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Sport és egészség cimmel szervezett el6adast ma délelétt a Jokai Mér Mdivel&dési Kézpont és
a Veszprém Megyei Kormanyhivatal Népegészseglgyi Szakigazgatasi Szerv Papai Kistérségi
Intézete kdzépiskolas fiatalok szamara.

A Papai Gazdasagi Szakképz6 Iskola tagintézménye (egykori Mez8) utan a Tlrrben is
megtartottak az

el6adast, melynek célja az volt, hogy rairanyitsa a didkok figyelmét az egészséges taplalkozas
€s a rendszeres testedzés fontossagara, mindennek az ember energiaegyensulyanak
megGbrzésében betdltdtt szerepére — foglalta 6ssze a program lényegét Szabadkai Verita
mUvel6désszervezd.

Az egészséges életmoddal kapcsolatos téziseket két olyan el6adotdl hallhattak a diakok, akiket
taldn sokan ismernek. Mindketten az Orszagos Egészsegfejlesztési Intézetben dolgoznak és
az életiiket tették fel arra, hogy életfelfogasukkal, magaval ragad6 el6adasmaédjukkal fiatalok
tdmegét gy6zzék meg arrél, hogy 3 .

az egeészseges taplalkozas és a sport mar egészen fiatal korban megalapozza az ember
jovéjét. Fekete Krisztina dietetikus a taplalkozas minéségére, élelmiszereink megvalogatasara
hivta figyelmet. Az el6ado a taplalék mennyiségi és mindségi 6sszetevbinél tisztazta a
kaldriaérték, vagyis a bevitt tapanyag energia tartalmara vonatkozé6 mértékegység fogalmat, a
mindség tekintetében pedig szdlt az esszencialis aminosavak, vitaminok, telitett és telitetlen
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zsirok, szénhidratok, fehérjék, rostok szervezetre gyakorolt hatasairdl.
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A testedzés hasznossagarél ki mas tarthatott volna olyan hiteles eladast, mint Monspart
Sarolta tajfuté vilagbajnok, tizennégyszeres magyar bajnok és sifutasban is hatszoros magyar
bajnokunk. Az el6adé volt az elsé nd Eurépaban, aki harom 6ran beldl futotta le a maratoni
tavot. Monspart Sarolta humoros, meggy6z6 el6adasaval a padokhoz szégezte a fiatalokat. A
sportikon ugy fogalmazott, vannak a cerka, a radir és a dupla-radir, netalan tripla-radir alkatu
emberek. Es, hogy kinek milyen az alléképessége, egyaltalan nem attél fiigg, hogy milyen
testalkatl. Rendszeres testmozgéassal, emellett egészséges taplalkozassal egy dupla-radir
alkatu test is tOkéletesen karban tarthat6 és egy cerka is lehet olyan fizikumu, hogy az elsé
utcasarkon kifullad. Mit is jelent ez egyszo6val? Egy edzett radir tbbet ér, mint egy edzetlen
cerka. Az el6adas tanulsaga 6sszefoglaléan az, hogy fliggetlendl attél, ki hany éves, milyen
alkatd, (ceruza vagy radir) sziksége van mozgasra, nem csak akkor, ha kévér és ugy érzi, le
akar fogyni. A motornak (a sziv és keringési rendszernek) mindenképpen sziiksége van a
rendszeres munkara. A legfontosabb a megeldzés, a helyes taplalkozas és rendszeres mozgas.
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Monspart Sarolta el6adasabol kiderdlt:

A vilagon ma kdzel 6,6 milliard ember él 28 év atlagéletkorral, 2050 tdjan varhatdéan 9 milliard
ember él 38 évvel (Standard&Poor's)

A lakossag 47 %-a tulsulyos, minden 5. ember elhizott (6ssz. 67 %).

Az alkohol - tulzé - fogyasztasa teljesen elfogadott tett.

A gyermekes csaladok 24,9 %-a egysziilds — kortarsak befolyasa nagyobb.

Evrél évre né a szabadidét passziv médon eltdlték szama (TV, vided...).

A munkahelyi stressz csdkkentésével a betegségbdl eredd hianyzas 25%-al kevesebb lehetne.

Ma a férfiak 41 %, a n6k 26 %-a dohanyzik.
Hianyzik a mindennapi élet problémaival valé6 megbirk6zas képessége a magyar lakossag
tGbbségénél!!

Kézel két millio 7-18 éves fiatal tanuld fizikai allapotdban mért adatok:a fiatalok tébb mint a
fele, (50 %) csak mérsékelt fizikai teljesitményre képes, ennek 30-35 %-a, akik fizikailag olyan
gyengék, hogy testi egészségik mellett a lelki egészséglik, tartds szellemi-fizikai munkavégzé
képességuk is veszélyben. Nem sportol a fiatalok kb. 2/3-a, a filk 63 %-a, lanyok 70%- a. Az
iskolai diaksportban a tanuldk kb. 20 %-a vesz részt.
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forras: www.papa-ma.hu
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http://www.papa-ma.hu/cikk_reszletes.php?id=5903&amp;cnws=Egy_edzett_radir_tobbet_er__mint_egy_edzetlen_cerka_-_Monspart_Sarolta_a_sportrol_

