


A mindenki számára ajánlott 
helyes táplálkozás alapelvei

|| Minimalizáljuk az édesség fogyasztást. Cukor helyett mézet, vagy édesítőt 
használjunk.

|| Szomjunkat vízzel és friss gyümölcslével oltsuk, ne szörppel.

|| Az alkoholos italokat kerüljük, lehetőleg gyerekeknek ne adjuk.

|| Étrendünket minél változatosabban állítsuk össze, többféle élelmiszerből.

|| A változatos étrenddel, a nélkülözhetetlen tápanyagokat bevihetjük a 
szervezetünkbe.

|| Akik ülő munkát végeznek, kerüljék a zsíros ételeket, sütéshez, főzéshez 
speciális margarint és olajokat használjanak.

|| Inkább pároljuk az ételt, a rántást hanyagoljuk, illetve utólag ne sózzunk, 
főzéshez a Himalája sót használjuk.

|| Ízesítésre sokfajta fűszernövényt tartsunk konyhánkban.

|| Kisgyermekeknél különösen figyeljünk az erős és csípős 
ízek mellőzésére, amikor főzünk.

|| Naponta többször nyers zöldséget és gyümöl-
csöt fogyasszunk, több párolt zöld-

séget, illetve kerüljük a tésztát és a 
burgonyát.

|| Reggelire kerüljön az 
asztalra rostban gazdag 
pékáru.

|| Lehetőleg azonos 
időben étkezzünk.

Előszó
A „HARMÓNIA” elnevezésű projekt az Európai Unió és a Magyar Állam támo-
gatásával, az Európai Szociális Alap finanszírozásával valósul meg, fő célja - egy 
teljes éven át - különböző helyi színtereken egészségfejlesztési és prevenciós 
programok támogatása.

A projekt keretében jelenik meg a Lépéselőny Egyesület Harmónia kiadványa, 
mely közérthető, nagyon olvasmányos módon nyújt információkat és ad taná-
csokat különböző témakörökben az olvasóknak.
Felhívja a figyelmünket arra, hogy a mindannyiunk által fontosnak tartott 
egészség megőrzéséhez a testi, a lelki és a szellemi harmónia egyensúlyának 
megteremtésére van szükség.
Rendszerbe foglalva tájékoztat többek között a helyes táplálkozásról, a víz élet-
tani fontosságáról, de tippeket ad cukorbetegeknek is. 
Megtudjuk, hogy a szakemberek segítségével megtanulható lelkigyakorlatok 
révén (a relaxációtól a meditációig) harmóniába kerülhetünk önmagunkkal és 
környezetünkkel.
A Feng Shui alkalmazásával a lakásunk berendezésén is változtathatunk, annak 
érdekében, hogy jobb legyen a közérzetünk, a hangulatunk.
Úgy gondolom, minden jó tanács akkor érheti el célját, ha megfogadják.
Bízom abban, hogy a klubokban résztvevők egészségi állapot változásának a 
programok kezdésekor és zárásakor végzett kérdőíves felmérése igazolni fogja az 
Egyesület egészségnevelő és életmódformáló tevékenységének hasznosságát. 

A „HARMÓNIA” projekt egyik elemeként a fent említett célok megvalósításához 
járul hozzá jelen kiadvány, melyet jó szívvel ajánlok az olvasók és érdeklődők 
szíves figyelmébe. 

Tóth János

Hajdúsámson Város 
Önkormányzata alpolgármestere



|| Bőséges reggeli, szerény ebéd, könnyű vacsora javasolt.

|| Kerüljük a zsíros ételeket, részesítsük előnyben a gyümölcsök, zöldségek 
fogyasztását.

|| A táplálékunkban lévő hatóanyagok felszívódásának minősége hatással van 
lelki-szellemi életünkre, illetve személyiségünkre.

Az ételpiramis a helyes táplálkozás szemléltető eszköze, ami az ételeket azok 
egymáshoz viszonyított, optimális fogyasztási arányában kategorizálja. Az ábra 
alján a zöldségek és gyümölcsök csoportja található, amit a gabonafélék  követnek. 
A hierarchia következő fokán a húsok és tejtermékek helyezkednek el, majd a 
zsírok és olajok osztálya. A piramis tetején a cukrok és édességek foglalnak helyet. 
Az ábrát a következőképpen kell értelmezni: minél feljebb haladunk a piramison, 
annál kevesebbet érdemes fogyasztani az adott ételcsoportból.

A víz élettani fontossága
„Víz! Neked nincs se ízed, nincs se színed, nincs se szagod. Téged nem 
lehet leírni. Téged élvezünk, benned gyönyörködünk, anélkül, hogy 
tudnánk, mi is vagy te tulajdonképpen.
Nem mondhatjuk, hogy nem vagy szükséges az élet számára, de azt 
igen, hogy te magad vagy az élet!”

»» Az újszülöttek 75-80 százalékát víz alkotja.

»» A felnőttek testének körülbelül 60-70 százaléka víz.

»» Egy 80 kg felnőtt körülbelül 54 liter vizet tartalmaz.

»» Vízből tevődik össze az agy 80-90 százaléka, a vér 86 százaléka, a szív 77 száza-
léka, a máj 84 százaléka és az izmok 70 százaléka.

»» A bőrünk körülbelül 7 liter vizet tartalmaz.

»» A víz kimossa a szervezetből a lerakódott méreganyagokat, az ezért felelős 
szerv a vese.

»» A veséken naponta 180 liter testnedv folyik át.

»» A víz felelős a tápanyag és az oxigén szállításáért.

»» A legfontosabb szerveinket védő rugalmas burkot is a víz alkotja (agyvíz, gerincvíz).

»» A víz szabályozza a test hőmérsékletét is. 

»» 5 százalékos hiánya enyhe lázat idéz elő, 10 százalék hiány esetén a vesék 
működése leáll, ha eléri a 20 százalékos veszteséget a szervek működése folya-
matosan leáll, majd beáll a halál. Naponta 2,5 liter vizet fogyasszunk, kániku-
lában és sportolás közben ez elérheti a 4,5 litert is.

»» Gyakori vízfogyasztás meggátolja a kiszáradást, enyhíti a gyomorfájdalmat, 
segít a kalóriát elégetni. Többlet energiát biztosít, csökkenti a zsírlerakódást. 
Fogyasztásától a bőr simább, puhább, rugalmasabb lesz. 

»» A kávé, a kóla, vagy az erős szesz plusz folyadékot von el a szervezettől, dehid-
ratáló folyamatot indíthatnak el.



Tippek cukorbetegeknek
|| Naponta többször együnk, de keveset, ezáltal elkerülhető a vércukorszint 

ingadozása. Vezessük be étkezésünkbe a tízórait és az uzsonnát.

|| Kerüljük az édesítőszereket, amelyek aszpartámot tartalmaznak. Naponta 
igyunk 2-3 dl. tejet, mivel tejcukrot tartalmaz.

|| A nyár végén érő gyümölcsökből lehetőleg barackot, körtét, szilvát, dinnyét 
ne fogyasszunk, vagy csak nagyon keveset. Helyette fogyasszunk savanyú 
almát, narancsot és kivit. Ajánlott gyümölcsök fogyasztása: ribizli, málna, 
eper, meggy, cseresznye. 

|| Lehetőleg cukor nélkül étkezzünk (befőttek, gyümölcslevesek, kompótok), 
kerüljük az aszalt gyümölcsök fogyasztását, hiszen azok magas cukortarta-
lommal bírnak. Korlátlanul ehetünk párolt és nyers zöldségeket, teljes gabo-
naszemeket, pelyheket, rozsban gazdag összetett szénhidrátokat.

|| Ajánlott a króm bevitele, magnézium tartalmú élelmiszerek ( juhtúró, csíráz-
tatott gabonaféle).

|| Kerülje az alkohol tartalmú italokat (likőröket, édes borokat, pezsgőt, barna sört).

Harmonikus életforma
Az egészséghez a testi-lelki- és szellemi harmónia egyensúlya szükséges. A 
harmonikus élet akkor jöhet létre, ha összhangba tudunk élni embertársainkkal, 
meg tudjuk oldani a konfliktusokat, és el tudjuk érni céljainkat. A lelki egyensú-
lyért sokat kell harcolni.

A lelki béke kialakítása fontos szempont, tudnunk kell 
felismerni a problémát, és megtalálni a megoldást. 
Fizikai testünk karbantartása nem egyszerű 
feladat, az egészségmegőrzés érdekében szel-
lemünket és lelkületünket is frissen kell 
tartani. Csak akkor érhetjük el céljainkat, ha 
ezt a hármat megtanuljuk kezelni. Test-lé-

lek-és szellem: egyik sem működik a másik nélkül. Előfordul, hogy kibillenünk az 
egyensúlyból, de ez nem örökre szól. Állandóan változunk, ahogy a körülöttünk 
lévő világ is folyamatosan megújul, így ismét ki kell alakítanunk magunk körül a 
harmóniát.

Lelkigyakorlatok
A lelkigyakorlatok azt a célt szolgálják, hogy megtanuljuk, hogyan legyünk harmó-
niában környezetünkkel és önmagunkkal. A test, lélek, és szellem ápolásának 
fontos részét képezik a különböző hagyományos iskolákban megtanulható lelki-
gyakorlatok. Mindegyik iskola célja, hogy önismeretet tanítson a diáknak. Az önis-
meret útján különböző szinteket kell elérni és megtapasztalni. Az első a relaxáció, 
ellazulás, koncentráció. A második a szemlélődés, vizualizáció, imagináció. Sokan 
helytelenül egységesnek veszik a szinteket, amit meditációnak hívnak. 

Érdemes a koncentrációval kezdeni és nem egyből a meditációval, arra összpon-
tosítani, hogy kizárjuk a felesleges gondolatokat a fejünkből. Ha ez sikerül, néhány 
hét múlva a meditációval is meg lehet próbálkozni. Meditáció közben fontos 
a környezet, legyen egy csendes hely, ahova elvonulhatsz. Meggyújthatsz egy 
gyertyát vagy füstölőt. A testtartás is lényeges: lazulj el, de a gerinced maradjon 
egyenes. Fekve meditálni nem ajánlott, hiszen a légzés nincs ellenőrzés alatt és 
könnyen álomba merülhetünk. A legjobb félig nyitott, félig csukott szemmel 
meditálni, így elkerülhető az elalvás. A legfontosabb, hogy zárj ki mindent, felejtsd 
el a problémákat a meditáció ideje alatt.

Feng Shui
A harmónia kialakításához szükséges, hogy otthonunkat megfelelően beren-
dezzük. Olyan teret kell kialakítanunk, ahol jól érezzük magunkat, mert ez 
befolyásolja a mindennapjainkat, hangulatunkat is. Próbáljuk ki a feng shuit, a 
szakértő segít berendezni a lakásunkat, tanácsot ad, hogyan szelektáljuk a tárgya-
inkat, mivel rendezzük be lakóterünket, mi az, ami feleslegessé válik. A felesleges 
dolgokat dobjuk ki. Az átalakítás megtisztít, ami segíti a mindennapok teendő-
inek az átlátását.



»» A legnagyobb szerepet a lakásban a nappali tölti be, mert a legtöbb időt itt 
töltjük el. Hagyjuk, hogy a csí szabadon áramoljon ebben a helyiségben: ne 
pakoljuk tele. A szekrényeket térarányosan helyezzük el, ne hagyjunk üres 
helyet.

»» Olyan tárgyakat, bútorokat ne használjunk, amit nem látunk szívesen, fényké-
peket viszont hasznos kitenni a helyiségben.

»» Lehetőleg ne a konyhában, vagy az ételt elkészítő helyen étkezzünk. A színhely, 
ahol eszünk legyen hangulatos, nyugodt, esetleg ünnepélyes. Ha a döntésünk 
mégis a konyhára esik, akkor pakoljunk el, a mosatlant mosogassuk el, vará-
zsoljuk át a színteret. Ha színekkel szeretnénk a hangulatot feldobni, lehe-
tőleg visszafogott árnyalatokat használjunk, a bútorok természetes anyagúak 
legyenek. Órát ne tegyünk az étkezőbe, mert az sürgető hatással lehet ránk, 
helyette képeket akasszunk a falra. Megfelelő növények: a bambusz, a majom-
kenyérfa és a begónia.

»» A jó dolgok, az erő és az életünkben közrejátszó javak a lakás bejáratán 
keresztül áramlanak be, ezért kellemes hangulatúvá tegyük azt. A bejárati ajtó 
mögé ne tegyünk semmit, ami akadályozza az ajtó teljes kinyitását.

»» A hálószobába fontos szempont, hogy az ágy ne az ajtó mögött, vagy az ajtóval 
szembe helyezkedjen el. Legyen rálátásunk az ajtóra, de se a lábunk, se a 
fejünk ne nézzen feléje. Az ágy mindenféleképpen érintkezzen a fallal. A 
nyugalom és béke megőrzése érdekében a tükröt, a számítógépet, a televíziót 
kerüljük, helyette kellemes hangulatú képeket, fotókat, tárgyakat helyezzünk 
el a szobában.

»» A fürdőszobában használjunk világos színeket, mivel a megtisztulás helyszíne. 
Ha a toalett is itt található, akkor válasszuk el függönnyel, vagy térválasztóval, 
és mindig csukjuk le a fedelét. A tükör ne legyen sérült, illetve tegyük megfe-
lelő magasságba, hogy ne keljen hajolgatni.

Ép testben ép lélek
Az aktív életvitel napjainkban elengedhetetlen, a mozgás biológiai szükségleteink 
egyike, nem hanyagolhatjuk el a testünket. Sodróárként rohanó életünkben időt 
kell szakítanunk a testmozgásra is. 

Egy legutóbbi felmérés szerint, ha az iskolákban nem lenne 
kötelező testnevelés óra, a diákok fele nem végezne semmi-

lyen sporttevékenységet. Pedig fiatal korban a mozgás 
nélkülözhetetlen, hiszen elősegíti az izmok megfelelő 
fejlődését. Öt-hat éves korig elegendő a szabadban való 
mozgás, a játék, majd hat-hét éves kortól választani lehet 

a gyerek számára valamilyen sportágat, amiben bizo-
nyíthat. 

A felnőttek is mozgásszegény életmódot élnek. Ennek hátterében 
több okot is fel lehet sorakoztatni. Ilyen például a stresszes életmód, viszont 
a felgyülemlett stresszt mozgás által le lehet vezetni. Egyszerű megoldások is 
léteznek erőnlétünk karbantartására. A korai tavasz beköszöntével hamarabb 
elővehetjük a kerékpárunkat és akár betekerhetünk a munkahelyre. Ha korán-
kelők vagyunk, munka előtt belefér egy kis futás, vagy az esti órák is alkalmasak 
egy rövid kocogásra. 

Sportolással többféle betegséget is elkerülhetünk, hiszen így 
nem gyengül le az immunrendszerünk. A mozgás jótékony 
hatással van az idegrendszerre, a magas vérnyomás, 
a stroke, a depresszió, a cukorbetegség elkerülhető 
általa. Kedélyjavító és étvágynövelő hatása is van. A 
rendszeres mozgás megköveteli a megfelelő étrend 
kialakítását. A háromszori étkezés mellett a napi 
folyadékmennyiség bevitele fontos. Elsősorban nagy 
melegben, fizikai megerőltetés, betegség, fogyókúra 
időszakában érdemes odafigyelni, hogy 
mennyi vizet iszunk. Napi 2-3 liter 
tiszta víz elfogyasztása javallott, 
amit nehezen lehet betartani, de 
vannak jó módszerek. 



A boldogság kulcsa
Sokszor elgondolkodunk, hogy mi lehet az élet értelme, milyen feladatunk van a 
földön? Bár nehéz megtalálni a helyes utat, megfogalmazni céljainkat, megvaló-
sítani álmainkat, mégis törekednünk kell a kiegyensúlyozott, harmonikus létre. 
Boldognak lenni nem kiváltság, kevés odafigyeléssel sokat javíthatunk kedélyál-
lapotunkon. 

|| Használj ki minden pillanatot!

Egy napig próbálj mindenre igent mondani, 
természetesen az ésszerű határokon belül. 
Meglátod mennyi élmény és öröm ér mind-
össze 24 órán belül. Új kapcsolatokat alakít-
hatsz ki, új embereket ismerhetsz meg, új 
impulzusok érnek. Minden percet úgy kell 
megélni, mintha az lenne az utolsó. 

|| Tanulj meg elengedni!

Kövesd a saját utad, ne ragaszkodj olyan 
személyhez, aki nem érdemli meg a barát-
ságod. Fedezz fel új lehetőségeket, új irányokat, 
amelyek egy boldogabb élet felé vezetnek. 

|| Megbocsájtani tudni kell! 

Sokszor, sokan megbántanak, megvádolnak, 
kigúnyolnak, de tudni kell elengedni a 
haragot. Haraggal a szívedben nem élhetsz 
teljes életet. Nem kizárólag pozitív tapasz-
talatokból áll az élet, nézz szembe a negatív 
impressziókkal is, és próbáld azokat feldol-
gozni. 

|| Vállald a felelősséget! 

Senki sem tökéletes és nem is lehet az, bármen�-
nyire is próbálkozik. Nap mint nap hibázunk, de 
hibáink bizonyítják azt, hogy tagjai vagyunk a 

társadalomnak, hogy élünk. Elsősorban önmagadnak kell megbocsájtanod, 
ha ez megtörténik, akkor mások hibáin is könnyebben lépsz át. Ne mutogass 
másokra, vállald fel a hibáid, ez erős jellemet takar. 

|| Kerüld a stresszt!

Talán ezt a legnehezebb betartani, de igyekezz 
kerülni a stresszhelyzeteket. Kisebb-nagyobb külső 
behatások mindennap érnek. A legnagyobb stres�-
szkiváltó hatások az alvatlanság, a túlhajszoltság, a 
türelmetlenség, a fékezhetetlen indulatok. Rend-
szeres alvással, pihenéssel, szabadsággal csökkent-
hető a stresszes életmód. Ne feledd, a szervezetednek 
regenerálódnia kell. TIPP: nem az alvás mennyisége, 
hanem a minősége számít! 

|| Találd meg a célod!

Ne csak úgy élj a világban, tudd, hogy merre 
tartasz! Legyél tisztában a vágyaiddal, 
álmaiddal és törekedj arra, hogy megvaló-
sítsd azokat. 

 

„Feledkezz bele a pilla-
natba! Sosem tudhatod 
előre, melyikben érint 
meg az örökkévalóság.”   
 ~ Vavian Fable ~

„Az adás és az elfogadás 
után a szeretet iskolá-
jának talán legnehezebb 
tantárgya az elengedés 
művészete.”   	
 ~ Simon András ~

„Az igazi megbocsájtás 
lebontja a gátakat, melyeket 
a sérelem épített, és idővel 
megnyitja  a bizalom felépü-
lésének útját.” 	
 ~ Gary Chapman ~

„A múltunk döntései a 
jelenünk építőkövei.”      	
	 ~ Dan Brown ~

„Az ölelés oldja a 
stresszt, növeli 
az összetartozás 
érzését, csillapítja 
a fájdalmat.” 

„A célok nem csak azért 
szükségesek, hogy motivál-
janak minket. Nélkülözhe-
tetlenek, mert valójában azok 
tartanak bennünket életben.”       	
	 ~ Robert H. Schuller ~

 ~ Gretchen Rubin ~




