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Nemzeti Egységes Tanuldi
Fittségi Teszt

FITTEN, VIDAMAN

testmozgas es taplalkozas




KOSZONTOK

KEDVES

aldn nem elészor talalkoznak a NETFIT®-tel, a gyermekuk fitt-
Tségét évrél évre felméré maodszerrel. A rovidités a Nemzeti

Egységes Tanuloi Fittségi Tesztet jelenti, amely segitségével
a testneveld tanarok minden tanévben valamennyi 5-12. osztalyos
tanulo fittségi allapotat feltérképezik. A tesztrendszer a gyerekek
testosszetételét és taplaltsagi allapotat, alléképességét, vazizomza-
tanak fittségét és hajlékonysagat méri. A tesztben elért eredmé-
nyeket a testneveld tanarok szamitégépes rendszerben rogzitik.
Ezekhez az eredményekhez minden szilé és gyermek hozzaférhet
a www.netfit.eu oldalon, a regisztraciéhoz a testneveld tanartol
kapott tanuldi mérési azonositd szlkséges. Gyermekik eredményeit
itt évrél évre kovethetik az egyénre szabott értékeléssel egyUtt.

Az alabbi flizettel részletesebben szeretnénk bemu-
tatni, hogy mit jelentenek az elért eredmények, és ez
alapjan mit tudhatnak meg gyermekik fittségérol.
Tovabba szeretnénk segitséget nyujtani a taplalkozas
és testmozgas terén, amellyel gyermekik egészsé-
gének meg6rzéséhez hozzajarulhatnak.

Fogadjak szeretettel szakértdink tandcsait!

Balogh Gabor
elnok
Magyar Didksport Szovetség

NEV

JAVASOLT FEJEZETEK, OLDALAK

Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége

SZULOK!

Mindannyian szeretnénk egészséges és fitt felndtteket nevelni

gyermekeinkbdl. A helyes taplalkozas kulcsfontossagu eleme az
egészséges életmodnak, amelynek alapjait mar kicsi korban el kell Ultet-
nunk. A serduilékor pedig kiemelt idészak a taplalkozas tekintetében is,
hiszen ez a korszak az egyetlen olyan szakasz az életinkben, amely intenziv
novekedéssel, hormonalis, szellemi és érzelmi valtozasokkal is egydutt jar.
A serdilék optimalis novekedéséhez, testi, lelki és értelmi fejlddéséhez
nélkilozhetetlen az egészséges taplalkozas. Az ételek mennyisége és
mindsége aktudlis egészségi allapotukhoz is hozzajarul (példaul vashiany,
tulsuly), hatdssal van a serdilé szellemi teljesitményére, befolydsolja a
tanulasi képességeket, a koncentraciot, az iskolai hatékonysagot. A tap-
lalkozasnak kiemelt szerepe van a hosszu tavon jelentkezé egészségi prob-
lémak (pl. szivbetegségek) megelézésében is. A viszonylag rovid id6 alatt
lezajlé lendlletes testi és mentalis fejlédés nagy kaloriabevitelt igényel,
€s szamos tapanyagbol is tobbet kell biztositani a szervezetnek ebben a
periodusban. Mindemellett a serdilékor az egyéni életmaod, azon beldl is
a sajat taplalkozasi szokasok kialakuldsanak idészaka, ekkor sziletnek az
elsd onallo dontések ezekkel kapcsolatban, ugyanakkor a serdiléket még
nagy nyitottsag jellemzi az egészséges étkezés irant.

Rendkfvijl fontos és hasznos kiadvanyt tartanak most a kezlkben.

Flzetinkkel abban igyekszink segiteni
szulének és gyermekének egyarant, hogy
a testmozgas mellett az iskolaskoruak
egészséges taplalkozasanak fontossagat
is bemutassuk, és tanacsainkkal hozza-
jaruljunk ahhoz, hogy mindez a gyermekek
életének részéve valjon.

Kubanyi Jolan MSc
elnok




Az egészsegtelen taplalkozas
kovetkezményei
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azankban kevés adat all rendelkezésre a serdulék taplalkozasi szokdsairél. A 2014-es

.Iskoldskoru gyermekek egészségmagatartasa” kutatds szerint csupan a gyermekek harma-
da fogyaszt naponta legaldbb egyszer gyiimolcsot, zoldséget, a gyermekek kb. 30 szdzalékanak
étrendjében szerepel napi gyakorisdggal édesség, kb. 20 szdzalékuk fogyaszt minden nap szén-
savas Uditét és kozel 10 szazalékuk energiaitalt. A 11-18 évesek 70,7%-a normal sulyud, 12,1%-a
tulsulyos, 2,7%-uk elhizott. Magas az alultaplaltak aranya: 14,5%, amely vélhetéen a gyakori
fogyokurazassal lehet osszefliggésben, féként a lanyoknal.

A helytelen taplalkozési szokasok kialakuldsanak lehetséges okai:

e konnyen hozzaférhet6 és olcso, magas zsir- és/vagy cukortartalmu, de kevés értékes
tdpanyagot tartalmazo élelmiszerek (pl. cukorkak, silt krumpli) talzott fogyasztasa
korlatozott hozzaférés az egészséges osszetétell élelmiszerekhez

az egészséges 0sszetétell élelmiszerek rossz megitélése (pl. rossz iz)

pozitiv szUléi minta hianya

élelmiszer- és ételkészitési ismeretek hidnya taplalkozasi zavarok, pl. a sulygyarapodds
elkerllése érdekében.

nem megfeleléen 0sszeallitott étrend hosszu tavon noveli szdmos kronikus betegség kiala-

kulasanak kockazatat mar serdiilokorban is. Az egyik ilyen egészségi probléma a tulsuly
és elhizds, amely kovetkeztében megné tobbek kozott a sziv- és érrendszeri betegségek vagy a
cukorbetegség kockazata. Az elégtelen vasbevitel vashidnyos vérszegénységhez vezet, féként
nagy ennek kockdzata vegetdrianusok, élsportoldk korében. A hazai felnéttekhez hasonléan
a serdulék korében is jellemzé az elégtelen zoldség- és gyiimolcsfogyasztas, valamint feltehe-
téen szamos egyéb taplalkozasi hiba is, mint amilyen a teljes értékl gabonafélék alacsony
mértéki fogyasztasa. Ezen élelmiszercsoportok szamos nélkilozhetetlen tapanyag, pl. rostok,
asvanyi anyagok fontos étrendi forrasai, igy ezek elégtelen fogyasztdsaval szervezetiink is hianyt
szenved.

®,% Tapanyagok - az ételekben
o2 ésszervezetiinkben

KALORIA

Testlink mikodéséhez, ahhoz hogy tanulni, mozogni, sportolni tudjunk, energidra és szamos
mas tdpanyagra van szikséglnk. Ezt az ,izemanyagot” az ételekben, italokban megtaladlhatd
szénhidratok, fehérjék és zsirok biztositjak. A szénhidratok és a fehérjék kaloriatartalma 4 kcal
grammonként, a zsirok ennek tobb mint dupldjat, grammonként 9 kaldriat tartalmaznak. Egy
serdiil6é lany napi energiaigénye 2300 és 2800 kaloria koriil alakul, mig egy kamasz fiinak
altalaban napi 2500-2800 kaldriara van sziiksége, bar az egyéni igények az életkor és a fizikai
aktivitas figgvényében nagyon kiilonbozéek.

SZENHIDRATOK

A szénhidratok testlink legfontosabb ,lzem-
anyagai’, a kiegyensulyozott étrend nélkiloz-
hetetlen elemei, amelyekre meég fogyodkura
eseténis nagy szikséglnk van. A legértékesebb
szénhidratforrasok a teljes értékl gabondk,
a gyiimolcsok, a zoldségek és a hiivelyesek
(pl. lencse, bab, csicseriborsd). Ezek az élelmi-
szerek kiting vitamin-, dsvanyianyag- és rost-
forrasok is.

FEHERJEK

A fehérjék testink ,.épitékovei’, amelyeknek az
intenziv novekedés idészakdban még nagyobb
jelentéségiik van. Ertékes fehérjetartalommal
rendelkeznek a hisok, a halak, a tojas, a tej és
tejtermékek, de jelentds a gabonafélék, a hiive-
lyesek (pl. lencse, bab) és a magvak (pl. mo-
gyord, tokmag, kesudid) fehérjetartalma is.

ZSIiROK

A zsirok energiaval latjak el testiinket, emellett
szamos mas fontos szerepet is betoltenek, tob-
bek kozott az idegrendszeriink felépitésében,
de egyes vitaminok felszivddasa is elképzelhe-
tetlen nélkilik. A zsirok hozzdjarulnak az ételek
élvezetéhez, hiszen az iz és aromaanyagok is
zsirban oldédnak. Tobb forrashél is hozzajutha-
tunk a zsirokhoz. Egyrészt a konyhaban felhasz-
nalt zsiradékok (pl. olajok, margarin, vaj),
masrészt pedig az élelmiszerek (pl. sajtok, husok,
majonéz, jégkrémek, mogyordkrém) Ggynevezett
rejtett zsirtartalma révén.




VITAMINOK ES ASVANYI ANYAGOK

vitaminoknak és asvanyi anyagoknak, bar

kalériatartalmuk nincs, testiink szinte
minden mikodésében helylk van. A serdilé-
korra jellemzé intenziv novekedés miatt a
tinik sziikséglete ezekbdl a tapanyagokbol
magas. A megnovekedett igények és a gya-
kori taplalkozasi hibdk (pl. fogydkurazas,
véalogatdssag) miatt a vitamin- és asvanyi-
anyag-hianyos allapotok (pl. vérszegénység,
D-vitamin-hiany) sajnos gyakoriak a serdiilék
korében. A vitaminok és asvanyi anyagok
csoportja nagyon sokszin(, és szinte mind-
egyik élelmiszerben megtalalhatunk kisebb-
nagyobb mennyiséget beléliik. A zoldség-
félék és gylimolcsok kozismert forrasai

ezen tdpanyagoknak, de emellett a tej, a
tojas, a hus, a maj, az olajos magvak, de a
teljes értéki gabonafélék, valamint a hiive-
lyesek is értékes vitamin-, illetve asvanyi-
anyag-tartalommmal birnak. Tobbek kozott ezen
tapanyagcsoport sokszinlisége teszi szikseé-
gessé azt, hogy minél valtozatosabban tap-
lalkozzunk, hiszen nincs egyetlen egy olyan
.szuper élelmiszer”, amely mindezeket on-
magaban tartalmazna. A béséges és kelléen
szines étrend biztositja mindazon tdpanya-
gokat, amire sziikséglnk van, igy étrend-
kiegésziték hasznalata — kevés kivételtol el-
tekintve — altaldban nem indokolt.

Viz

tiink legfébb_alkotéeleme a viz, amely serdilékorban testtomeglink
szdzalékat teszi ki. A viz szervezetiink minden életmiikodésének
vevlje. Szerepe van a tapanyagok és az oxigén sejtjeinkhez
itdsaban, a salakanyagok kilritésében, a testhémérséklet
n. Hasonléan a vitaminokhoz és az @svanyi anyagokhoz;a
driatartalma. Testlink viztartalma folyamatosan cserélédik
zéklettel, az izzaddssal és a légzéssel tavozik a viz a
it az italok és kisebb meérték
0k) nedvességtartalma pot
ig egy serdiilé fiinak
6l (italok és ételek). F
'nyek mellett, am
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A Folyadékok A
Hasznélj a lehet6 legkevesebb - leval bésé
s6t, cukrot és zsiradékot gyal o_seg?sen
az ételek elkészitéséhez! ivovizet!
i Zoldségek Gabonafélék v
A A
Egyél minden nap friss Husok/halak/ Fogyassz rendszeresen

z0ldségfélét, gyumolcsot! teljes érték(i gabonat!

tojas/tej és

Gyumaolcsok tejtermékek
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Napi ételed fele zoldség és
gyumolcs legyen!

Vélassz véltozatosan a
fehérjeforrasok kozul!

[ Mi legyen egy nap a tanyérodon? ]

Figyelj az elfogyasztott ételek, italok mennyiségére és mindségére!
Igyal elegendd folyadékot, étkezz naponta 3-5 alkalommal, véltozatosan!

Fogyassz minden nap zoldségfélét, gyiimélcsot, teljes értéki gabonat,
tejet, zsirszegény tejtermékeket, husokat!

Osszedllftotta a Magyar Dietetikusok

Orszégos Szovetsége a Magyar Tudoményos +
Akadémia Elelmiszertudomanyi Tudomanyos @
Bizottsga ajanlasaval.

wwwmdoszhu

GYUMOLCSOK

friss, fagyasztott, aszalt gyimolcsok,
beféttek és 100%-o0s gylimaolcslevek,
olajos magvak

Példaul alma, korte, szilva, barack,
narancs, grapefruit, banan, szélé,

kivi, dinnye, eper, afonya, mazsola,

‘ mandula

ZOLDSEGEK

friss, fagyasztott és konzerv zdldségek,
fozelékfélék fézve/sltve vagy nyersen,
hivelyesek

Példaul spendt, sargarépa, brokkoli,

fejes saldta, paradicsom, paprika, uborka,

édesburgonya, sitdtok, zoldborsd, zoldba
cékla, retek, burgonya, hagyr'kor/c

lencse, csmserrbor‘/tett




GYUMOLCSOK ES ZOLDSEGEK

gyuimolcsok és zoldségek szamos [ét-

fontossagu tapanyag nélkulozhetetlen
forrasai. Kulonosen értékes vitamin-, asvanyi-
anyag- és rosttartalmuk. Mindezen tapanya-
gok sziikségesek egészséglink meg6rzéséhez,
hozzdjarulnak ahhoz, hogy egészségesek és
energikusak legyiink, valamint hozzajarulnak
egészséges sulyunk megoérzéséhez.
A serdulékor az intenziv novekedés idészaka,

gyasszak a szadmukra javasolt zoldség- és
gyimolcsmennyiséget. A zoldségekben és
gyliimolcsokben gazdag étrend csokkenti az
olyan krénikus betegségek kockazatat, mint
példaul a szivbetegségek és egyes daga-
natok. Az ajanlott mennyiség a fizikai aktivi-
tds meértékétdl fliggden valtozik, az aktivabb
serduiléknek nagyobb mennyiségre van szik-
séguk.

GABONAFELEK
gabonafélék, illetve a beldlik készult élelmi-
szerek fontos részét képezik az egészséges
taplalkozasnak. Nagyban hozzajarulnak testlnk
energializemanyag-ellatasahoz, emellett értékes
vitaminokat és rostokat is tartalmaznak.

Arostok olyan részeiaz élelmiszereknek, amelye-
ket nem tudunk megemészteni, de egészségink
meg6rzésében nagy szerepik van. Segitik az

emésztést és védik a sziviinket azdltal, hogy
csokkentik a koleszterinszintet. A gylimolcsok,
zoldségek, hiivelyesek (pl. lencse, bab) mellett
a teljes értékli gabondk a legértékesebb rost-
forrasok.

ezért is elengedhetetlen, hogy a tinik elfo-

TIPPEK

Egyél minden féétkezéshez piros, narancs és ks E ; 95 [
sotétzold szinii zoldségeket, példaul paradicsomot, S 100g N
sargarépat, brokkolit. IR ‘t‘ww&“ﬂ
Fogyassz szaraz hiivelyeseket (pl. babot, lencsét,

csicseriborsét, széjat) levesek, fozelékek, salatak,

krémek részeként.

A friss, gyorsfagyasztott és konzerv zoldségfélék,

savanyusagok mind szamitanak. A konzervek koziil

azt valaszd, amelyik kevesebb sét tartalmaz.

Burgonyat legfeljebb minden masodik nap fogyassz.

Egyél gyiimolcsot tizoraira, uzsonnara, salataként

vagy desszertként.

A reggeli gabonafélék tetejére, de akar a palacsintaba

is, az évszaktol fiiggden, tehetsz gyiimolcsot.

Elsésorban friss gyiimolcsot fogyassz, de ezek

mellett ehetsz szaritott, gyorsfagyasztott vagy konzerv

gyiimolcsoket is.

Amikor gyiimolcslevet valasztasz, donts a 100%

gyiimolcstartalmu mellett.

Hetente legalabb 2 alkalommal fogyassz kis maréknyi

olajos magvat, pl. diét, mandulat, mogyorot, tokmagot,

napraforg6-magot. A sétlan fajtat valaszd!

GABONAFELEK

Példadul kenyerek, pék-
stitemények, gabonapelyhek,
mlzlifélék, tésztak, rizs, barna
rizs, koles, bulgur, kuszkusz,
pdszka, extrudalt kenyér,
puffasztott buza, tonkélybuza
s rizs, kétszersult, tortilla,
zabpehely

Fogyassz legalabb 4 adag zdldséget vagy gylimdlcsot
naponta! Ebbél legaldbb 1 adag friss vagy nyers legyen.
A burgonya nem szamithaté be a napi 4 adagba.

1 adag = 8-15 dkg dkg friss, parolt vagy fétt,
idényjellegl zoldség, salata vagy gyimolcs




HUSOK, HALAK, TOJAS, TEJ ES TEJTERMEK : :

10

husok, a halak, a tojds, a tej és a tejtermé-

kek teljes értékl fehérjéket tartalmaznak,
ezen felil szdmos vitamin és asvanyi anyag
forrasaként emlithetjik 6ket, pl. a tej és tejter-
mékek kalcium-, a husfélék vastartalma kulo-
nosen értékes. A tengeri halak (pl. makréla,
lazac) és egyes hazai fajtak (pl. busa) emellett
egészségiinket védoé hatasu zsirokat (ezek az
Un. omega 3 zsirok) is tartalmaznak.
A kalcium olyan fontos dsvanyi anyag, amely
eréssé teszi csontjainkat és fogainkat, to-
vabba hozzajarul izmaink, sziviink és ide-
geink egészséges mukodéséhez. Csontjaink
jovéjét nagyban meghatarozza, hogy tinédzser

korunkban mennyi kalciumot fogyasztunk,
hiszen a csonttomeg kozel fele ezekben
az években épil fel. Eppen ezért a szerve-
zet kalciumigénye is magasabb ezen id6-
szakban, mint felnéttkorban. A tej és a tejter-
mékek, pl. joghurt, turo, aludttej, sajt kitling
kalciumforrasok, emiatt fontos, hogy minden
nap, s6t naponta tobbszor a tanyérunkra,
poharunkba keriiljenek. A tej mellett magas
kalciumtartalma van egyes halaknak (pl.
szardinia, amit a csontjaival egyutt fogyasz-
tunk el) és a mélyzold szinl zéldségeknek (pl.
brokkoli, kelkdposzta) is.

HUSOK

(Példaul csirke, pulyka, sertés, borju),
felvagottak (pl. sonka, csemege karaj, virsli),
halak (pl. szardinia, tonhal, lazac).

TEJTERMEKEK

(Példdul kérozatt, joghurt, kefir, sajtok),
tejes italok (pl. turmixok, kakad),
tojasételek (pl. rantotta, fétt tojas),

TIPPEK

Fogyassz minden nap tejet és tejterméket. Valaszd
a csokkentett zsirtartalmat. Szamtalan fontos tap-
anyagbol, igy kalciumbél is majdnem ugyanannyit
tartalmaznak, de kaldriabdl kevesebbet.

Gyakrabban valaszd a zsirszegény sajtokat.

Minden héten fogyassz valtozatosan a teljes értékii
fehérjékben gazdag élelmiszerekbél, példaul sovany
hiasok vagy tojas.

vas egy, a szervezetliink minden sejtjé-

ben megtalalhaté dsvanyi anyag, amely
szamos létfontossdgu szerepet tolt be.
Része van abban, hogy testiink minden sejtje
elegendd oxigénhez jusson, valamint hozza-
jarul a sejtek energiatermeléséhez is. Serdii-
lékorban a szervezet vasigénye, a meg-
novekvé vérmennyiség és izomtomeg miatt,
kifejezetten magas. A vashiany, amely
gyakran érinti a serdilé lanyokat, valamint
az intenziven sportold tiniket, sulyos egész-
séglgyi kockazatokkal parosul. Ide sorolhatd
példaul a faradtsag, az étvagytalansag vagy
a fert6z6 betegségekre vald nagyobb hajlam,

TIPPEK

de a fizikai és szellemi teljesit6képesség is
romlik vashidny esetén, a tartésan fennalld
sulyos vashidnyos dllapot pedig hosszu
tadvon akar szivnagyobbodds létrejottéhez is
vezethet. A szervezetiink altal legkdnnyebben
felhaszndalhatd vasforrdsok a sovany voros
hasok (pl. borjd), emellett a halak, egyes
belséségek (pl. maj) is értékes vasforrasként
emlitheték. Szamos egyéb élelmiszer, pl. a
vassal dusitott gabonapelyhek, leveles zold-
ségek (pl. spendt) is magas vastartalmuak,
bar ezekbdl kisebb hatékonysaggal szivadik
fel a tapanyag a szervezetlinkben.

Fogyassz hetente legalabb egyszer tengeri halat

vagy busat, kecsegét, pisztrangot.

Bels6séget hetente legfeljebb egyszer fogyassz.

Minden f6étkezés tartalmazzon teljes értékii

fehérjét. Naponta 3 adag tej vagy ennek megfelel6

tejtermék elfogyasztasa javasolt.

1 adag = 2-3 dl tej/joghurt/kefir vagy 4-7 dkg sajt

vagy 9-12 dkg hus vagy 9-12 dkg hal
vagy 4-6 dkg felvagott vagy 1-2 db tojas




S0, CUKOR ES ZSIR
tal sok sé, zsir és cukor rossz hatas-
sal van az egészséglinkre: tulsulyhoz
és szivbetegségekhez, fogszuvasodashoz
vezethet. Eppen ezért fontos figyelned arra,
hogy az ételekkel, italokkal minél kevesebbet
fogyassz el ezekbol.

TIPPEK

FOLYADEKOK
Szomjoltésra legalkalmasabb azivéviz (csap-
viz, d&svényviz). Gyilimélcs- és zoldség-
leveket, cukortartalmu tedkat, Uditditalokat,
turmixokat, tejes italokat (pl. kakao, tejeskavé)
csak a folyadékbevitel szinesitésére, alkalman-
ként, kis mennyiségben fogyassz. Fogyassz
naponta legalabb 8 pohar (8 x 2-2,5 dl) folya-
dékot, amelynek donté tobbsége (min. 5 pohar)
ivoviz legyen.
Az energiaitalok népszerlsége az utobbi 10-15
évben vildgszerte nagymértékben novekedett,
foként afiatalok korében. Arendszeres energia-
ital-fogyasztas, tobbek kozott magas koffein-
és cukortartalmuk miatt, nem ajanlott, kilo-
nosen kockazatos az energiaitalok alkohollal
egyutt valé fogyasztasa.

Ha vasarolsz, nézd meg a cimkét, hasonlitsd 6ssze a termékek sé-, zsir- és cukortartalmat,

valaszd az alacsonyabbat.

Az ételek, italok izesitésére minél kevesebb cukrot, sét hasznalj.

Csak alkalmanként, hetente legfeljebb két-harom alkalommal fogyassz édességeket,
desszerteket.
A magas zsirtartalmu élelmiszerekbdl, mint példaul a tortak, kekszek, tejszines jégkrémek,
zsiros sajtok, kolbaszok, majonéz, ne minden nap, csak ritkan fogyassz.

Csak alkalmanként (hetente legfeljebb egyszer) fogyassz bé zsiradékban siilt ételeket,
példaul rantott has vagy saijt, langos.

“ese TIPPEK SZULOKNEK

1. EGYEDUL NEM MEGY...

Segitsiink a tiniknek az egészséges taplalkozasi szokasok elsajatitasaban!
Bar a serdilék sokszor nagyon onalléonak tlinnek, de a taplalkozassal kap-
csolatos dontések meghozatala (informacié vagy motivacié hianydban) nem
egyszer( szamukra, ami gyakran egészségtelen, am kényelmes és izletes
valasztasokhoz vezet. A rendszeresen kihagyott féétkezések, a gyakran
fogyasztott nassolnivaldk, gyorséttermi ételek tulzott kaléria-, zsir-, cukor- és
sobevitelt eredményeznek, mig fejlédé szervezetlk elesik a szdméra fontos
vitaminoktol, asvanyi anyagoktol, rostoktdl és egyéb [étfontossagl anyagoktol.

2. A LETFONTOSSAGU KALCIUM

Minden nap keriiljon tej és tejtermék az asztalra!

A kalcium fontos a csontok egészséges fejlédése szempontjabdl, amelyben a
serdUlékor kritikus idészak, hiszen a teljes csonttomeg 30 éves kor el6tt épil
fel. Eppen ezért a tinik kalciumsziikséglete magas, 1300-1500 mg naponta.
Ez a mennyiség megtalalhatd ot 2,5 dl-es pohar tejben, azonban harom poharnyi
mennyiség mar fedezi azigény jelentds részét, amikiegészitve az egyéb kalcium-
forrasokkal megfeleld bevitelt eredményez. 1 pohar tejnek megfeleldé (kb. 300
mg) kalcium megtalalhatd ugyanennyi kefirben és natur joghurtban vagy 3 dl
gyumolcsjoghurtban, illetve 3-4 dkg kemény sajtban.

3. ALANYOKNAK TOBB VASRA VAN SZUKSEGUK
Rendszeresen szerepeljenek az értékes vasforrasok az ét-
rendben!

A vas fontos asvanyi anyag, amelynek szerepe van a sejtek
oxigénnelvaldelldtdsaban,deelengedhetetlenatinik megfeleld
agymkodéséhez, védekezbképességéhez is. A vashiany gya-
kori jelenség serdilékorban, amely féként azokat a lanyokat
érinti sulyosan, akik korlatozzak husfogyasztasukat vagy
teljesen elhagyjak azt. A serdilé lanyok esetében a menst-
ruacié is rendszeres vasvesztéssel jar. A vas szamos allati és
novényi eredetd élelmiszerben megtaldlhatd, az elébbi joval
nagyobb hatékonysdggal hasznosul szervezetiinkben. A vas
felszivodasat segiti a C-vitamin (pl. kevés citromlé). A legfonto-
sabb allati eredetl vasforrdsok a husok (pl. borjd), illetve
a belséségek (pl. mdj), a novényi forrdsok kozott emlitheték
példaul a leveles zoldségek és a vassal dusitott gabonapelyhek.
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Figyeljiink a taplalkozasi zavarok kialakulasara!

Serdilékorban a fizikai megjelenésnek, a testtomegnek, a testképnek kiemelten nagy jelentésége
van az onértékelés szempontjabdl. A testalkattal, taplaltsagi allapottal kapcsolatos aggodalmak
a serdilék korében is gyakorinak tekintheték. A testtel vald elégedetlenség markans eleme a
tulsuly, emiatt elterjedt a diétdzas, fogyokuradzas. A bevitt ételmennyiség korldtozasa egyoldall
taplélkozashoz, tapanyaghidnyos allapotok létrejottéhez vezet, eredményezheti a novekedés
elmaradasat, evészavarokat, lanyok esetén menstruaciés problémakat okozhat, noveli a késdbbi
életkorban bekovetkezd csontritkulds veszélyét. Egy hazai felmérés adatai szerint az 5-11. év-
folyamos didakok kozil minden negyedik tett mar kisérletet sulya csokkentésére. A taplalko-
zasi szokasokban bekovetkezd hirtelen valtozas (pl. koplalds vagy kontrollalatlan evés), hirtelen
nagymeértékl fogyds, az étellel/kaldridkkal valo tulzott foglalkozas, a szokatlanul intenziv testedzés,
a depresszié vagy szocidlis elszigetelédés mind taplalkozasi zavarok tinete lehet. Gyanu esetén
fontos a szUl6 tdmogatd segitsége, de szakemberek (pl. pszicholdgus) bevonasa is szlikséges.

5. A JO PELDA ,FERT0Z”

Mutassunk példat!

A helyes életmdd tanitdsanak leghatéko-
nyabb maddja a j6 személyes példa.

A kozos bevéasarlas, fozés, a csaladi et-
kezések remek alkalmat teremtenek az
egészséges szokdsok, a helyes valasztas
megosztasara, raadasul a kozosen elkoltott
étkezés noveli az 0sszetartozas érzését és
javitja a kommunikaciot is.

6. RENDSZERESSEG, RENDSZERESSEG, RENDSZERESSEG

Iktassunk be tizérait és uzsonnat!

Ures gyomorral nagyon nehéz helyesen dénteni, ha

ételrél van szo. A rendszeres kis étkezések (tizorai és

uzsonna) azonban hozzajarulnak a serdiil6k kaldria- és
tapanyagigényének biztositasdhoz. ime, néhany példa
egy egészséges kisétkezésre:

e | pohar alacsony zsirtartalmu gyuimolcsjoghurt,
1 szelet teljes kiérlést piritos, 1 pohar 100%-os
gyumolcslé

e 1 db fétt tojas, 1 db teljes kiérlésd kifli, gyimaolcs-
salata

e | kis pohar alacsony cukortartalmu gabonape-
hely aszalt gyimolcsokkel és magvakkal

e 1 pohar joghurtos gyiimolcs smoothie, 1 szelet teljes
kiérlésU piritds

e 2 evOkanalnyi csicseriborsd krém (hummus), néhany
szem korpds keksz

e mini mozzarellagolydk, koktélparadicsom, néhany
szem korpds keksz

e zOldségcsikok (pl. sargarépa, szarzeller, kaliforniai
paprika), joghurtos martogatds

e 1 kis tal so- és zsirmentes pattogatott kukorica
reszelt sajttal, 1 pohdr 100%-os gyimalcslé

e 2-3 evbékanalnyi sovany turékrém, néhany szem kor-
pas keksz

e 1 pohar naturjoghurt teljes kiérlést gabonapehellyel
vagy muzlivel.

Ne erdltessiik az étkezést, ne biintessiink és jutalmazzunk vele!

Bar sokszor nehéz megallni, de az asztalnal zajl6 vitak, az egyes ételek
eréltetése visszalthet. Biztosak lehetlink abban, hogy a j6 személyes
példa, a szelid irdnymutatas (pl. a kozos fézésen, étkezésen keresztil),
a kiegyensulyozott csalddi ment felvértezi a gyerekeket az egészséges
taplalkozds megvalodsitasahoz szlkséges ismeretekkel, képességek-
kel, ami hosszU tavon eredményre vezet.

SZERZ0
Szlics Zsuzsanna MSc
okleveles taplalkozastudomanyi szakember

Készlilt a Magyar Dietetikusok Orszagos
Szovetségének ajanlasaval.
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SPECLALTS FLELMISZEREK  TUDATOS TAPLALKOZAS

SPAR[ONE INTERS PA R[N

Nemzeti Egységes Tanuloi
Az el6z6 fejezetben a helyes taplalkozas Fittségi Teszt
jelentéségérdl olvashattak. A tovabbiakban a

fizikai aktivitas jelentéségére, egészségiigyi
hasznara szeretnénk felhivni a figyelmiiket.

Mit mer a NETFIT®?

égy, az egészséggel szoros oOsszefliggésben allo terlletet mér: a testdosszetételt, az
N alloképességet, a vazizomzat fittségét, valamint a hajlékonysagot. (A tesztekrél rész-
letesen az alabbi honlapon lehet tdjékozddni: www.mdsz.hu/netfit). Az eredmények alap-
jén az adott tesztben nyujtott teljesitmény, illetve az adott teszt eredménye 3 zénaba eshet.
Az ,egészségzona” azt jelenti, hogy a j6 egészségi allapot és az életkornak megfeleld optimalis
teljesitéképesség szempontjabdl a gyermek eredménye megfeleld. Egészsége fenntartasa és az
életmoddal 0sszefliggd betegségek megelézése érdekében torekedni kell arra, hogy a gyermek
ezt az allapotot fenn is tartsa. Amennyiben gyermeke teszteredményei azt mutatjak, hogy az
adott tertleten ,fejlesztés sziikséges” vagy ,fokozott fejlesztés sziikséges”, ez azt jelenti, hogy
egyes életmdddal 0sszefliggd betegségek valdszinlbben és kordbban alakulhatnak ki nala, mint
azoknal, akik az egészségzonaban tudnak teljesiteni. Ezen azonban tudnak valtoztatni!
Az aldbbiakban azt szeretnénk megmutatni, hogy hogyan! . .



TESTOSSZETETEL- ES
TAPLALTSAGI PROFIL

testtomeg mérése
testmagassag mérése

testzsirszazalék
mérése

AEROB FITTSEG
(ALLOKEPESSEG]I)
PROFIL

alloképességi inga-
futas teszt (20 méter
vagy 15 méter)

VAZIZOMZAT
FITTSEGI PROFIL

litemezett hasizom
teszt

torzsemelés teszt
iitemezett fekvétamasz
teszt
kézi szoritéerd
mérése
helybdl tavolugras
teszt

A NETFIT® fittségi profiljai és tesztjei”

HAJLEKONYSAGI
PROFIL

hajlékonysagi teszt

MIERT FONTOSAK AZ EGESZSEG SZEMPONTJABOL A NETFIT®
ALTAL MERT FITTSEGI TERULETEK? — MIERT SPORTOLJAK?
HOGYAN JAVITHATOK A FITTSEGI ALLAPOTOMON?

6sz0r azt szeretnénk megmutatni, hogy az egyes fittségi tesztek miért fontosak
egészségiink szempontjdbdl, miért van 6sszefliggés a tesztben nyujtott eredmény
és gyermeke egészségi allapota kozott.

Testosszetétel és taplaltsag

lyek az élethez elengedhetetlen fontossaguak. Mindegyik anyagnak megvan a szerepe

B z emberi test szamos anyagbdl tevédik 0ssze (zsir, viz, fehérje, dsvanyi anyagok), ame-

az életinkben. Nem mindegy azonban, hogy milyen aranyban vannak jelen a szerveze-
tinkben. A kutatok rajottek, hogy a zsirszovet bizonyos érték feletti felhalmozdédasa a
szervezetilinkben sok gondot okozhat. Megndveli szamos betegség eléfordulasanak esélyét, pl.

e sziv-érrendszeri betegségek (pl. magasvérnyomas-betegség),

e cukorbetegség,
e izlleti bantalmak,
e depresszio.

Rdaddasul a zsirszovet passziv szovet, ami azt
jelenti, hogy bizonyos mennyiség felett nincs
funkcidja a szervezetlinkben, a felhalmozott
zsirszovetet teherként ,cipeljik” magunkkal.
Képzelje csak el, milyen faraszté a plusz suly
cipelése! Olyan, mintha egész nap zsdkokat
cipelnénk magunkon, zsakokkal futnank és
azzal sétadlnank az iskolaba, mennénk fel a
lépcsén.

Egyértelmd, hogy a plusz tehertél hamarabb
elfaradunk, mintha levennénk magunkrél a
.zsakokat"! De miért rakodik le a zsir a szer-
vezetiinkben? Azért, mert ha tobb energiat,
taplalékot vesziink magunkhoz, mint ameny-
nyire szervezetiinknek a miikodéshez és az
egész napos tevékenységeinkhez sziiksége
van, a szervezetiink zsir formajaban tarolja,
raktarozza az energiat, tehat n6 a testtome-
glink.

A NETFIT®-ben a testosszetétel és taplaltsag
megallapitdsa és egészségszempontu értéke-
lése egyrészt a testtomegindex (Body Mass
Index — BMI) kiszamitdsaval, masrészt a test-
zsirszazalék muiszeres meghatarozasaval
torténik. A BMI-t a testmagasséag és testtomeg
alapjan matematikai képlettel szamolhatjuk
ki. A NETFIT® rendszer a bevitt BMI és test-
zsirszazalék értékeket tudomadanyos alapon
sorolja .egészségzona” vagy .fejlesztés/foko-
zott fejlesztés szikséges” kategdridkba. Nem-
zetkozi vizsgdlatok eredményei alapozzak
meg azokat a hatarvonalértékeket, amelyek
folott megallapithatjuk, hogy egyes beteg-
ségek eléfordulasanak esélye nagyobb.
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A TESTOSSZETETEL- ES TAPLALTSAGI PROFILJABAN
A ,FEJLESZTES SZUKSEGES” KATEGORIABA ESETT?

helyes taplalkozason tul els6 és legfon-

tosabb, hogy minél tobbet mozogjon!
A mozgashoz energia kell. Ha azonos ener-
giabevitel mellett fokozza a testmozgas
mennyiségét (pl. autd helyett gyalog, gor-
korcsolyaval, rollerrel vagy biciklivel jar isko-
laba, a lift helyett [épcsén megy fel az eme-
letre), megndvekszik az energiafogyasztasa,

ami hosszU tavon a zsirszovet csokkené-
séhez vezet.

A képen lévé aktivitasi piramis megmutatja,
hogy egy héten mennyit és milyen mozgas-
formakat kellene gyermekének végeznie ah-
hoz, hogy fittségi allapota és ebbél addédoan
egészségi allapota is megfeleld legyen, ellen-
allo legyen a betegségekkel szemben.

INAKTIVITAS

a nap lehet6 legkisebb részében

NYUJTAS/LAZITAS

jogazas

3-7 NAP/HET
mérsékelt nydjtas
1-3 x 15-30 mp

KERINGESFOKOZAS,
AEROB
MOZGASFORMAK

aerobik, futas, biciklizés

3-6 NAP/HET \ ' ; q
mérsékelt vagy - —
e
v

erételjes
intenzitassal,
min. 20 perc/nap

-
-

- mill

kertészkedés és egyéb hazimunkank

EROFEJLESZTES

2-3 NAP/HET
mérsékelt ellenallassal
1-3 x 10-15 ismétlés

REKREACIOS
q MOZGASFORMAK
N

tarazas, gorkorcsolyazas,
labdajatékok

.
3 — ‘ . 3-6 NAP/HET
b ’ ' meérsékelt vagy eré-
> teljes intenzitassal,
‘ minimum 20 perc/nap

MINDENNAPOS AKTIVITASOK q

kutyasétaltatas,
tomegkozlekedés helyett aktiv kozlekedés
(gyaloglas, roller, kerékpar, gordeszka stb.)

lift helyett [épcsd hasznalata, ‘ - 4

MINDEN NAP mérsékelt intenzitassal, minimum 30 perc/nap

HOGYAN, MILYEN MOZGASSAL SEGITHETJUK
A SZERVEZETUNKET, HOGY DONTOEN ZSIROKBOL
TORTENJEN AZ ENERGIANYERES?

testmozgds sordn szervezetlnk zsirokbdl és szénhidratokbol

(kiilonleges esetben — extrém terhelés esetén — fehérjébdl) nyeri
az energiat. Hogy dontéen mibdl torténik az energianyerés, azt az
hatdrozza meg, hogy milyen mennyiségi (idétartamu) és minéségl
(intenzitdsu) testmozgdst végzink. A zsir lebontasahoz hosszan
tartd, alacsony intenzitasu testmozgasra van sziikséglink, szerve-
zetlink egyénenként véltozé idépontban, de atlagosan 30-35 perc
utan nyer energiat a zsir elégetésébol.

HOGYAN TUDJUK MEGHATAROZNI A ZSIREGETESHEZ
SZUKSEGES TERHELES INTENZITASAT?

Az intenzitds meghatdrozdsadban a pulzusunk segithet minket. A pulzus az egy perc alatti
szivosszehuzodasok szamat jelenti. Csuklonk hivelykujj feléli részén vagy nyakunkon
harom kozépso ujjunkkal érezhetjlik szivverésiinket, vagy pulzusmérd érak segithetik a terhelés
alatti pulzus folyamatos figyelését. Nagy altalanossagban egy egészséges, felnétt ember maxi-
malis pulzusszamat az alabbi képlettel tudjuk meghatdrozni: Maximalis pulzus = 220 - életkor
(év). Gyerekekre azonban sokkal inkdbb alkalmazhatd a kdvetkezd képlet: 208 - (0,7 x életkor).
Ahhoz, hogy fokozott energiafelhasznalas mellett dontéen zsirokbol nyerjlink energiat, hosszan
tartd, alacsony intenzitasu terhelést kell végezniink, amikor is maximalis pulzusszamunk 60—
75%-an dolgozunk huzamosabb ideig.

TIPPEK

Az emberi szervezet az energia-
felhasznilas (iizemanyag-felhasznalas)
szempontjabél gy miikédik, mint egy

auté. Ha egyenletes sebességgel haladunk,
kevesebb energiat fogyasztunk, mintha
tobbszor valtanank sebességet. Ha rovid ido
alatt tobb energiat szeretnénk felhasznalni,
valtoztatnunk kell a mozgas intenzitasat

a pulzuszénan beliil maradva!
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Azaz ha példaul egy 15 éves gyermek test-
zsirszazalék-csokkentés céljabdl szeretne
mozogni, 208 - (0,7 x 15) = kb. 198-as max-
imalis pulzus 60-75%-aval, azaz kb. 119-149
Utés/perces kozotti pulzusszdmmal kell
minimum 30-35 percen keresztdl, illetve ezt
meghaladdan aktivitast végeznie ahhoz, hogy
céljat leginkabb elérje. Ez természetesen azt
jelenti, hogy ugyanazon cél elérése érdeké-
ben nem ugyanugy (pl. ugyanazzal a sebes-
séggel) kell mindenkinek mozognia, hiszen a
pulzusszamunk a donté. Ahanyan vagyunk,
annyiféleképpen reagalhatunk a terhelésre.
Az egyik gyermek pulzusa lehet, hogy mar a
sétalas soran megemelkedik annyira, hogy a
pulzusa a célzénaba keril, a mésik gyermek
pedig lehet, hogy csak futassal éri el az adott
intenzitast.

Melyek a legoptimdlisabb mozgasformak a
zsirégetés szempontjabol? A fenti célok el-
éréséhez leginkabb a ciklikus, dinamikus moz-
gasok javasoltak. Ilyen lehet a gyaloglas,
kirandulas, turazas, a nordic walking, bicik-
lizés, Uszds, evezés, gorkorcsolyazas stb.
Minden olyan tevékenység, amely a pulzussza-
munkat megemeli, de a tevékenység kozben a
folyamatos oxigénellatas biztositott. A folya-
matos oxigénelldtasrél tanuskodhat példaul,
ha egy tevékenység kozben, ami megemeli a
pulzusunkat, beszélgetni tudunk. fgy a sporto-
l&s a baratokkal kozos élmény lehet. Menjenek
el tehat a gyerekek kozosen biciklizni, gor-
korcsolyazni, és kozben megbeszélhetik, mi
tortént veliik aznap. Igy nemcsak fittebbnek
fogjak érezni magukat, hanem vidamabbak is
lesznek attdl, hogy a bardtaikkal lehetnek.

Alloképesség (aerob fittség)

hatékonysagat méri. Masként megfogalmazva azt jelzi, hogy ezek a szerveink hogyan

B NETFIT® 20 méteres ingafutas tesztje a sziv, tid6 és vérkeringési rendszer mikodésének

tudjak ellatni testiink tobbi szervét oxigénnel. Az alloképesség tehat a szervezetink
elfaraddssal szembeni ellendllé képessége. Ez a képességiink teszi lehetévé, hogy faradas
nélkiil hosszan tarté munkavégzésre legyiink képesek. Mint emlitettiik, az dlléképességlink
hatterében a sziv-vérkeringési-légzé szervrendszerink all, igy az alloképességi tesztben nyuj-

tott teljesitmény ezek mikodésérdl arulkodik.

MIERT FONTOS AZ EGESZSEGUNK SZEMPONTJABOL

A JO ALLOKEPESSEG?

T'c')bb kutatds aldtdamasztja, hogy a jo
alloképesség megfelelé szintje szamos
betegség el6fordulasanak valdszinliségét
csokkenti (pl. magas vérnyomas, cukorbeteg-
ség, elhizas, szivkoszoruér-megbetegedések

stb.). Mivel az alloképesség hatterében a sziv-
vérkeringési-légzé szervrendszer allnak, igy
egyértelmU, hogy amennyiben az alléképes-
ségunk javul, az adott szervek mikodésében
is pozitiv irdanyu valtozasok kovetkeznek be.

. Tudtad-e, hogy kb. 12-15 perces folyamatos terhe-

nevezetii hormon, amely boldogsagérzetet okoz?

'. lés hatasa thben felszabadul dorfi
és hatasara a szervezetben felszabadul az endorfin
000
o0

Sportolj és légy vidam!

Az alloképesség fejlédése altal javul a vér-
keringés, a sziv vérellatasa, erésodik a sziv-
izomzat. All6képességi sportolds hatdsara
javulnak az anyagcsere-folyamatok. Elésegiti
a fontos belsé szervek, (a légzési, a kerin-
gési és a vegetativ idegrendszer) ardnyos
fejlédését, segiti az anyagcserezavarok (pl.
cukor- vagy zsiranyagcsere zavarai, hormon-
hdztartast érinté zavarok), vérnyomaszavarok,
érelmeszesedés, szivkoszoruér-betegségek
megelézését. Egyes kutatdsok eredményei azt
mutatjak, hogy a gyermekkori alloképességi
sportnak késdébb pétolhatatlan pozitiv kdvet-
kezményei vannak. Ha ugyanis gyermekkor-
ban megfeleléen terheltik a szervezetiinket
és megfelelé6 mennyiségl alloképességi spor-
tot végeztlnk, szivink koszoruér-halézata
fejlettebb lett, igy kisebb az esély a keringési
betegségek kialakuldsara. Emellett a rend-

szeres testmozgas az agyi érmegbetegedések
eléforduldsanak valdszinlségét is csokkenti.
Tovabba annak koszonhetden, hogy a fizikai
aktivitas elésegiti a bélmozgast — biztositva
ezaltal a széklet Uritésének rendszeressé-
gét —, megakaddlyozza, hogy a bélben karos
anyagok szaporodjanak fel, és csokkenti a
vastagbélrdk kialakuldsanak kockazatat. Az
alloképesség fejlesztését célzéd testmozgasok
hozzdjarulnak az optimalis testosszetétel ki-
alakuldsdhoz, megakadalyozzak a tovabbi
szovédmeények létrejottét.

Amennyiben gyermeke alloképességi inga-
futds teszteredménye alapjan a .fejlesztés
szlkséges” vagy a .fokozott fejlesztés szlik-
séges” zonaba kerdlt, a fenti okokbol fontos,
hogy javitsa az alléképességét. De hogyan?

HOGYAN, MILYEN MOZGASFORMAKKAL JAVITHATJUK

AZ ALLOKEPESSEGUNKET?

Az el6z0, testosszetétellel kapcsolatos feje-
zetben leirt aktivitdsok az alléképesség
fejlesztésére is alkalmasak. Olyan testmoz-
gasokat kell végezni, amelyek legalabb 20
percen keresztiil magasan tartjak a pulzust.
Ez barmilyen testmozgas lehet, amit a gyer-
mek szeret! Lehet focizds, biciklizés vagy
barmi, amit szivesen csinall Az intenzitds
meghatdrozdsdban ismét a pulzus megfi-
gyelése segithet. Ahhoz, hogy sziv-vérkerin-
gési-légzé szervrendszer mikodése javuljon,

a maximalis pulzus [208 - (0,7 x életkor)]
75-85%-aval kell dolgozni minimum 20 per-
cen keresztil. Tehat ha példaul a gyermeke 15
éves és az alloképességét szeretné biciklizés-
sel javitani, akkor maximalis pulzusa [ez
esetben 208 - (0,7 x 15) = kb. 198)] 75-85%
kozotti zéndjdban (kb. 149-168) Utés/perc
kozotti zéndban kell tartania legaldbb 20
percen keresztil a pulzusat. Az a legjobb, ha
minden nap végez ilyen testmozgast!

Tudtad-e, hogy a légzésed a sportolas kézbhen attél lesz
szaporabb, hogy a szervezetedben szén-dioxid hal-

mozdédik fel? Ha odafigyelsz a légzésedre, és nem csak
arra torekszel, hogy beszivd a leveg6t, hanem arrais, hogy

erételjesen kifijd, jobban birod a terhelést, és hamarabb

megnyugszik a légzésed a terhelést kdvetéen.
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vazizomzat fittségét a NETFIT® 5 teszt-
Atel méri. Egyes tesztek az izom ere-

jét mérik, vagyis azt, hogy mekkora
erékifejtésre képes az izomzat, mas tesztek
pedig azt nézik, hogy milyen hosszan tud folya-
matosan dolgozni az izomzat anélkil, hogy
elfaradna. Gondoljunk csak bele: az izmaink-
nak egész nap dolgozniuk kelll Amikor a
gyerekek a tandrakon llnek, torzsik megtar-
tadsaért izmaik felelések. Jards, futds kozben
pedig minden izmunk dolgozik. Az egész napos
folyamatos terhelés miatt fontos, hogy izmaink
faradas nélkil minél tovabb birjanak dolgozni.
De miért? Testlink vaza a gerincoszlop, amely-
nek meghatarozott mértékl gorbuletei vannak.
Ezek a gerinclinket ért terhelés aranyos elosz-
lasat hivatottak szolgalni. A gorbuletek fenntar-
tdsdért izomzatunk felelds.

Amennyiben izomzatunk gyenge, rovid tavon
testtartasi rendellenességek alakulhatnak
ki, hosszU tavon azonban, ha ezt nem kor-
rigaljuk, csontos elvaltozasok, deformitasok
johetnek létre, amelyek mar fajdalommal is
jarnak. A helytelen Ul6 testhelyzet az agyéki
gorbllet ellaposoddsahoz vezet, amelyet a
hati gorbilet fokozodasa is kovet. A vallak
eléreesnek, a lapockak tavolodnak egymastol,
ennek kovetkeztében pedig a mellkasi szer-
vek is érintettek lesznek, a tlddkapacitas

® Avazizomzat fittsege

csokken. Gyakran a fej is eléreesik az olvasas
soran, aminek kovetkezménye a nyaki gor-
bilet ellaposoddsa. A hati izomzat megnyu-
lik, elgyengdl, a has izomzata és a mellizmok
zsugorodnak. Fontos tehat, hogy ezeket a
problémdakat megelézziik és erésitsik iz-
mainkat! Nemcsak a testtartdsi rendellenes-
ségek kialakuldsanak veszélye miatt fontos
az izmaink erdsitése. A megfeleld izomzat
segit minket abban is, hogy izileteink moz-
gékonyak, ugyanakkor stabilak legyenek.
Tudta-e, hogy a nagyobb izomtdomeg az el-
hizas kialakulasat is segit megel6zni? Az iz-
maink fenntartdsdhoz tobb energidra van a
szervezetlinknek szliksége, mint a zsirszovet
fenntartdsahoz, igy ha izmosabbak vagyunk,
akkor az alapanyagcserénk értéke is ma-
gasabb, azaz szervezetiink energiaigénye,
energiafelhasznaldsa nagyobb. A nagyobb
izomzat a cukorbetegség kialakuldsanak
megeldzéséhez is hozzajarul. A vérinkbdl az
izomszovet veszi fel és hasznositja a cukrot.
Ha kevesebb az izomzatunk, kevesebb cukrot
tudunk a vérbél felvenni és vériinkben maga-
sabb marad a cukor mennyisége.

Lathattuk, milyen fontos a megfeleld izomzat
a szervezetben. Most nézzik meg, hogyan
tudjuk izmaink erejét és erd-alloképességét
novelni!

HOGYAN EROSITSEM IZMAIMAT?

z eltérd sporttevékenységek végzése on-

magaban is erdsiti az izomzatot. Amikor
a gyerekek labdaznak, fogécskaznak vagy a
jatszotéren maszokaznak, az izmaik folya-
matosan dolgoznak, ezaltal er6sédnek. Egyes
sportagak, példaul a falméaszas, kifejezetten a
torzsizmokat erésitik.

Ha azt szeretnénk, hogy izmaink még eré-
sebbek legyenek, a megszokottnal jobban
igénybe kell venni 6ket, azaz nagyobb ter-
helésnek kell kitenniink 6ket. Erdsiteni tobb-
féleképpen is tudjuk az izomzatunkat. Az egyik
lehetdség, hogy egy-egy testhelyzetet bizonyos

idére megtartunk. Az aldbbi képek ilyen, a
torzsizmainkat (féként has- és hatizmok)
fejleszté gyakorlatokat mutatnak. Erdemes
egy-egy helyzetet kb. 15-25 masodpercig
megtartani, és kisebb pihendk utan ezt még
két-harom alkalommal megismételni. Ezt a
mozgasformat csak azoknak érdemes valasz-
tani, akiknek nincs vérnyomdsproblémajuk
vagy olyan szembetegséglk, amellyel nem
szabad erételjes erdkifejtést végezni. Figyel-
junk arra, hogy a levegét ne szoritsuk vissza a
feladat végrehajtasa kozben, hanem folyama-
tosan szivjuk be az orrunkon és fujjuk ki a
szankonl
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Az izmaink erdsitésére olyan gyakorlatok is
jok, amikor a végtagjainkat mozgatjuk. Ilyen
gyakorlatokra mutat példat az alabbi abra.

A fenti gyakorlatokat végezzik 15-25 ismét-
léssel, majd rovid pihené utdan még 2 sorozat-
ban ismételjik a feladatokat. Figyelnink kell a
helyes végrehajtas mellett arra, hogy egyen-
letes és lassu legyen a mozgdasvégrehaijta-
sunk, mert ekkor dolgoztatjuk meg a legtobb
izmot. A helyes légzés itt is nagyon fontos.
Amikor er6t fejtunk ki, fujjuk ki a szankon a
levegét, amikor ellazitjuk izmainkat, szivjuk be
az orrunkon a levegét!

Az er6sit6 gyakorlatokhoz ellenallasokat,
sulyokat vagy egyéb eszkozoket is hasznal-
hatunk. Arra azonban mindig figyeljink, hogy
a gyakorlatokat helyes testtartdssal hajtsuk
végre, és mindig kis ellendlldssal, magas
ismétlésszammal kezdjik végezni a felada-
tokat. Amikor a szervezetink a terheléshez
hozzaszokott, csak akkor noveljik az ellenal-
last és csokkentsuk az ismétlésszamot. Ehhez
lehet, hogy 4 hétre is sziukség van! Fontos az
is, hogy ne er6sitsiik egyoldalian izomza-
tunkat! Ha példdul a hasizmot erdsitjik,
erésitslik a hatizmainkat is, ha a mellizmain-
kat erdsitjuk, ugyancsak ne feledkezzink el a
hatizmaink megdolgoztatasarol. Erdsité fel-
adatok végzése utan mindig végezzink nyujto
hatdsu gyakorlatokat, azaz a megdolgoztatott
izomcsoportjainkat nydjtsuk meg! A kovetkez6
fejezetben azt is megmutatjuk, hogyan!

Hajlékonysag

hajlékonysdag a testrészeink és iziile-
Ateink szabad mozgatasanak képes-
sége.
Az embernek vannak izmai, amelyek rovidu-
lésre, masok nyulasra hajlamosak. Az egyen-
suly fenntartdsa fontos annak érdekében,
hogy ne alakuljanak ki testtartasi rendellenes-
ségek. Tovabba a mindennapi életlinkben is
nagyon fontos, hogy izileteink meghatarozott
mozgasterjedelemben mozogjanak. Gondoljuk
csak el, amikor az utcan kikotédik a cipdnk, le
kell tudnunk hajolni bekotni, vagy amikor visz-

ket a hatunk, csak akkor tudjuk megvakarni, ha
vallizileteink kelléen lazak. Az izileti lazasag
az eletkor eldérehaladtaval csokken, fokozot-
tan igaz ez akkor, ha mozgésszegény életmo-
dot folytatunk. Amikor a gyerekek egész nap
az iskolapadban ulnek, izmaik, iztleteik egész
nap szinte ugyanabban a helyzetben vannak,
igy nem csoda, ha a nap végére ugy érzik, mar
meg sem tudnak mozdulni. A fentiek miatt
figyelntink kell arra, hogy ezt a képességlinket
is minél tovabb megérizzik.
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° : : ® (izULETI MOZGEKONYSAGUNK) FEJLESZTESE,
PP MEGORZESE ERDEKEBEN?

Hajlékonysa’gunk érdekében fontos, hogy izmaink megfeleléen erdések legyenek, és hogy az
ellentétes irdnyd mozgast végrehajté izmaink ereje ardnyos legyen. De hogyan tudjuk fej-
leszteni hajlékonysagunkat? Amikor az iskolaban tanérak kézben sziinet van, mar az is j6 az
izmoknak, ha a gyerekek felallnak a helyiikrél és jé nagyokat nyujtéznak. Az léstél féleg a
mellizmok és csipéhajlité izmok rovidilnek meg, igy ezek nyujtdsat akar minden sziinetben
elvégezhetjik. A tobbi izomcsoport megnyujtdsara is jo, ha hetente pdar percnyi idét forditunk.
Ha hetente minimum haromszor 15-30 méasodpercig haromszor ismételve az el6z6 oldalon

lathatd képen lathatd helyzeteket megtartjuk, sokat tehetlink hajlékonysagunkért.

MILYEN TOVABBI ALTALANOS ELVEKET KELL KOVETNUNK,
HA A FITTSEGI ALLAPOTUNKAT JAVITANI SZERETNENK?

Léthattuk, hogy az egyes fittségi tesztekben
nyujtott eredményeket hogyan lehet javita-
ni, és hogy mennyi mindent tehetiink az egész-
séglink meg6rzése érdekében. A valtozas csak
rajtunk mulik! Az aldbbiakban szeretnénk
még par altalanos érvény( javaslattal segiteni
a fittség hatékony javitasat és a j6 egészségi
allapot fenntartasat.

Az egyik legfontosabb dolog, hogy minél tob-
bet és minél valtozatosabb mozgasformakat
alkalmazva mozogjunk! Nem kell egybdl a
legnehezebb mozgdsformakkal kezdeni az
életmadvaltast! Lehet, hogy ma meég csak
par percet tudunk futni, de ha hetente tobb
alkalommal elvégezzik a fent leirt felada-
tokat, egyre tovabb fogjuk faradas nélkul birni
a terhelést! Az aprénak tliné dolgok is fonto-
sak lehetnek a fittség szempontjabél! Ha pl. a
gyerekek gyalog jarnak iskolaba, lift helyett
lépcsét hasznalnak, az 6ra kozotti szlinetek-
ben felallnak a padbél és kimennek focizni
az udvarra, mar rengeteget tettek az egész-
ségiik érdekében.

Mozogjunk rendszeresen! Probaljuk meg
a fuzet 20. oldalan megtalalhaté mozgdaspira-
misnak megfeleléen gyermekink minden
napjaba beilleszteni a testmozgdst!

Ahhoz, hogy a szervezetink megszokja a ter-
helést és egyre jobb teljesitményt tudjunk
elérni, szlikséges, hogy elfaradjunk! Kedves
Sziilék, ne féltsék ettél gyermekeiket! Gon-
doljanakarra,hogyazoknak atevékenységek-
nek van jelentds pozitiv hatasa gyermekiik
szervezetére, igy egészségére, amelyekben
elfaradnak!

Fokozatosan noveljiik a terhelést! A szerve-
zetinknek 4-6 hétre van sziksége ahhoz,
hogy alkalmazkodjon a terheléshez. Ha azt
érezziik, hogy egy-egy feladat mar nem
megeroéltetd, és faradas nélkiil végig tudjuk
csinalni, novelni kell a terhelést (példaul
hosszabb ideig vagy erételjesebben mozog-
junk, vagy hasznaljunk olyan eszkdzoket, amik
nehezitik a feladatot)!
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Tudod-e, hogy miért szur az oldalad, ha hirtelen nagy terhelés éri a szerveze-
ted? Ahhoz, hogy szervezetilink alkalmazkodjon a terheléshez és a vériink a
bels6é szerveinkbél az izmainkba aramoljon, idére van sziikség. Ha hirtelen
terheled a szervezeted, akkor az nem tud optimalisan alkalmazkodni. Egyes
erek a testlinkben gyorsabb itemben, masok lassabban huzddnak 0ssze, igy

egyes szerviinkben (pl. maj) ,vérpangas” johet létre. Ez okozza a szuroé érzést
az oldaladban. Nagy terhelés el6tt mindig végezz bemelegitést! Bemelegi-

tésedben tartsd be a fokozatossag elvét!

Erételjesebb testmozgas el6étt melegitsiink
be! Szervezetinknek idére van szlksége
ahhoz, hogy a vérkeringéstnk atalljon, a vér
a belsd szerveinkbdl az izomzatunkba ara-
moljon és az izmokban lévé hajszalerek meg-
nyiljanak. A bemelegités legyen fokozatos,
hogy a szervezetiinknek legyen elég ideje az
alkalmazkoddshoz. Jo, ha tartalmaz a be-
melegités olyan részt (pl. jaras, lassu futas),
amely megemeli a pulzust, ez segiti a keringés
atallasat. Ha ezt kovetéen izmainkat meg-
nyujtjuk, elkeriilhetjiik az izomhuzodasokat,
és izmaink hatékonyabb munkavégzésre
valnak képessé.

Terhelést kovetéen a levezetés, azaz a szer-
vezet lassu, fokozatos lecsillapitasais fontos!
Erételjes terhelés utan nem szabad hirtelen
megallni. Ha futds utdn nem Ulink le egybdl,
hanem lassan tovabbsétalunk, ez segit ab-
ban, hogy megnyugodjon a légzéslink és a
szivverésink. A pulzus megnyugvasat az is
segitheti, ha az orrunkon keresztil beléleg-
zett leveg6t tudatosan, erételjesen kifujjuk a
szankon. A gyorsabb regenerdldédast segiti
az is, ha a sportolds kozben megdolgoztatott

Kedves Sziilék, bizunk benne, hogy kiadvanyunkkal hozza-
jarulhatunk gyermekiik egészséges életmodjanak kialakitasa-
hoz. Ezuton is batoritjuk ondket, hogy beszélgessenek minél
tobbet gyermekiikkel az egészséges életmdd, a fittség fon-
tossdgdrol, és éljenek at minél tébb k6zds csaladi sportél-
ményt. Ezzel megtanitjak éket arra, hogy a testmozgds 6romet
okoz, k6zosséget formal, sikerélményt nyijt és segit az egész-
séges énkép, onbizalom kialakitdasaban. Keressék gyermekiik
testnevel6 tanarat is, konzultaljanak vele batran a gyermek
fittségi allapotardl a fogadddrakon és sziiléi értekezleteken.
A www.netfit.eu oldalon pedig 6rommel varjuk regisztracioju-
kat, ahol évrél évre figyelemmel kdvethetik gyermekiik fitt-

ségi allapotanak alakuldsat.

izmokat megnyujtjuk. Példaul ha hasizom-eré-
sité gyakorlatokat csinaltunk, a gyakorlatokat
kovetéen helyezkedjink el hason fekvéshen,
tdmaszkodjunk meg az alkarunkon, hogy meg-
nyuljanak a hasizmaink. A hajlékonysagrol
sz6lo fejezetben szamos példat irtunk arra,
hogyan lehet az izmokat megnydujtani.

A teljesitményiinket mindig csak 6nmagunk-
hoz hasonlitsuk! Sajat magunknak allitsunk
fel célokat, és ezt prébaljuk elérnil Ugyanaz
a mozgasforma mas és mas hatast valthat ki
bennlnk! Lehet, hogy van, aki gyaloglassal is
tudja az alloképességét javitani, mert a pulzusa
mar ekkor a megfelelé zondba emelkedik, egy
masik gyerek szamara pedig ugyanannak a
pulzusszamnak az eléréséhez intenziv futas-
ra van sziksége. Az egyik gyerek szamara
sajat karjanak felemelése is nehézséget okoz,
és erésodik anélkll, hogy barmilyen eszkozt
hasznalna, a masik szamara kizarélag a szer-
rel (pl. gumiszalag) torténd erésité edzés
hozza meg a kell6 hatast. Nem vagyunk egy-
formak, és nem is kell egyformanak lenntnk!
A lényeg, hogy minden gyermek megtalalja azt
a mozgasformat, amit élete végéig szivesen (z.
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SZEMSAVMENTES
TERMESTETES ASVANTVIE

Frissesség a jégkorszakbol!

A 15 000 éves vizado rétegbdl nyert SPAR Verde asvanyviz a gondos palackozasi

eljaras soran emberi kéz érintése nélkil kerll a palackokba. 3

Legyél Te az elsd, aki a jégkorszak 6ta talalkozik vele! EE “Rﬂzﬂ :
. L_x )

KIZAROLAG A SPAR-CSOPORT UZLETEIBEN!
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