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Az egészség fogalma

Az ember testi, lelki és szocialis jolétét jelenti és nem
csupan a betegség vagy fogyatékossag hianyat. Az
egészség nem csupan cél, hanem egy eréforras, melyet
a mindennapokban hasznalunk.

Az egészséges életmaod alapjai

Az egészséges életmod kialakitasa egy hosszu folyamat
eredményeképpen jon létre, mely folyamatban tébb
tényezd is fontos szerepet jatszik.

1. Taplalkozas

Testunk egészségi allapotat a legkdzvetlenebb modon a
taplalkozassal tudjuk befolyasolni. A taplalkozas célja a
test karbantartasa, és az egészség megdrzése. Ezért az
ételek kivalasztasanal a f6 szempont az, hogy mennyire
szolgalja a test egészségét.

Olyan ételek fogyasztasara torekedjink, amelyek
energiat biztositanak, valamint korlatozzuk a kenyér, a
tésztafélék, a burgonya és az édességek fogyasztasat.
Egészséged megdbrzése érdekében egyél naponta
sokféle gyumolcsot és zoldséget!

Zobldséget minden nap legalabb kétszer, gyimodlcsot
naponta haromszor fogyasszunk. A zOldségek és a
gyumolcsok az étrendben kulcsfontossagu szerepet
jatszanak.

A legtdébb ember, kéztik a fiatalok is, joval kevesebb
gyumolcsot és zdldséget esznek, mint az kivanatos lenne.
A gyimolcsok és zdldségek olyan Iényeges vitaminokat
és asvanyi anyagokat, rostot és egyéb anyagokat
tartalmaznak, amelyek nélkulozhetetlenek a
szervezetlnk szamara.



Felhasznalas el6tt a zoldségeket és gyumolcsoket
alaposan meg kell mosni. Ne csak a nagyobb étkezések
alkalmaval fogyassz zOldséget és gyimodlcsét, hanem
iktasd be ezeket a kdztes étkezéseidbe is! Ha nassolni
tamad kedved, valassz inkabb gyimolcsét, mint
édességet!

A husok és huskészitmények fontos szerepet toltenek be
a fiatalok egészséges taplalkozasaban, egylink naponta
huast, huskészitményt.

A hus a fiatalok fejlédése szempontjabdl fontos fehérjét
és vasat tartalmaz nagy mennyiségben. Egylnk
rendszeresen sovany husokat, zsirszegényen elkészitve!

Az egészséges taplalkozas fontos eleme a hal, féként a
tengeri hal, egylnk halat hetente legalabb egyszer!
Mutassunk egymasnak jo példat!

7. Mértékletesség

Rosszbdl semmit. Jobdl mértékkel. Ha lakomaban van
részink a hét minden napjan, akkor biztosak lehetink
abban, hogy még van mit tanulnunk a mértékletességrél.
De mit is jelent a mértékletesség? A mértékletesség a
szervezet szamara karos élelmek teljes mell6zését,
emellett a hasznos és épitd taplalékok meértékletes
fogyasztasat jelenti. A mértékletesség a taplalkozason
kivil az élet mas terlleteire is érvényes, igy példaul a
munkara, sportra, pihenésre, stb. Azt nekink kell
kitapasztalnunk, hogy mennyi az a mérték, ami valdban
jot tesz nekink. Sem a mértéktelen, sem az elégtelen
taplalkozas nem vezet egészséghez. igy az egészséges
életmod szempontjdbdl a mértékletesség fogalma
valojaban 6nuralmat is jelent. Tudni kell nemet mondani.



Egészséges életmodra nevelés

Napjainkban az egészség-megdrzési tevékenység f6
célja, hogy képessé tegye az embereket arra, hogy egyre
novekvd kontrollt szerezzenek sajat egészségik felett,
tobbet torédjenek az egészségukkel, és mindehhez
rendelkezzenek a szikséges informaciokkal és
lehetéségekkel. Alapvetéen nem arra épit, hogy a
betegségek bekdvetkeztével riogassa az embereket,
hanem olyan életmddbeli alternativakat kinal fel,
amelyekkel azonosulva az egyéneknek lehetdséguk nyilik
az egészségesebb életforma kivalasztasara. igy az
egészségmegbrzés a mindennapi élet része kell, hogy
legyen, mely messzemenden figyelembe veszi az egyén
szocialis és gazdasagi helyzetét, mentalis és fizikai
kapacitasat. Az  egészségmegbrzé  tevékenyseg
magaban foglalja az emberi szervezet mikodésével és a
betegségek megel6zésével, az életvezetéssel
kapcsolatos egyéni ismeretek bdvitését, ezenkivll
koérnyezeti tényez8k nagymértékben befolyasoljak az
egeészseget. Az egészségmegbrzés egy folyamat, amely
noveli az emberek befolyasat sajat egészséguk
fejlesztése és megbrzése felett. Tullépve az egyén
viselkedésén, az egészségmegbrzés a széles korl
tarsadalmi és kornyezeti beavatkozasra koncentral.
Mindez f6leg kobzegészségugyi intézkedésekben
nyilvanul meg, melyek az egészség elbfeltételeinek
fejlesztésére iranyulnak ugymint: jévedelem, lakhatas,
élelmiszerbiztonsag, foglalkoztatas és  mindségi
munkakorulmények.  Fejlett  demokracidkban  az
egészségmegbrzés politikajat egyre inkabb
egészségfejlesztéssel és egészségneveléssel, azaz az
egeszseges e€s egeszsegtudatos életmdd oktatasaval,
tarsadalmi  marketingjével igyekeznek poétolni a
magatartas- és életmdodbeli egészségugyi kockazatokra
koncentralva.



