A kardcsonyi

Az ajandék és az ajandékozas
(adni és/vagy kapni)

ajandék is lehet ,egészséges",

személyre sz6ldan egyéni:

virag helyett zoldségcsokor, fokhagymalénc,
onvérnyomasméro,
sporteszkoz: ugrokotéltél a
esetleg kerékpér, sportruhézat,
havi, éves bérlet uszodédba, sportegyesiiletbe,
eldfizetés az egészségesebb vélasztasat eldsegitd
szakmai folyoiratra,

lexikon, szakkonyv életmdd téméban,

befizetés nyelvtanfolyamra,

hazi balesetet megeldzendd ,luxus targy”: 1étra,
tapaddszonyeg a fiirddkddba, ragasztés cimke
tivegekre (méreg, kaktusztap stb.),

kataliz4tor, téli gumi az autéhoz,

az egészséges taplalkozast segitd konyhaedény
(grillezd, teflon-, és paroléedény, gyiimolcs-
centrifuga stb.),

gyogynovénytedk, gyiimolcstedk,

friss, szaritott, vagy cserepes fliszernovények,
térkép, utikonyv, tdjold kirdnduldshoz,

felszerelés taborozasra (példaul bogracs, sator,
hal6zsék, kulacs, irdnytii stb.).

sarkanyrepiildig,

Ajandékot nemcsak kapni, hanem adni is 6rom.
Akit jol ismeriink, szeretiink, meglephetjiik sajat
készitésti apr6é figyelmességgel, az igazi ajandék
személyes jegyeket hordoz. Példaul:

préselt viragokbdl, levelekbdl, szaritott magokbdl
ragasztott kép 0sszeallitds,

sél-, kesztyli-, sapka-, mellénykotés,

gyongybdl, kagylobol karkoto, kitlizd készités,
kesztyls babfigura, filcbdl faldisz el6allitas,

sajat nevelésll virdgcserepezés,

sajat izesitésli novényi olaj, ecet ,,iivegelés”.

TUDJA-E, HOGY...

...melyik a legfalankabb 4allat?
A selyemlepke kis hernyéja

...sportolaskor, fizikai munka sordn egy egészséges
sziv akdr hétszer tobb vért is juttathat a vérkeringésbe

(felndtteknél 30-40 litert is percenként)?
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...a viladgon ma kozel 6,6 milliard ember €l
mindossze 28 éves (!) atlagéletkorral. Az évszazad
kozepén, 2050-ben varhatéan 9 milliard f6 lesz a
Fo6ldon alig 10 évvel hosszabb, 38 éves
atlagéletkorral. (Standard&Poor,s).
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... husz éve az orszdgban mintegy 1milli6é tonna alma

termett. Ma épp a fele, koriilbeliil 500 ezer tonna..

,,Osszecsipegették”:
Csizmadia Péter, Endre Lasz16 dr.
Fekete Krisztina, Monspart Sarolta

Eletméd Osztaly

UNNEPI

EGYENSULY
MORZSAK

Az életet senki sem kapta orokbe,
csak hasznalatra.”

Titus Lucretius iizente iddszamitdsunk kezdete eldtt
par évtizeddel nekiink.

Akkor haszndljuk az életiinket okosan €s 6rommel!
Az tinnepnapokon is.

,,Orom morzsikban” gazdag iinnepeket kivan:
Gabor Edina féigazgato
és az
OEFI munkatarsai

Orszagos
@ Egészségfejlesztési
Intézet




,, KARACSONYI MORZSAK”

1 adag BORLEVES
310 kcal

TESTEDZES KALORIAK

1 adag HALASZLE
430 kcal

65 kg-os személy
80 percig gyalogol (6 km/h)
310 kcal

TESTMOZGAS KALORIAK

1 adag MAKOS GUBA
710 kcal

50 kg-os személy
75 percig szankozik
430 kcal

95 kg-os személy

124 percig sorban all a Kiarusitasnal

310 kcal

1 adag TOLTOTT KAPOSZTA
FUSTOLT HUSSAL
775 kcal

70 kg-os személy
120 percig tancol
710 kcal

80 kg-os személy
90 percig vasarol
430 kcal

1 adag ASZALT SZILVAVAL
TOLTOTT PULYKAMELL
390 kcal

1 adag GOMBAS RIZS
247 keal

90 kg-os személy
90 percig kerékparozik (15km/h)
775 keal

100 kg-os személy
145 percig kutyat sétaltat (4 km/h)
710 kcal

1 adag LIBASULT
VOROSBOROS KAPOSZTAVAL
540 kcal

1 adag PETREZSELYMES BURGONYA
275 kcal

55 kg-os személy
120 percig korcsolyazik (14 km/h)
637 kcal

70 kg-os személy
110 percig havat lapatol
775 kcal

95 kg-os személy
55 percig fut (9 km/h)
815 kcal

75 kg-os személy
130 percig takarit
637 kcal

1 adag (5 db) MANDULAS KEKSZ
375 kcal

80 kg-os személy
40 percig gimnasztikazik
375 kcal

60 kg-os személy
165 percig karacsonyfat diszit
815 kcal

1 adag (10 dkg) ZSERBO SUTI
538 kcal

60 kg-os személy
120 percig uszik (1,2 km/h)
538 kcal

90 kg-os személy
160 percig énekel
375 Kkcal

65 kg-os személy
115 percig kapal, veteményez
538 kcal




