a tarsadalom
tagjainak szellemi és kulturalis jolété-
hez, és ez altal a tarsadalmi t6ke meg-
erGsitéséhez.

A csaladtorténet-kutatas altalaban
kiterjedt helytorténeti és tarsadalom-
torténeti kutatast is igényel, hiszen
ahhoz, hogy megértsiik csaladunk
multjat, fel kell tirnunk azt is, honnan,
mely telepiilésrél, milyen kornyezet-
bdl szarmazunk, igy a csaladjuk multja
irant érdekl6dék a helyi értékek meg-
Orzésében, a lokalis identitas, a nem-
zeti Osszetartozastudat megerdsitésé-
ben is szerepet vallalhatnak. A csalad
multjanak kutatisa és az altala felta-
ruld helyi, illetve nemzeti mult erdsiti
az egyén szdrmazastudatat, az egytivé
tartozas, a sziil6f61dhoz, illetve az 6sok
szil6éfoldjéhez és a nemzethez val6 ko-
t6dés érzését.

A csaladtorténet-kutatok feltaro- és
gydjtémunkajukkal — megfelel§ szak-
mai segitség mellett — hozzajarulhat-
nak a kozos nemzeti kulturalis kincs
meglrzéséhez, a szellemi és targyi
kulturalis orokség gondozasdhoz, a
helyi értékek beazonositasdhoz. Mind-
emellett a csaladtorténet-kutatok — az
altaluk feltart, olykor nehezen hoz-
zaférhet6 forrasok, targyi emlékek
Osszegylijtésével, megosztasaval, az
altaluk szervezett rendezvényekkel,
programokkal, kiallitasokkal és k6zos-
ségi informacios, kultirakozvetitd ha-
l6zatukkal — a hivatasos torténetirok,
a kozmtivel6dési intézmények és koz-
gyljtemények munkajat is segithetik,
és hozzajarulhatnak az objektiv és hi-
teles torténettudoményi, tarsadalmi,



kulturalis ismeretek széles kordi ter-
jesztéséhez.

Gazdag és tartalmas kulturalis
élményeket kindlnak a csaladtorté-
net-kutat6 egyesiiletek, helyi klubok
altal szervezett kozos kirdndulasok,
kozgylijtemény- és intézménylatoga-
tasok, a hataron tdli magyar vonat-
kozast csaladtorténeti forrasok, va-
lamint az 6sok szarmazasi helyének,
a csalad egykori lakohelyének felku-
tatdsara iranyulé varoslatogatasok.
A kozosséggé formalddast segitik a
klubok altal szervezett, tudoméanyos
szakemberek, kulturdlis intézmények
munkatarsainak bevonasaval zajlo,
kutatadsmodszertani segitséget nyujtd
ismeretterjeszté el6adasok, konferen-
cidkis. Az egyéni kutatasokon til pedig
a szabadid§ aktiv és hasznos eltoltésé-
nek, a kozosségi egyiittmiikodésnek
szép megnyilvanulasat jelenti, amikor
a csaladtorténet-kutatd kozosségek
klubfoglalkozasok, Osszejovetelek ré-
vén biztositanak lehetéséget egymas
kutatési eredményeinek, tapasztalatai-
nak megosztasara, megbeszélésére. Az
utobbi évek nagyszer( kezdeményezé-
sei kozott ki kell emelniink a kozgytj-
temények, adatbézis- és konyvkiadok,
csaladtorténet-kutatassal foglalkozo
szervezetek és egyhazi gyljtemények
kozremiikodésével megrendezésre ke-
riil§, az amat6r csaladtorténet-kutatok
munk3janak tdmogatisara rendezett
orszagos csaladtorténeti konferenci-
akat, valamint a kutatismodszertani
segitséget nyajt6é kiadvanyokat (Ari et
al., 2017) [EEY).

Erdemes kihangstlyozni, hogy a
csaladi mult feltarasara iranyul6 tevé-
kenység a tarsadalmi és kulturalis t6ke
aspektusabdl is rendkiviil 6sszetett ha-
tasokkal rendelkezik. Ugyanis a csalad
torténetének kutatdsa, a kozosségi
mult feltardsa kozvetleniil is hatassal
bir a tarsadalom legfontosabb szerve-
zeti egységére, a csaladra. Nemcsak
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erGsiti a csalad intézménye iranti elko-
telezettséget, de noveli a csaladi Gssze-
tartozés érzését, hozzajarulhat a szét-
szorodott csaladtagok felkutatasihoz,
a csaladok 4jboli egyesitéséhez, narra-
tiv jellegénél fogva segiti a csaladtagok
altal 4télt torténelmi traumak, szemé-
lyes kudarcok feldolgozésat, kibeszé-
lését. Mindez pedig — erdsitve a gene-
raciok parbeszédét — viselkedésmintét
kozvetithet, pozitiv energiat jelenthet
a fiatalabb generaciok szamara.

A csaladtorténet-kutatas — a k6zos-
séghez tartozas élményén tal — maga
is kozosségteremtd és kultarakozveti-
t6 er6vel bir, s ha ezt a tudomanyos,
oktatési, kulturalis és kozmiivel6dé-
si intézmények, kozgyiijtemények is
felismerik, illetve tamogatjak, akkor
jelentGs eredmények sziilethetnek
nemcsak a kozosségi élet, a kiillonbo-
76 generaciok és tarsadalmi rétegek
egylittmiikodése, hanem a kultarakoz-
vetités, az ismeretterjesztés és a mi-
vel6dés terén is, hozzajarulva a tarsa-
dalmi t6ke meger&sodéséhez, amelyre
tarsadalmi-, gazdasagi-, fenntarthato-
sagi kihivasokkal kiizd§ vilagunkban

komoly sziikség van. A csaladi és helyi
mult feltarasara iranyul6 tevékenység
hozzajarulhat a személyiség fejlodésé-
hez és kiteljesedéséhez, az aktiv pol-
garsaghoz, a tarsadalmi beilleszkedés-
hez és a kozosségfejlesztéshez.

Az egyén, a csaladkutat6 szempont-
jabdl a csaldd maultjanak, a csaladta-
gok életatjanak feltarasa, értelmezé-
se — mindamellett, hogy megértésre,
toleranciara is 0sztonoz — segitheti a
megfelel§ Onismeret, a helyes 6nkép
kialakulasat.

A csaladi kozosséghez tartozas él-
ményének az identitds megerGsitésé-
ben, a tarsadalmi normak és szerepek
tovabborokitésében, a szocializicids
és tarsadalmi beilleszkedési folya-
matban is meghataroz6 szerepe van.
Ezért a csaladtorténet-kutatds — mint
szellemi, kulturalis kihivas, és mint ki-
tling idGskori rekreacids tevékenység
— nemcsak torténelmi, helytorténeti,
néprajzi ismereteinket béviti, de mint
szellemi és fizikai aktivitasra, kozossé-
gi cselekvésre Osztonzé tevékenység,
hozzajarulhat a mentalis, lelki és testi
egészség meglrzéséhez.
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1. dbra: Gyermekek alkotasa a Reguly Antal Mizeum és Népi Kézmiives Alkotéhazban (Zirc)
Children’s creation in the Antal Reguly Museum and House of Arts and Crafts (Zirc, Hungary)
(https:/fturizmus.zirc.hu/fedezd-fel/reguly-antal-muzeum-es-nepi-kezmuves-alkotohaz)

BEVEZETES

Kisgyermekkortél kézmiiveskediink. Ki-
valé szabadidés kikapcsolodasi és készség-
fejlesztési aktivitds, a szellemi rekreacios
kultira sajatsagos eleme, amelynek kiilon-
féle technikaival a recreation magazin is
megismerkedteti az érdeklGd6ket.

MODSZEREK

Hazai és kiilfoldi publikaciok szakirodal-
mi feldolgozasaként tekintjiik at a’kézmiives
rekreaciot’, amely nem elterjedt kifejezés,
am a tartalma, agazatai mar széles korben
ismert.
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EREDMENYEK

A kézmiives tevékenységekre vonatko-
z6an kiilonbo6z6 kifejezések hasznalatosak.
Nemzetkozileg elterjedt az ’arts & crafts’,
’handcraft’ és ’creative activities’. Magyar
nyelven olyan terminusok talalhatok, mint
példaul kreativ ipar (Beszprémy, 2013),
vizualis nevelés akar a korszerdi digitalis
médiumok vilagaban (Biré, 2017), vizualis
kultara (Geisbiihl, 2017), kézmiives nevelés
(Mascher, 2017).

Kovacs (2004) a hobby tevékenységek
kozé sorolja a kézmives aktivitasokat, mint
példaul a festés és barkacsolas; melyekben
felfedezhet az Oxford (2019) lexikon sze-
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rinti ’pleasure’ érzete, melynek je-
lentése — intenzitasatol fliiggen —
orom, kedvtelés vagy szenvedély.

Sokszin{ hatasok jellemzik. M-
vészetpedagogiai  tevékenységek-
hez példaul a flow, a stressztiirés,
a megkiizdés képessége, az érzelmi
intelligencia fejlédése is kapcsolo-
dik (Bredacs, 2017).

A kreativ foglalkozasok alkalma-
sak oOnkifejezésre mar iskolaskor-
ban is (Péllinen, 2011), emellett ki-
emelhet§ a problémamegoldési és
tanulasi hatékonysag fokozési sze-
repe (Creek, 2002; idézi Griffiths,
2009), mely utbbbi serdiil6korban
is jelentkez6 transzferhatas (Mora-
is et al, 2015). Az 6nmegvalésités az
a funkci6, ami miatt a fiatal feln6t- & _
tek gy akorta kipr(’)béljék ezen tevé- 2. abra: Mzeskalécs-észités a Martfiii Kézmiives Hazban
kenységeket, mivel a serdiil6kortdl Making gingerbread in the Handcraft House of Martfii
kez dve az éIl szerepe felértékelc’i dlk (http://www.martfu.hu/?module=news&action=show&nid=240210)
(Kiss, 2001).

Egy, a finommotoros készségek
fejlédésének jellegzetességeit vizs-
gal6 tanulmény eredményei kozott
szerepelt, hogy a finommozgasok
tanulidsanak elérhetGsége felnétt-
korban sem csokken le (Berencsi,
2017), igy vélhetGen a feln6tt kéz-
miives rekredcios tevékenységek-
nek is vannak tulajdonsagai, amik
segithetik az alkotasi folyamatban
megjelend finommotoros képessé-
gek elsajatitasat és fejlédését.

Kenning (2015) — felnbttek és
idGsek korében folytatott — kutatasa
pedig kimutatta, hogy a kézmiives

. , , . ., 3. abra: Csaladi tésztaékszer-készités a Hotel Azarban (Si6fok)
textil tevékenységek (mint a kotés,  Family jewelry making in Hotel Azir (Siéfok, Hungary)

h orgo l d S iS ) kOI' éb e tartoz 6 C sipke- (https://www.facebook.com/pg/Coach-Game-Hotel-Animacio-900561730064411/posts/)

verés szabadidbs tevékenysége re-
laxAaci6s, kikapcsold hatést, a sajat
termék elkészitéséért érzett biisz-
keség mellett a csaladtag vagy barat
elvesztésének megfelel6 kezelésé-
ben is szerepe van. Eletkortol fiig-
getleniil elfogadhatjuk Beszprémy
(2013) alapjan a kézmiives tevé-
kenység kozosség- és személyiség-
formald, identitasalakito szerepét.

Foglalkozasterapias kezeléseken
is alkalmazott eszkoz a kliens mun-
kaképességének, jollétének és on-
becsiilésének erdsitése, onkifejezés
és élmény elérése céljabol (Miillers-
dorf — Ivarsson, 2016).

Hiperaktiv vagy figyelemzavarral
kiizd6 gyermekeknél a batikolas fej- L
leszti tobbek kozott a koncentraciot 4 sora: Gyékényfonas a zsomboi kézmiives taborban

és a kitartast (Schdchter, 2017), a  Matting in the handcraft camp in Zsombé (Hungary)
(Forrasa: http://nepmuveszet.network.hu/kepek/kezmuves_foglalkoztatasok/zsomboi_kezmuves_tabor_200293)
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rajztanitisban a megszokottol eltéré feladatok
segitségével integralhatok akar a halmozottan
hatranyos roma gyermekek is (L. Ritdk, 2016).

A kézmiives tevékenységek mentalis és fizikai
ingerlést, tarsadalmi interakcidkat, pozitiv jollé-
tet elGsegitd jellege (Kenning, 2015) miatt szer-
ves részét képezik a szellemi rekredcionak, azon
beliil is a Fritz (2015) rendszertanban megjelend
kulturéalis f6csoport miivészeti alcsoportjaban,
ahova olyan képzémiivészetek, mint a szobraszat
és festészet, a technikai miivészeteken beliili fo-
tozas és computergrafika, az iparmiivészeten be-
lilli agyag-, b6rdisz-, 6n-, bronz- és biatormiives-
ség, fa- és csontfaragés, textil- és iivegmiivészet
tartoznak.

Az 1980-as években terjedtek el az alkotoha-
zak, szakmai miihelyek elédjei, melyek, mint a
nonformalis tanulas XXI. szazadi k6zosségi hely-
szinei alkalmasak a népi kézmiiveskedésre (Pdl-
né et al, 2001).

A modern aktivitasok kozott emlitheté a di-
gitalis miivészet. Ide tartozik példaul a digitélis
fényképészet, digitalis festészet, 3D grafika, fot6-
manipulaci6, animéciok, montazs, kollazs készi-
tése (Pocsik, 2012). Am modern technikanak sza-
mit a siithet§ vagy leveg6n szarad6 gyurmazas,
a decoupage, a hungarocellbél vagy kavicsbol
alkotasok készitése is (Kézmiives foglalkozasok,
2019).

A hagyomanyos és modern kézmiives tevé-
kenységek végzésének helyszinei lehetnek a
Herpainé (2015) altal meghatarozott szellemi
rekreacibs szinterek (miivel6dési kozpontok, fa-
luhazak, kulturalis létesitmények, oktatasi in-
tézmények, képz6- és iparmiivészeti kiallitohe-
lyek, galériak, népmiivészeti és kézmiivelGdési
egyesiiletek, szérakoztaté intézmények) mellett
a népmiivészeti események, miihelyek, fesztiva-
lok, miivészeti vasarok, bazarok, taborok. Azon-
ban elterjedt a szallodakban, kempingekben is
kézmiives foglalkozas az animécio6 keretei kozott,
iinnepi vagy egyéb téma kapcsan, egy jaték esz-
kozének (pl. tarsasjaték tabla) vagy jelmezének
elkészitése formajaban, akar sziil6kkel, nagyszii-
16kKkel is.

KOVETKEZTETESEK

A cikk betekintést adott a kézmiives tevékeny-
ségek rendszerébe, hatasaira. Elmondhat6, hogy
széleskoriien és hasznosan alkalmazhatok ezek a
tevékenységek: iskolai, otthoni vagy csaladi/ba-
rati korben is, vagy a nyaralas soran a turizmus
létesitményeiben; minden korosztily szaméra
érdekes és képességfejleszté tevékenység, akar
gyermek-, tinédzser, feln6tt- vagy idGskorrol is
beszéliink, figyelembe véve, hogy felnétt- és id6-
skorban a mindennapi életben is hasznosithato,
példaul lakasdiszit6 vagy ajandék funkciéval bird
termékeket készitsiink. Am mentalis betegségek
kezelésében is hatékonyan alkalmazhat6 eszkoz.
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DIETETIKAI FOGALOMTAR

\qe

Kedves Olvaso!

Tobb mint 20 éve szereztem dietetikusi diploma-
mat, és azdta is f6allasban az almamateremben —
vagyis a Semmelweis Egyetem Egészségtudomanyi
Karan — oktatok, jelenleg fGiskolai docensként. Az
évek alatt tudomanyos fokozatot is szereztem ebbdl
a szép hivatasbol.

irtam j6 néhany tudomanyos és ismeretterjesztd
cikket, tartottam szamtalan el6adast rendezvénye-
ken, egészségnapokon, iskoldkban és persze konfe-
rencidkon. Négy évig fészerkeszt8je voltam az Uj Di-
éta szakmai lapnak. Maig sziviigyemnek tekintem a
taplalkozastudomanyi, dietetikai ismeretek hiteles,
szakszer(i dtaddsat az érdeklédéknek.

Nagyon sokan gondoljak ugy, hogy egy konyvet
elolvasva, egy online tanfolyamot elvégezve szakér-

t6i lesznek a taplalkozastudomanynak. Szamtalan jé
szandéku ember akad, aki a sajat pozitiv vagy nega-
tiv tapasztalasait (pl.: hogyan fogyott le, miért nem
jO neki a tej stb.) altalanositva prébalja tanacsokkal
elldtni az embereket.

Sajnos, ezek legtobbszor tévitra vezetnek, mert
hamis informaciét vagy féligazsagot tartalmaznak.
Ami az egyik embernél miikodik, nem biztos, hogy
a masiknal is fog. A dietetika ennél sokkal 6sszetet-
tebb.

A most induld dietetikai fogalomtar rovatveze-
tése kivalo lehet6séget ad szamomra arra, hogy a
kedves olvasét bevezessem a dietetika és a hozza
szorosan kapcsolédd diszciplinak vilagaba. A rovat-
ban szerz6tarsaim lesznek a szakterilet rutinos ma-
vel6i, neves kutatoi.

Ez mindenképpen garancia arra, hogy hiteles
forrasbdl, biztosan helyes tuddasbazist épitsen fel
kedves olvasénk. Ehhez hasznos id6toltést kivanok.

A dietetikai fogalomtarat ma két tarsszakma fogalmaval
szeretném bdGviteni. A taplalkozastudomany és az élelmi-
szertudomany kart karba 6ltve kell, hogy kbvesse egymast,
hiszen az elsé igényét gyakorlatilag a masodik diszciplina
elégiti ki. A most targyalt két fogalom a fermentacio és a
funkciondlis élelmiszer.

A fermentacié (magyarul erjesztés vagy erjedés) egy gy(ij-
t6fogalom, amely olyan biotechnoldgiai folyamatokat,
illetve technoldgidkat jelent, amelynek soran él6 sejtet
szaporitunk valamilyen anyag termelése vagy lebontésa
céljabdl. Enhez mindenképpen kell vagy az anyag sajat en-
zimje, vagy valamilyen mikroorganizmus (élesztégombak,
penészgombak, baktériumok) altal termelt enzim.

Az élelmiszerek gyartasa soran, szamtalan helyen van szlk-
ség az erjesztésre /erjedésre, vagyis a fermentacidra. Talan
a legjellemz6bb élelmiszeripari fermentacidk a tejsavas
erjedéshez kothet6k. Bizonyos baktériumtorzseknek az
anyagcsereterméke a tejsav, ami nélkil nem késziilhetne
savanyu kdaposzta, ecetes uborka, olivabogyo, kovaszos
kenyér, joghurt, kefir, vaj, sajtok, s6t a hustermékek kozil
szalamik, kolbaszfélék.

Mas tipusu fermentacids folyamat zajlik példaul az élesz-
tégyartasnal. Ekkor maga a mikrobaszaporulat létrejotte a
cél, amelyet siitGéleszt6ként, szaritott élesztéként hoznak
a forgalomba. Az ecet gyartasa is fermentacids folyamat
révén jon létre. igy készil a szeszecet, borecet, almaecet,
malataecet, mézecet, savoecet. Alkoholosan erjesztett ter-
mékek esetében a mikroba anyagcsereterméke az alkohol.
Ezt hasznaljak fel az alkoholos italok készitésénél (bor, sor),
de egyes sitGipati technolégidk soran is alkalmazzak.

Egy élelmiszerrdl akkor mondhatjuk, hogy funkcionalis, ha
tapértéke mellett bizonyitottan jotékonyan hat a szervezet
mUkodésére. Fogyasztdsa hozzajarul az egészség meglr-
zéséhez, és csokkenti bizonyos betegségek kialakuldsanak
kockazatat.

Az utébbi években egyre nagyobb az igény olyan élelmisze-
rekre, amelyek hozzajarulnak az egészségmegdbrzéshez, s6t
betegség megel6zéséhez. A kilencvenes évektdl Japanbdl
elterjed6 élelmiszertipusrdl beszélink, amelyet kezdet-
ben tobbféle elnevezéssel illettek: Healthy foods Designer

foods Pharmafoods Nutraceuticals Functional foods. A
funkcionalis élelmiszerekkel szemben elvaras — a specialis
tulajdonsagon kivil —, hogy hagyomanyos megjelenés(
élelmiszer legyen (ne legyen tabletta, por, kapszula); be le-
hessen épiteni a napi étrendbe. Fontos, hogy taplalkozasi
hasznossaga, elényei és a napi bevitel nagysaga megalapo-
zott tudomanyos tényeken alapuljon. Legyen biztonsaggal
fogyaszthatd, ne lehessen tuladagolni. Altaldban elvart tu-
lajdonsag, hogy Osszetevsi természetes eredetliek legye-
nek.

Magyarorszdgon szinte minden egészségtudatos ember
hasznalja a funkciondlis élelmiszer kifejezést, pedig sem
az eurdpai unids, sem a hazai jogszabalyok, sem a Magyar
Elelmiszerkényv nem adja meg ennek pontos definicidjat.
Kulfoldon a kovetkezGket talaljuk az elnevezés leirasara:

ILSI Europe (International Life Science Institute):

Funkcionalis élelmiszer az, amelynek egy vagy tébb egész-
ségfunkcidra vald kedvezd hatdsa bizonyitott a taplalkozasi
hatas mellett, igy relevansan kapcsolédik az egészség meg-
Grzéséhez és a betegségek kialakuldsanak csdokkentéséhez.

ADA (American Dietatic Association):

A funkcionalis élelmiszerek azok az élelmiszerek, amelyek
kedvez6 egészségiigyi hatassal rendelkeznek a taplalkozasi
Osszetev6kon tul.
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ABSTRACT

The problem of aging and associated
degenerative changes in human organism
state general and the musculoskeletal sys-
tem in particular remains relevant.

10 elderly age women took part in the
research in the experimental group. All
subjects for several years suffered from
periodic pain in the large joints and in dif-
ferent parts of the spine, which increased
during movement. The average age of the
subjects was 62.1 years.

During the session, all the joints from
the head to the toes were worked out, the
muscles of the whole body warm up. When
exposed to the abdominal cavity, there is
spasms and stagnation removal, inter-
nal organs normalization. The session
ends with relaxing exercises for head and
neck muscles. The overall effect after the
session is characterized by the following
changes.

The research results are presented in
tables and figures. The presented data in-
dicate a positive (statistically significant)
dynamics of the studied characteristics,
which confirms effectiveness of the pro-
posed methodology for this contingent.

Regarding positive results it is planned
to continue the research and study of the
Eastern technologies influence over func-
tional and psycho-emotional state.

RATIONALE

To solve the problem of preservation and
strengthening of population health is very
important; it is one of the most important
conditions of state development. The fact is
confirmed by development of national pro-
grams for strengthening population health.
Special attention is paid to the elderly, as
while maintaining their health, their age of
working capacity increases and serious dis-
eases leading to disability, occur later (RF
Government Regulation 2017).
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In elderly and senile age, dysfunction of
the musculoskeletal system is more often
recorded, which are manifested by the fol-
lowing morphofunctional changes: joints
and vertebral discs thinning; constant pain
syndrome; spine curvature, posture and gait
disorders; individual bones deformation;
increasing bone fragility and reducing their
ability to recover from injuries (Baybulatova
L. F. 2016; Jean Louise, 2017).

The program of physical rehabilitation
for elderly people uses several main direc-
tions (Evseeva O. E. 2016; Grigorishina
T. I. 2017): physical health restoration (re-
medial gymnastics, ergotherapy); creative
(artistic, musical); bodily-oriented adaptive
physical education; massage treatments and
body-oriented technologies; kinesiotherapy;
herbal medicine; psychotherapy; orthope-
dic services (prosthetics); use of technical
rehabilitation means and treatment at spe-
cialized resorts. Based on the above, taking
into account the practical significance of the
research problem, the aim of the research
was determined: to experimentally assess
the effectiveness of Eastern body-oriented
technologies (EBOT) use to improve elderly
people’s musculoskeletal system.

RESEARCH ORGANISATION
AND METHODS

All experimental procedures and protocols
were approved by the Ethics Committee of the
Ural State University of Physical Culture. Oral
and written consents were obtained voluntar-
ily from all subjects prior to participation. The
research met the standards set out in the Hel-
sinki Declaration (Bykov, E. V. 2019).

10 elderly age women took part in the re-
search in the experimental group. All sub-
jects for several years suffered from periodic
pain in the large joints and in different parts
of the spine, which increased during move-
ment. The average age of the subjects was
62.1 years.



To improve the condition of the observed women
we used sessions of Eastern bodily-oriented technol-
ogies with elements of stretching and balance exercis-
es (Marika Giardini, 2018). Stretching technology was
selected as the most appropriate for the underlying
problems of this contingent. The method is based on
the recommendations of the UK’s largest organiza-
tion dedicated to health care (https://www.nhs.uk/
live-well/exercise/flexibility-exercises/). The main
purpose of this complex is to reduce the causes of func-
tional disorders, which, over time, can lead to chronic
diseases, as well as to prevent or slow the progression
of existing diseases (L. Bulanov, 2011; E. Ladygina, O.
E. Evseeva, 2017).

During the session, all the joints from the head to
the toes were worked out, the muscles of the whole
body warm up. When exposed to the abdominal cav-
ity, there is spasms and stagnation removal, internal
organs normalization. The session ends with relaxing
exercises for head and neck muscles. The overall ef-
fect after the session is characterized by the following
changes:

— Removal of emotional and physical stress;

— Improvement of microcirculation in tissues;

— Restoration of joints mobility;

— Muscle elasticity improvement;

— Restoration of the body gravity center;

— Improving internal organs functioning;

— Uplifting and improving performance.

Picture 1.: Training

The sessions took place twice a week. One session
lasted 60 + 5 minutes in average; a total of 20 sessions.

To evaluate the effectiveness of the proposed meth-
od, we evaluated the dynamics of a number of subjec-
tive (pain) and objective characteristics (test results).
Before the first session and after the twentieth, the
subjects were interviewed to assess pain symptoms on
a 10-point scale, presented in 1932 by Rensis Likert,
where 1 — slight discomfort, 10 — acute pain that re-
quires potent painkillers. At the same time some tests,
showing their musculoskeletal system joints’ flexibility
were performed.

Dynamics of joints mobility was analyzed according
to the basic joints mobility dynamics:

Test 1 — raising legs to the side, sitting on the floor
(the angle between legs in degrees);

Test 2 - lifting the torso, hands elongated forward,
lying on the floor, not lifting legs (angle between the
floor and the hand line in degrees);

Test 3 - putting arms with a stick behind a head
(wide grip) (150 cm) in standing position (1 — fulfilled,
0 — not fulfilled);
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Test 4 - sitting on a chair, ankle joint of one foot on
the other knee, the knee is lowered to the outside (knee
angle in degrees)

- g
=
: -‘x
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Piture2.: Test 4.

To evaluate the research result, the mean values of
the test results in dynamics (before and after the ex-
periment), mean errors and quadratic deviations were
calculated. Reliability of differences was determined
by Student’s criterion (95% significance level) (Bykov,
E. V. 2019-a).

RESEARCH RESULTS AND
DISCUSSION

The research results are presented in tables and
figures. The presented data indicate a positive (sta-
tistically significant) dynamics of the studied charac-
teristics, which confirms effectiveness of the proposed
methodology for this contingent.

Statistically significant pain reduction in various
parts of the spine and articular extremities both in the
morning and in the afternoon was registered (Table 1).
A similar picture is observed in results dynamics for
tests, reflecting joint mobility (Table 2). The improve-
ment of the musculoskeletal system can be explained
by the fact that the used technology impact is not aimed
at a specific part of the body or joint, in which there are
pain symptoms, but at the whole body, as an intercon-
nected single system (Petrushkina N. P. 2010).

TABLE 1 Dynamics of daily pain assessment in
different parts of musculoskeletal system before and
after the experiment

Time of a day, Mid-values (M), error in mean (m)
quadratic fluctuations (o), Student’s criterion (t)

Observation period From 18 till 6 hours

M|m|o

From 6 till 18 hours
M ‘ m | o

Pains in cervical spine

Before the experiment | 5,6 0,43 1,3 52 0,22 | 0,65 | 10,98
After the experiment | 1,4 -0,11 | -0,32 0,5 -0,11 | -0,32 | 194

Pains in lumbar spine

Before the experiment | 6,4 0,32 0,97 72 0,22 | 0,65 | 123

After the experiment | 1,6 0,22 0,65 2 0,43 1,3

Pains in upper limbs

Before the experiment | 2,8 0,22 0,65 4,1 0,22 | 0,65 |11,

After the experiment | 0,4 0 0 1 0,22 | 0,65 |10,

Pains in lower limbs

Before the experiment | 6,8 0,54 1,62 53 032 | 097 | 875

After the experiment | 1,7 0,2 0,65 1,7 0,11 0,32 | 10
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TABLE 2

Dynamics of tests’, showing changes in mus-
culoskeletal system results before and after the
experiment

Observation period, mid-values (M), etror in mean {m)
quadratic fluctuations (), Student’s criterion (f)
Tests* Before the experiment |  After the experiment

M m c M m o t
Test 1 55 | 541 | 1632 | 88 | 433 | 12,99 |4,76
Test 2 11 | 325|974 | 39 | 162 | 487 (1,711
Test 3 0 0 0 07 | 011 | 032 |647
Test 4 235 | 158 | 22,73 | 645 | 9,74 | 29,22 | 332

*Notice:

Test 1 — raising legs to the side, sitting on the
floor (the angle between legs in degrees);

Test 2 - lifting the torso, hands elongated
forward, on the floor, not lifting legs (angle be-
tween the floor and the hand line in degrees);

Test 3 - putting arms with a stick behind a
head (wide grip) (150 cm) in standing position
(1 — fulfilled, 0 — not fulfilled);

Test 4 - sitting on a chair, ankle joint of one
foot on the other knee, the knee is lowered to the
outside (knee angle in degrees)

CONCLUSION.

The problem of aging and associated degen-
erative changes in human organism state gener-
al and the musculoskeletal system in particular
remains relevant.

In this regard, the search for the problem
solutions is one of the main tasks to improve the
quality of elderly people’s life.

The results obtained in this research work,
showed a clear tendency to improve the state of
joint mobility in women who participated in the
experiment.

This fact confirms the effectiveness of Eastern
bodily-oriented technologies elderly people’s re-
covery, including their musculoskeletal system
functions improvement.

The practical significance of the work lies in
the fact that the conclusions contained in the re-
search can serve as a basis for the introduction
of EBOT to rehabilitation measures to improve
elderly women’s musculoskeletal system.

During the experiment, women, practicing
Eastern bodily-oriented technologies, subjec-
tively noted their cardiorespiratory function
and emotional state improvement.

At this working stage, we did not register
these changes and, accordingly, did not make
calculations.

It is planned to continue the research and
study of the Eastern technologies influence over
functional and psycho-emotional state.
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SHAWN ACHOR:

KONYVAJANLO

A boldogsag, mint versenyelony

A boldogsag mint versenyelény: ho-
gyan legylink sikeresek a munkaban
a pozitiv pszichologia eszkozeivel?
cim( konyv mindenki szamara ko-
telezé olvasmany, aki tenni akar
azért, hogy életét, munkahelyét,
mindennapjait megvaltoztassa, ha-
tékonyabba és boldogabba tegye.

A HVG Konyvek sorozatban, 2015-
ben megjelent kotet egyik alap-
veto elve, hogy nem masokat
kell megvaltoztatni, hanem
sajat magunkat. Figyelni kell
szokasainkra, az eseményekhez,
dolgokhoz valo hozzaallasunkra, és
amint azonositottunk egy nem mi-
kodé, vagy éppen rosszul miikod6
mintat, amely nem hozza meg a
vart eredményt, valtoztassunk. A
konyv hét alapelven és a hozza kap-
csolodd megannyi példan keresztiil
szemlélteti, hogy hogyan tegyiik
meg mindezt, valamint arrél is ké-
pet kapunk, hogy helyes alkalma-
zasuk esetén milyen eredmények
varhatoak.

Aki a kifogasok keresése helyett
valtoztatni akar az életén, aki ha-
tékonyabba akarja tenni munkajat,
tanulmanyait, vallalkozasat, és va-
loban tenni is akar ezért a célért,
annak a konyv egyik alaptanulsagat
kell elfogadnia, azért, hogy a hét
alapelvben megfogalmazott
gyakorlatok segitségével mi-
nél hatékonyabban tudja megvalo-
sitani a végs6 céljat. Ennek értel-
mében teljesen elavult és téves az
a feltételezés, miszerint ,ha elég
keményen dolgozunk, akkor sikere-
sek lesziink, és, ha elérjiik a sikert,
akkor az majd boldogga tesz”. A
pozitiv pszichologiaval foglalkozo
kutatasokbdl megtudhatjuk, hogy
a siker valdjaban jarulék, ami alap-
vetbéen abbol fakad, hogy boldogok
vagyunk. Vagyis nem a boldogsag
kering a siker, hanem éppen for-

ditva, a siker kering a boldogsag
koril. Mindannyian vagyunk
a boldogsagra, de a kérdés az,
hogy mit tesziink érte. Ha ezt va-
laminek a bekovetkezésétdl varjuk,
mar rossz iranyban vagyunk, hiszen
az igy bekovetkezett eredmény
csak ideig-oraig fog tartani. Ahhoz,
hogy célunk allanddsuljon, nekiink
is tennunk kell.

A konyv masik fontos eleme
a valtozas. Ami kiilonosen a kez-
deti id6szakban, jellemzden ap-
ranként kovetkezik be. Ha valaki
nap mint nap alkalmazza a kotet-
ben leirt modszereket, amelyeket
az elmult években folyamatosan
fejlesztett és finomitott a szerzo,
rovid idon beliil megtapasztalhatja,
hogy egyik naprol a masikra egyre
tobbet és tobbet fog tudni elérni,
mikozben mindségileg valtoznak a
mindennapjai.

A konyv masik nagy eldnye,
hogy barmilyen kénnyed
megfogalmazasban is iré6-
dott, nem amitja az olvaséit azzal,
hogy ha — ahogyan a szerzo is fogal-
maz — vidamsagot szinleliink, ak-
kor a meglévé problémaink régton
semmivé valnak, mert ez nem igy
lesz. A szerz6 szavaival élve a konyv
»arra biztat, legylink realistak a je-
lenben, mikozben maximalizaljuk
a jovére vonatkozd potencialt. A
lényeg, hogy megtanuljuk, hogyan
tegyilk magunkéva azt a mentalis
beallitodast és azokat a viselkedés-
formakat, amelyekrél empirikusan
bebizonyosodott, hogy sikerhez és
megelégedettséghez vezetnek.”

Shawn Achor a Massachusetts
allambeli Cambridge-ben él, min-
den idok egyik legnépszer(ibb
TED-el6addja és a siker és a boldog-
sag kozotti kapcsolat kutatasanak
vezetd szakértbje.

Tobb mint negyven orszagban tar-
tott el6adasokat, hogy athidalja
a boldogsagra vonatkozé tudoma-
nyos kutatasok tapasztalatai és a
mindennapi élet gyakorlata kozotti
szakadékot — tudhatjuk meg a hvg-
konyvek.hu konyvajanlo oldalan.

Dr. Princz Adrienn
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Okostelefon, okos-
ora, lépésszamlalo,
pulzusszamlaloé,
alvas- és
folyadékbevitel-
figyel6. Ha ez mind a
miénk mar, naponta
tobbszor szolitanak
meg benniinket a
kiityiuk.

Helld, tul sokat iiltél!
Hell6, nem ittal ma még
elég folyadékot! 22:30, itt
az ideje az alvasnak, hogy
kipihent legyél holnap!
Hell6, ma 1,7 kilométerrel
kevesebbet gyalogoltal
eddig, mint atlagosan

a hét tobbi napjan
szoktal! Mire jo ez? Miért
hagyjuk, hogy most mar
minden feliigyeljen és
koordinaljon benniinket?

Uj életet kezdeni
manapsag egyre
koltségesebb. Korabban
csak nekilattunk koplalni,
és vartuk a csodat, ami,
nos, még a mai napig
nem tortént meg. Erre
most, az 6sszes biocuccon
és kondibérleten t1l,
okoskiityiiket is vesziink,

ami ,allitolag” az
egészségiinket szolgalja.
Tény, ezeknek sokkal
tobb haszna van, mint a
fényevésnek. Arrol nem
is beszélve, hogy akar
hatasos is lehet, de csak
akkor, ha jol hasznaljuk.
De vajon hogyan?
Valoban fogyaszt-e a
1épésszamlalo?

Figyelnek benniinket

Megfigyelés alatt allunk,
raadasul ezt mi magunk
akartuk. Mi éljiik az
életiink, és felkértiink egy
idegent, hogy asszisztélja
végig mindezt. Par hét
és egészen megszokjuk,
s6t furcsa volna, ha nem
tudnank, hany 1épést is
tettlink meg egy nap,
hény kalo6riat égettiink el
futas kozben, vagy hany
alkalommal keriiltiink

a mély-alvas fazisaba.
Ezek a rendszerek
automatikusan adatot
rogzitenek, figyelik
minden bankat-
bajunkat. Ezek az
informaciok valosak,
sokkal precizebbek, mint
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a fitnesztermi gépeken
a pulzusmérd, hisz ott
mozgas kozben elmozdul
a keziink az érzékel6krol,
és torzulnak az adatok.
Mas eszkozok pedig nem
figyelnek benniinket
allandoan, igy valoban
csak egy pillanatnyi
képet mutatnak rolunk.
Ezzel ellentétben, a ,rank
kotott” kiityiik szinte
allandoan figyelnek,

ez néhol ijesztd,

néhol megnyugtato
biztonsagérzetet ad,

hisz az egészségilinkért
felelnek. Ezek célja, hogy
felnyissak a szemiinket,
lassuk szamokba foglalva,
mit is miveliink (vagy
nem miveliink) egy-egy
nap.

Reflektorban
a sajat egészségiink

Elgondolkodtato,

hogy mennyire nyitott
konyv az életiink, de
val6jaban ez életet
menthet, hisz ezek az
apr6 informaciémorzsak
hatalmas tényeket tarnak
elénk.

Manapsag olyan
precizen tudjuk mérni
aktivitasunkat, mintha
egy kardiologus, egy
dietetikus és egy
fitneszedzd loholna
utanunk egész nap. Ha
hossza tavon kidertil,
magas a vérnyomasunk,
akkor lehet, igy el6bb
jutunk el orvoshoz,
héla a folyamatos
visszajelzésnek, hogy
itt bizony gond van. Ha
nem nyomna a rendszer
a képiinkbe nap mint
nap a tényeket, vajon
észrevennénk-e, hogy
fennall a veszély, hogy
egyszer lehet, hogy nem
megy ez tovabb? Nem
egy torténet sziiletett
mar arrol, hogy az éra
folyamatosan kijelezte
a szivritmuszavart, igy
egy kozelgd szivroham
el6l menekiiltek meg az
emberek.



Ezek a tények batoritanak
benniinket, hogy
valtoztassunk.

A szamok
motivalnak?

Az okoseszk6zok

altal mindig van, ami
kontrollal, mindig van,
aki sz6l, ha nem tesziink
eleget. A visszajelzések
altal pedig probaljuk

az eredményeket
Osszhangban tartani,

igy az életmodvaltas is
nemcsak hogy elkezd6dik,
de folytatolagos is lesz.
Mint egy 4j kihivas,
felszolito jellegiivé valik
napi teljesitményiink,
hogy maskor is legyilink
legalabb olyan jok, mint
amilyen jok korabban
voltunk. S6t, hosszt tdvon
fejlédni szeretnénk, akar
még tobbet sportolni.

Igy hajlamosabbak
lesziink tobbet sétalni

az esti programra, vagy
lift helyett a 1épcs6t
hasznalni, ha latjuk, hogy
korabban méar képesek
voltunk aktivabban leélni
egy napot. Nem akarunk
leépiilni, nem akarunk

srosszabbak” lenni
tegnapi onmagunknal,
igy tudunk bizonyitani
mai 6nmagunknak.

A pozitiv megerdsités
motival benniinket, hogy
masnap is tevékenyen
toltsiik idénket. Kapunk
egy olyan feedbacket,
ami azonnal ott

van, azonnal értesit,
hogy tettiink valamit
magunkeért. Lathato,
érthetd, és realizalja

benniink, mi is a val6sag.

Nincs mellébeszélés,
csakis a tények.
Feladatmegoldasra
sarkall, ad egy célt,

amit el szeretnénk érni.
Megmutatja, hol vannak
a hataraink, és buzdit,
hogy tehetiink érte, hogy
jobbak legyiink.

Instant csoda
nem létezik!

Onmagéban semmi
sem elégséges. Az

okos eszkozok sem
elegendbek, egyik sem
gyogyir a fogyasra. S6t,
ha kizaroélagosan erre
tamaszkodunk, akar
negativ hatasa is lehet
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rank és frusztralni
kezdhet benniinket.
Ezeket nem szabad
alland6an mérceként
hasznélni, agy ahogy
mérlegre allni sem szabad
napi két alkalommal. Ha
tal gyakran ellendrizziik

a valtozast, akkor
demotivalélag hat rank,
hisz hosszi tavon kell a
valtozast megtervezniink.
A csodaszer valbjaban az,
hogy sajat elhatarozasunk
segit abban, hogy

elérjlik céljainkat. Ehhez
nem kell més, mint
elhivatottsag és mérhetd,
redlis célok. Ehhez
sziikséges egy akcibterv,

a megvaldsitashoz pedig
kitartas és alazat, az okos-
eszkozok segitenek ezeket
mind finomra hangolni.

A mozgasszegény
életmaodbol
a tulhajszoltsagba

Ezek az eszkozok konnyen
kétéld késsé valhatnak.
Ha eredményeinket
megosztjuk a kozosségi
médidban, hamar
atcsaphat ez a kitarto
viselkedés a karos és

veszélyes oldalara.
Eletiink soran folyamatos
visszaigazolasokat kériink
egy-egy alkalmazasban,
amit az okoseszk6zon
hasznalunk. Az
eredményeket posztoljuk,
igy mar nem a mozgas
orome a cél, hanem a
tarsaink visszajelzése.
Ehezni fogjuk az
eredményeinkre kapott
elismeréseket, és mar
nem is az egészség,
hanem az elismerés

lesz a cél. Lehet, hogy
ezek az applikaciok
tobbet artanak
onbecsiilésiinknek, mint
szeretnénk.

Ugyanakkor, 6nmagunk
legjobb tAmogato6i mi
magunk vagyunk, nem
kell folyton a modern
vilagra tAmaszkodnunk.
Neveljiik magunkat
tudatosra, és legytink
figyelmesebbek masokkal
és magunkkal szemben
is! Ha méar a tomeg
zajaban nem halljuk
testiink szavat, hasznos,
ha szerziink egy eszkozt,
ami legalabb tolmacsol és
tamogat céljainkban.
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W Szakmai partnerek / Professional partners

—— Szeged legujabb iskolajaba még lehet jelentkezni —

BUDAPESTI MUSZAKI ES
GAZDASAGTUDOMANYI EGYETEM

Nalunk nem a meglévé tudasod és végzettséged szamit!
Az IT szakméban nem a papir szamit!

?

NEUMANN
JANOS
EGYETEM

Egyuttm(ikodé partnerek, tdmogatdk :
Cooperative partners, sponsors F\Q\M
ARCADEMY

SOMOGY!I KAROLY
VAROSI ES MEGYEI KONYVTAR
SZEGED

BETHLEN GABOR
Alapkezelo Zrt.

Website Design Minden “okos” lett.

Tanulj meg weboldalakat késziteni. Ami sokaknak uj munkahelyeket és

9 Az alapoktél - az els6 munkadig. o egy jobb lehetdséget jelent.

Learning by Doing Brutté 444,000 forint

A szoftverfejlesztok brutté atlagbér
Magyarorszégon.

Eletszerd projekteken tanulva, egy
kellemes szegedi belvarosi irodaban.

“Az 6sszpontositas a siker egyik kulcsa. Tisztaban kell lenniink a képességeinkkel,
hogy mihez értiink, és arra a teriiletre kell forditani az idénket és az energiénkat.”
Bil Gates

Email: hello@flowacademy.hu / Web: www.flowacademy.hu / 6722 Szeged, Mikszath Kélman utca 22..

Személyre szabott étrend + Mentdlis tréning + Edzés =
BAJNOK

OO EN, #agam

- Munka Vilaga
Kozhasznu Egyesiilet

“Levendula-
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Médiatamogatok
Media supporters
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Silver grade supporter M"ﬂs
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ol | | * § OXIGEN HOTEL****™
1082 Budapest, Futo u. 6. | +36 20/772 6613 | kis.noemilggmail.com . I"x\ /"I @ o‘ FAMILY & SPA NOSZVAIJ
superfoods.orghu | [fjsuperfoodsteam | superfoodshop.hu St .
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“Levendular
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A Levendula Hotel tavaly, 2018 december-
ben elnyerte, - jobban mondva megtartot-
ta — csillagjainak szamat, vagyis megfelelt
a Hotelstars Union mindsitési vizsgajan és
tovabbra is 3*Superior kategoriahoz ill6
szolgaltatasokkal és kortlményekkel varja
kedves vendégeit. Az errél szolo
tanusitvanyt és plakettet januarban
kapta meg a Levendula Hotel.

A Hotelstars Union minésitési
rendszert 2009-ben alapitottak meg
Pragaban, a Cseh, a Holland, a Német, a
Magyar, az Osztrak, a Svajci és a Sved
Szallodaszovetség kozremukodésvel, azzal
a céllal, hogy az Eurdépai Union beltl a
szallodak meghatarozott kritériumok
szerint egymassal szembeallithatok
legyenek.

Kovetkezo nagy fejlesztésiink 2019 nyarra
elkésziild, a Hotel teriiletén talalhato régi
repiilogép Hangar, ahol 200 fos,
nagyszabasu rendezvényeket,
konferenciakat, kiallitasokat, eskiivoket
tudunk megszervezni az eddigi Etterem és
konferencia termeink mellett.

A Levendula Hotel Superior *** és a mar
kiilon egységként is iizemelo,

Levendula Etterem és Rendezvényhaz a

hely adottsagainak és az innovacioknak
koszonhetéen, még szélesebb
profila rendezvénykozpontta valik!

fiflr
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LEVENDULA ETTEREM ES RENDEZVENYHAZ

Ennek eldsegitésére létrehoztak a kategori-
zalast, amely 1*-t6l 5*-ig terjed, egészen a
szerény igényektdl (1*) a luxus kategoriaig
(S*superior) sorolnak be szallodakat a rend-
szerben. Ezen feltil 1étezik a mar emlitett
superior jelzd is, - az egyes csillagok mellett
-, amely azt jelenti, hogy az elért kategorian
beltl is kimagaslo szolgaltatasokat nyujt az
adott hotel. Ezaltal a vendégek konnyebben
tudnak 6sszehasonlitani szallodakat, vala-
mint a kritériumok megléte miatt javul a
szolgaltatasok szinvonala is,
amely természetesen elengedhetetlen a
vendégelégedettséghez.

A 400 pont helyett 419-et sikertilt gy(j-
tenie a szallonak, amely szintén azt igazol-
ja, hogy joval tulszarnyalja az elvarasokat.
A bizottsag elmondta, hogy a Levendula
Hotel és a hozza tartozo étterem is kivételes
infrastruktaraval és szolgaltatasi mindség-
gel rendelkezik, melyet érdemes lesz a
jovében még tovabb fejleszteni.

LEVENDULA HOTEL Superior **ES ETTEREM // 6750 Algyé, Téglas utca 151. //+36 20 284 0435

rendezveny@levendulahotelalgyo.hu

www.levendulahotelalgyo.hu

ﬁ /Levendulahotel/
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Harménia és fe'frlssules klzarolag- '

Ismerje meg a rekreacio uj dlme

DUNA RELAX HOTEL™* | Rackeve, Doms6di Gt 1-3. | 06-24/523-230 | recepcio@wellnesshotel.hu | www.wellnesshotel.hu




