
EGÉSZSÉGKULTÚRA

Mentsük meg saját magunkat?!
Egészségfejlesztés I.











Mit jelent a tökéletes étkezés?

Mennyit?Mennyit?

Mit?Mit?

Hányszor?Hányszor?

Mikor?Mikor?

Hogyan?Hogyan?

Hányszor?Hányszor?

Hányfélét?Hányfélét?



Napi 5 étkezés

Reggeli
20%

Vacsora
20%

Tízórai

10%

Ebéd
40%

Uzsonna

10%















1. Energiaegyensúly-táblázat 
kb. 100 kalória 100 kalóriával egyenértékű testmozgás / kilogrammos 

személyenként
� 1 kicsi (tojás nagyságú) főtt burgonya

� 5 evőkanál burgonyapüré

� 1 kis banán

� 1 kis fürt szőlő

� 1 adag gesztenyemassza

� 2 db � sajt (6 db,140 g-os kiszerelésből)

� 1,5 evőkanál 20%-os tejföl

� 1 db baromfi virsli

� 3 vékony szelet szalámiféle (Olasz, Mortadella, Turista)

� 4 vékony szelet szárazkolbász

� 50 kg-os személy majdnem 2 órán át fekszik

� 55 kg-os személy ½ órát nyújtógimnasztikát végez

� 60 kg-os személy 20 percig keringőt táncol

� 65 kg-os személy 20 perc alatt evez 1 km-t

� 70 kg-os személy 1 órán át számítógéppel e-mailt ír

� 75 kg-os személy 12 percig intenzíven úszik

� 80 kg-os személy ½ óráig sétál 1,5 km-t

� 85 kg-os személy ¼ óra alatt korcsolyázik 3 km-t a befagyott 

folyón

� 90 kg-os személy 20 percig gyümölcsöt szed

� 1 db mini vaj, mini margarin

� 1,5 evőkanál cukor

� 1 evőkanál lekvár

� 1 db 18 g-os boci tejcsoki

� 1 db 30 g-os túrórudi

� 4 db édes keksz (Albert, háztartási, omlós)

� 5 db sós keksz (sajtos tallér, Tere-fere)

� 1/2 csomag ropi

� 1/3 csomag chips

� 2 gombóc gyümölcsös fagylalt

� 2,5 dl Coca-cola, Pepsi-cola

� 2 dl sör

� 1,5 dl pezsgő

� 95 kg-os személy 20 percig gyomlál

� 100 kg-os személy 20 percig nyújtógimnasztikát végez

� 60 kg-os személy 10 percig rohan az állomásra

� 70 kg-os személy 1 órán át értekezleten ül

� 85 kg-os személy fél óráig porszívózik

� 60 kg-os személy 50 percig öltözködik

� 70 kg-os személy egy órán át sorban áll

� 60 kg-os személy 15 percig kertet ás



2. Energiaegyensúly-táblázat 
kb. 200 kalória

200 kalóriával egyenértékű testmozgás / 
kilogrammos személyenként

� 1 vastag szelet kalács 0,5 kg-os kalácsból

� 1 db sós, vajas, töpörtyűs pogácsa ()

� 1 db almás, meggyes pite ()

� 1 marék dió, mogyoró, mandula, tökmag

� 1 db májkrém konzerv 

� 1 pár baromfi virsli

� 1 db vagdalt pogácsa (fasírozott)

� 1 kis adag sült burgonya

� ½ db dupla sajtburger

� 1 evőkanál majonéz

� csokis vagy karamellás tej

� 50 kg-os személy 2 órán át kórházban ágyaz

� 55 kg-os személy 2 órán át gépír

� 60 kg-os személy 10 órán át leveleket söpör össze a 

kertben

� 65 kg-os személy 2 órán át mosogat a vendégek után

� 70 kg-os személy 1 órán át biliárdozik

� 75 kg-os személy 35 percig kapál a gyümölcsösben

� 80 kg-os személy 40 percig autót vezet

� 85 kg-os személy 40 percig asztalosmunkát végez

� 90 kg-os személy 1 órán át sáros talajon traktort vezet

� 95 kg-os személy 1 órán át zuhanyozik� csokis vagy karamellás tej

� ízesített joghurthab

� 1 adag puding

� 1 doboz 10 dkg-s ízesített krémtúró

� 5 db szaloncukor

� 2,5 szelet nápolyi (közepes)

� 1/3 db tejcsoki 10 dkg táblás csokiból

� 1 db pálcás jégkrém

� 1 csomag ropi

� 5 dkg vajas popcorn

� Cola, Fanta, Sprite

� eper vagy vaníliás ízesítésű shake (kicsi)

� vörös bor, 2 cl Bailey's

� 95 kg-os személy 1 órán át zuhanyozik

� 100 kg-os személy 40 percig kézzel feji a kecskét

� 80 kg-os személy 40 percig munkahelyén járkál az iratokkal  

� 70 kg-os személy fél órán át havat lapátol 

� 60 kg-os személy 15 percen keresztül birkózik 












































