Községi egészségterv pályázat megvalósításai





A “67o éves Sajószöged Községért” Alapítvány keretén belül benyújtott Községi Egészségterv pályázatával 77l.ooo- Ft-ot nyertünk, ebből 66l.ooo.- Ft megvalósításra, llo.ooo- Ft tiszteletdíjra került megítélésre.





A szerződés megkötése, valamint a számlánkra történt átutalás után a megvalósítást megkezdtük.





Első lépésként elkészítettük Sajószöged Község Egészségtérképét, melyet 22 oldalas könyv formájában, nyomdában elkészíttettünk és a lakosság részére eljuttattunk. Kiadványunkkal arra szerettük volna a lakosság figyelmét felhívni, hogy mennyire vagyunk felelősek a saját és családunk egészségéért. A könyvben részleteztük a


részprogramokat, a felelősök nevét és elérhetőségét.





Ismeretterjesztő előadásokat szerveztünk, melynek témái a következők voltak:





- Táplálkozási szokások a múltban és jelenben


- Korszerű alapanyagok felhasználása


- Tájékoztató a fűszerek használatáról és hatásukról


- Az egészséges táplálkozás alapelvei





Az előadások tartalmáról készült tájékoztatót az alábbiakban ismertetem a Tisztelt Alapítvánnyal.





Táplálkozási szokások a múltban és a jelenben





A régi magyar konyha híres a jó ízekről, de a zsíros, erős, nehezen emészthető ételekről is, vegyük pl. a töltött káposztát.


A savanyú káposzta tele van vitaminnal, ez a jó, de hosszú főzés alatt csak töredéke marad az ételben. Ehhez hozzájön a jó zsíros tarja, lapocka, erős paprika, bors. Ne feledkezzünk meg a füstölt hozzávalókról sem. A hosszú főzés végén jó kis rántással besűrítjük, tálaláskor pedig jó zsíros tejfellel fogyasztjuk. Én nem vitatom, hogy ez nagyon finom, de minden, csak nem egészséges. Igaz a magyar emberre jellemző az a mondás, “ amit ma megehetsz, ne halaszd holnapra.”





A túl sós, illetve a túl édes ételeket kedveltük, nem is beszélve a magas koleszterint jelentő zsíros házi szalonnáról. Nem figyeltek oda mikor, mit és mennyit ettek. Gondoljunk csak egy igazi falusi lagzira, maga a “ diéta”. De komolyra fordítva a szót, elég arra gondolnunk, hogy a szomszédaink úgy ismerik a magyar konyhát, hogy nagyon ízes, de elég nehéz ételekből áll.





Említsük meg a puliszkát, ami régi étel, de nagyon egészséges, a vöröshagymát, a fokhagymát, amelyek élettani hatását ma is ismerjük. Köztudott, hogy a magyar konyha bőkezűen bánik a vöröshagymával, és fokhagymával. A magyar paraszt a szalonnát vöröshagymával ette, ami bizonyos mértékig ellensúlyozta az állati zsír, a zsíros hús káros hatásait, és megjegyzem, hogy itt nem beszélhetünk tudatos cselekedetről, ez egyszerű szokás.





A modern kutatás szerint a fokhagyma jelentősen csökkenti a vér emelkedett zsír (koleszterin) szintjét, érelmeszesedés gátló hatású. A vörös-, és fokhagyma illóolaja nemcsak emésztést fokozó, szélhajtó, hanem baktérium- vírus - kórokozó gomba pusztító hatású is.





Ma már jobban odafigyelünk arra, hogy mit eszünk, mit adunk gyermekeinknek, sok friss zöldséget, gyümölcsöt, új konyhatechnológiákat ismertünk meg, melyekkel egészségesebben főzhetünk.





Megjelentek a biotermékek, a zsírszegény tejtermékek, húskészítmények. A jóhoz rossz is társult, gondoljunk a számtalan édességre, chipsekre, gyorsbüfékre, amelyek napjaink rohanó életének részei. 


Amikor a gyorsfagyasztott ételek szinte elnyomják a friss élelmi-szert, mert könnyebben elérhetőek, gyorsabban, egyszerűbben elkészíthetők. Bárhogy tartósíthatnak egy élelmiszert, az akkor sem vetekedhet egy akkor szedett friss társával.





Nehéz hozzájutni a teljesen vegyszermentes gyümölcshöz, zöldségféleséghez. Ha mégis sikerül, akkor drágábbak a hagyományosnál. Igaz, hogy ha mérlegeljük, hogy mit adunk gyermekeinknek, mit eszünk saját magunk, olyankor nem a pénz az első. Akik falun élnek, azok próbálják ki otthon vegyszerek nélkül, vagy a lehető legkevesebb idegen anyagot felhasználva saját maguk megtermelni a zöldségeket és gyümölcsöket.   





Már őseink is ismerték, igaz nem biokultúrának nevezték. Az idős, falusi emberek ezt gyakorlatból tudják, míg mi, mai fiatalok csak könyvekből tanuljuk. Pl. a sárgarépát, zöldséget ültessük vöröshagymával, melyek egymást védik a kártevőktől. A zöldség - sárgarépa sor végére és közé ültessünk egy-egy szál büdöske virágot. Használhatjuk a csalánt rövid ideig vízben áztatva (48 óráig) permetezésre, vagy hosszú ideig áztatva (1 hét) trágyázásra. A meztelen csiga ellen védekezhetünk hamu és mész szórásával.





A kártevők ellen védekezhetünk még különböző ragacsos anyagok elhelyezésével, a fák törzsének betekerésével. A hernyók ellen a rossz ágak idejében való eltávolításával, elégetésével.





Korszerű alapanyagok





A felhasználásra kerülő nyersanyagok lehetőleg frissek és zsengék legyenek. Egészségre ártalmas anyagokat ne tartalmazzanak. A zsírt helyettesítsük olajjal, a vajat margarinnal, használjunk kis zsírtartalmú tejtermékeket. Próbáljuk a zöldségeket, gyümölcsöket frissen felhasználni pl. salátáknak, gyümölcstálaknak. A zöldségeket, gyümölcsöket és a burgonyát célszerű vékonyan tisztítani, mert a vitaminok a héj alatti rétegekben helyezkednek el nagy mennyiségben. A darabolást közvetlenül az ételkészítés előtt végezzük.





Helytelen gyakorlat, hogy pl. a felszeletelt sárgarépát, burgonyát stb. felhasználásig vízben tartják. Ezzel a módszerrel kiáztatják a vízben oldódó vitaminok nagy részét. Minél változatosabban, minél többféle élelmiszerből, különböző elkészítési módok felhasználásával állítsuk össze étrendünket. 


Ne ragaszkodjunk minden áron a megszokotthoz, ízleljünk meg más ételeket is, és kipróbálás után mondjunk csak véleményt. Ne legyenek előítéleteink!!





A sokszínű, nem gyakran ismétlődő ételsorokat tartalmazó étrend önmagában komoly biztosítékot jelent arra, hogy minden szükséges tápanyagot megkap szervezetünk.


A fogyasztásra kész élelmiszerek közül válasszuk a kevésbé sózottakat, a mérsékelten sós ízt nagyon gyorsan meg lehet szokni. Különösen figyeljünk a gyermekeknél, mert az ekkor kialakult ízlés az egész életre kihat. 





Csak az étkezések befejező fogásaként, hetenként legfeljebb egyszer-kétszer együnk édességet, süteményt, soha sem az étkezések között.  Ételeinket egyáltalán ne, vagy csak csekély mértékben cukrozzuk.


Ahol lehet, cukor helyett használjunk mézet, igyunk inkább természetes gyümölcs-zöldséglevet, mint üdítő italokat, szörpöket. A kávéba, teába inkább mesterséges édesítőszereket tegyünk. Ne szoktassuk gyermekeinket az édes íz szeretetére.





Asztalunkra mindig kerüljön félbarna, barna, korpás kenyér, köretnek inkább burgonyát, párolt zöldségeket, gyümölcsöket válasszunk rizs, esetleg a tészta helyett.


A helyes táplálkozás nem jelenti egyetlen ételnek, élelmiszernek a tilalmát sem, azonban célszerű egyeseket előnyben részesíteni, mások fogyasztását csökkenteni.


Bőséges fogyasztását javasoljuk a gyümölcsöknek, zöldség- és főzelékféléknek, zsírszegény tej és tejtermékeknek, halnak, továbbá a barna kenyérnek és a burgonyának.





Mérsékelt fogyasztásra javasoljuk a sovány húsokat és húskészítményeket, zsíros tejtermékeket, zsiradékokat /lehetőleg vaj helyett margarin, zsír helyett olaj/, tojást, tésztát, szárazhüvelyeseket. Kerülni javasolt: édességek, fagylalt, cukrozott készítmények /befőtt, lekvár/, zsíros húskészítmények, tejszín, cukros üdítő italok, túl sós ételek és tömény italok.





Kevésbé használt alapanyag a szója, pedig l kg szójalisztben annyi fehérje van, mint 2,5 kg színhúsban, vagy l2 liter tejben, vagy 58 tojásban. Szójafehérje tartalmazza az ember számára szükséges aminosavakat, a 10 nélkülözhetetlen esszenciális aminosavat is, tehát teljes értékű fehérje. 





A szójafehérje abban különbözik a többi növényi fehérjétől, hogy a tejhez hasonlóan minden, a szervezet számára szükséges építőkövet tartalmaz. Zsírtartalma nagy, de nem hizlaló energiatartalmat jelent. Éppen ezért az állati zsírokkal szemben 2o %-kal csökkenti a vér koleszterinszintjét a szójaolaj és a szójafehérje, az inzulin és a vércukor szintet is csökkenti, tehát a falánkság okát képező fokozott étvágyat is gátolja, az elhízást akadályozza. 





A vér koleszterin szintjének csökkentésében a szója rostanyagainak is szerepe van, a szójarostok a másodlagos epesavakat is megkötik a bélben, kiküszöbölik a székrekedést, a vastagbélrák megelőzését is, szolgálják. Továbbá előnye, hogy alacsony a szénhidrát tartalma, így a tej és általában fehérje túlérzékeny felnőttek és csecsemők táplálására is alkalmas. A szójababnak tehát egyedülállóan értékes élettani és egészségfenntartó, valamint gyógyító tulajdonságai vannak.





Bármilyen nyersanyagot lehet egészségesen elkészíteni!


Részesítsük előnyben a gőzölést, párolást, fóliában, teflon edényben, vagy fedett cserépedényben, kuktában, mikrohullámú sütőben való elkészítést a zsiradékkal történő sütéssel szemben.





Mellőzük a rántást, kedvezőbb a kevés liszttel, némely ételeknél kukoricaliszttel, vagy kukoricaliszt és sima liszt keverésével sűríteni. Sokan nem ismerik, így nem is használhatják az étkezési keményítőt, pedig amellett, hogy egészséges, nagyon egyszerű a használata. A főzelékeket, a sűrűbb leveseket sűríthetjük saját anyagukkal is /áttöréssel/, vagy az előbb említett eljárások valamelyikével és saját anyagukkal.





Bátran próbáljuk ki a grill és a rostonsült ételeket, mert ezek elkészítéséhez minimális zsiradékra van szükségünk. Zsiradékban való sütéskor ne hevítsük túl a szükségesnél jobban, a megsült ételeket szalvétán szabadítsuk meg a felesleges zsiradéktól, ne fogyasszuk el azokat. Tudom, hogy nehéz egy igazi magyaros ételt a korszerű táplálkozásnak megfelelően elkészíteni, de nem lehetetlen. Próbálkozzunk bátran!





A jó levesek /elsősorban a húsból főzöttek/ készítését hideg vízben kezdjük. A fokozatos melegedés következtében a nyersanyagokban lévő íz és aroma anyagok, valamint a tápanyagok nagyobb része kioldódik és a főzőlébe kerül. Ilyenkor a főzőfolyadék ízesebb, értékesebb. Amikor melegvízbe tesszük föl a nyersanyagokat, akkor az ízek és a tápanyagok benne maradnak a nyersanyagokban, de ilyenkor kevésbé lesz ízes leves. 


Régóta ismert sűrítési eljárás még a beforralás, amikor a felesleges folyadékot elpárologtatjuk.  A rántást piríthatjuk szárazon is, zsiradék nélkül. Figyeljünk oda az edényeinkre, ne használjunk alumínium edényeket, kanalakat, leütött zománcos edényeket, agyon égetett, kokszos szeletsütőket. Az anyagi lehetőségeinkhez mérten vásároljunk inkább rozsdamentes, vagy cserépedényeket, jénai tálakat, használjunk teflonedényeket, amelyekben minimális zsiradékkal süthetünk.





Beszéljünk a fűszerekről





A fűszerekre a táplálkozásunkban nagy szükség van, mivel ízükkel, illatukkal és színükkel élvezetessé teszik az alap tápanyagokat és elősegítik, hogy a szervezet az elfogyasztott étel tápanyagait megfelelően hasznosítsák. Az emberi táplálkozásra felhasznált alap tápanyagok /liszt, hús, tojás, főzelékféle, stb/ jelentős része fűszer nélkül egyhangú, így hamar megunnánk ízüket. Gyermekeink a legjobb példák erre, amely étel rossz élményt hagyott bennük, azt egész életükben nem fogják kedvelni. Az ilyen ételekre kényszerült ember inkább nem eszik, mivel a szervezetben az emésztéshez szükséges nyálképződés csökken, sőt esetleg meg sem indul. 





Az a fő törekvésünk, hogy az ételeket ízletesebbé, kívánatosabbá tegyük, mert a jó étvággyal fogyasztott ételt a szervezet jobban hasznosítja. A fűszerek nagy része nemcsak az íz, szín, illat anyagait adja egy ételhez, hanem étvágyjavító és emésztést elősegítő hatásukon kívül gyógyhatásúak is lehetnek.  


Például:	





majoránna:	bélműködést elősegítő, görcsoldó hatású





ánizs, kömény:	emésztésserkentő, nyálkaoldó,felfúvódásgátló





kapor:	szélhajtó, gyomorerősítő és a felfúvódást is gátolja





borsmenta:	segít az emésztési zavaroknál, a felfúvódásnál, epegyulladás-


	nál, menstruációs zavaroknál





bazsalikom:	teáját gyomorerősítőül, étvágygerjesztőnek, felfúvódás ellen, 


	gyomorfertőzés ellen, köhögéscsillapításra használják





zeller:	kiváló idegerősítő és nemi hormonképző hatása van





vasfű:	teája gyomor, máj és epebántalmak ellen használt háziszer





torma:	mint sok más aromás fűszernövény, étvágygerjesztő,


	gyomorjavító hatású és a vérkeringést is előnyösen befolyásolja





szegfűszeg:	közismert a görcsoldó, fogfájáscsillapító hatása





petrezselyem:	zöldje és gyökere egyaránt gyomorerősítő, vesetisztító 


	és étvágygerjesztő hatású





áfonya:	nagyon jó hatású a bélflórára, emésztési zavaroknál, 		krónikus bélhurutnál, bélfertőzéseknél, hasmenésnél és száj-


	betegségeknél is





A frissen használt fűszernövényeknek ízjavító tulajdonságain kívül még vitamintartalmuk is van, ami nem lebecsülendő a vitaminokban szegény időkben. Vannak korszerűnek kikiáltott fűszerek, amelyek ugyanúgy több 10 - 100 évesek mint a fűszerek nagy része.


Sok fűszert nem ismerünk, azért mert már elfelejtettük őket, vagy azért mert más népek-tájak emberei használják és még nem került el hozzánk. 





A fűszerezés alapja, hogy a fűszer ne nyomja el az étel ízét, hanem azzal harmonizáljon, kiegészítse azt. Ne használjunk, vagy csak ritkán és keveset erős, nehéz fűszereket, pl. curryt, peperóni paprikát /erős paprikát/, stb. Próbáljunk magunk is termelni /még akár otthon, kis ládikában is/ fűszernövényeket, hogy minél többet, frissen használhassunk. A fűszernövényeket is termelhetjük bioelven, vegyszerek, műtrágyák nélkül.





Javasoljuk a táblázatban foglalt fűszernövények termesztését és annak frissen történő felhasználását.





a növény neve 	a szaporítás	ideje	felhasználható rész


	    módja	





angelika	palántázás	aug.-ban melegágyban	mag


		szept.-ben szabadban	levél


			gyökér





ánizs	magvetés	márc. elején	mag





bazsalikom	magvetés	márc. - ápr.	morzsolt levelek


	palántázás	ápr. - máj.	





borsikafű	magvetés	márc. - ápr.	morzsolt levelek


	palántázás	ápr. - máj.	





borsmenta	dugványozás	ősszel v. tavasszal	fosztott levelek,


	tőosztás		morzsolt levelek





citromfű	magvetés,	kora tavasszal vagy	fosztott levelek,


	dugványozás,	nyár elején	morzsolt levelek





édeskömény	magvetés	márc.	mag





fokhagyma 	dugványozás 	márc.-ban  	hagymatermés 


		v. okt.-nov.





izsópfű 	magvetés  	márc.-ápr.	virágzó hajtások


	tőosztás	máj.-jún. 	egészben


		 	vagy morzsolva





kakukkfű 	tőosztás 	márc.-máj.	virágzó hajtások


	egészben v. morzsolva





kapor 	magvetés 	szabadban márc.- őszig	friss vagy szárított 


		ablakban egész évben 	hajtások egészben 			vagy morzsolva





koriander 	magvetés 	kora tavasszal 	mag 





kömény 	magvetés 	kora tavasszal 	mag





lestyán  	palántázás 	szep.-okt. 	leveles hajtások 			v. vágott gyökerek





majoránna 	magvetés 	márc. 	virágzáskor vágott, 		palántázás 	máj. 	szárított hajtásairól 			morzsolt levelek





metélőhagyma 	magvetés 	szabadban tavasztól,  	firssen vágott 


	 tőosztás 	őszig ablakban egész évben	hagymazöldek





mustár 	magvetés 	kora tavasszal 	mag 





padlizsán 	palántázás 	májusban 	érett termés 	 	





paprika 	palántázás 	májusban 	érett termés 	 	





paradicsom 	palántázás 	márc.-ápr.	érett és éretlen termés 





pasztinák 	magvetés 	kora tavasszal 	gyökér 	 	





petrezselyem 	magvetés 	kora tavaszal 	zöld leveles hajtás 


		vagy ősszel 	és gyökér





rebarbara 	magvetés 	jún. 	tőről vágott 


 	tőosztás 	palánták a köv. évben	levélnyelek





retek 	magvetés 	fagyok elmúltával 	leveles gumók 	 	





rozmaring 	dugványozás, 	kora tavasszal 	morzsolt levelek


		v. ősszel 	





sáfrányos szeklice 	magvetés 	ősszel vagy tavasszal 	virágszirmok





tárkony 	tőosztás 	ápr.-máj. 	leveles szárak 


				egészben


			és morzsolva 	 	





torma 	dugványozás 	márc.-ápr.	gyökér





vöröshagyma 	magvetés,	kora tavasszal 	gumó 	 	


	dugványozás 





zeller 	palántázás 	máj.-jún. 	gumó és leveles 


			hajtások





zsálya 	tőosztás,	tavasszal vagy ősszel 	fosztott levelek 	dugványozás





Az egészséges táplálkozás alapelvei





Minél változatosabban, minél többféle élelmiszerből, különböző elkésztési módok felhasználásával állítsuk össze az étrendet.


Kerüljük a zsíros ételeket, sütéshez olajat, süteményekhez margarint használjunk.


Kevés sóval készítsük az ételeket, utólag ne sózzunk. Csak az étkezések befejező fogásaként, hetenként legfeljebb egyszer együnk édességet, süteményt.


Naponta fogyasszunk mintegy fél liter, kis zsírtartalmú tejet és tejterméket.


Rendszeresen, naponta többször együnk nyers gyümölcsöt, zöldségfélét.


Asztalunkra mindig kerüljön barna kenyér. Naponta 4-5-ször étkezzünk.


A szomjúság legjobban vízzel oltható.


A helyes táplálkozás kedvező hatásait hatékonyan egészíti ki a rendszeres testmozgás, valamint a dohányzás teljes mellőzése.


A helyes táplálkozás fedezi a szervezet minden folyamatának energia és tápanyag-felhasználását.





A táplálkozási alapelvek iránytűt jelentenek az egészséges életvitelhez és a mindennapi munkánk minőségi megítéléséhez.





Az értékelésre egyszerű módszer a testtömeg mérése. A megfelelő táplálkozás mellett az optimális testtömeg alakul ki.





A mellékelt táblázat alapján a mindennapokban nyomon követhetjük a tápanyagszükségletünket.





A táblázat használata:	testtömeg szinten tartásához kg x 3o-4o


	kcal/nap


	testtömeg csökkentéshez kg x  3o -4o 


	kcal-nál kevesebb/nap


	testtömeg növekedéséhez kg x 3o-4o


	kcal-nál több/nap





200 kalória�
250 kcal�
300 kcal�
350 kcal�
400-500 kcal�
�
croissant 1 db�
sonkás zsemle �1 db�
lekváros croissant �1 db�
mogyorókrém �3 ek.�
szalonnás tük.tojás 2 db�
�
hússaláta 50 g�
omlett ka.�
mézes zsemle 1 db�
sajtos zsemle �1 db�
�
�
sajtos tószt-kenyér 1 db�
szalámis kenyér �1 db�
sonka tojással ka.�
májkrémes zsem-le 1 db�
�
�
téliszalámi �40 g�
vajas croissant �1 db�
főtt tojás 3 db�
�
�
�
sült gomba ka.�
sült burgonya ka.�
borsós egytál ka.�
sült kolbász 1 db�
sült hering 1db�
�
sült csikremell ka.�
sült halrudak �5 db�
sült borjúmáj ka.�
sült csirke 1/2 db�
sült burgonya ketchappal ka.�
�
sült borjúhús ka.�
sült fasírt 1 db�
nizza-saláta ka.�
spenót tükörto-jással és bur. ka.�
olasz zöldségleves ka.�
�
burgonyapüré ka.�
hamburger 1db�
főtt tészta tejszínes mártásban ka.�
pörkölt ka.�
báránysült ka.�
�
főtt rizs ka.�
halfilé 150 g�
borsos hátszínszelet ka.�
gulyásleves ka.�
bécsi szelet ka.�
�
debreceni kolbász 50 g�
főtt tészta ka.�
paradicsomos ravioli ka.�
gyulai főzőkolbász 80 g�
rizses hús ka.�
�
paradicsomleves ka.�
sült sertéshús ka.�
sült sügér ka.�
sült burgonya 150 g�
rántott sertésszelet 150 g�
�
hagymaleves ka.�
Burgonya-krokett 3 db�
sajtos hamburger 1db�
sonkás-gombás pizza 1/2 sz.�
chilis bab ka.�
�
sárgadinnye sonkával ka.�
sós kétszersült 60 g�
mokádé 1 db�
pástétom raguval ka.�
sült camambert ka.�
�
gyümölcssaláta ka.�
pizza 1/2 sz.�
tavaszi tekerecs �1 db�
ananászos-sonkás m.szendv. 1 db�
�
�
pisztácia 4 ek.�
mandula 40 g�
rákkoktél ka.�
�
�
�
Gesztenye-massza 100 g�
aszalt gyümölcs 100 g�
�
�
�
�
fánk 1 db�
almás táska �1 db�
gyümölcstorta �100 g�
piskótatekercs �1 db�
vajkrémes torta �1 sz.�
�
gyümölcstorta �1 sz.�
cukrozott cse-resznye 16 db�
sajtos apró-sütemény 50 g�
gumicukorka �100 g�
chips 75 g�
�
almás rétes 100 g�
csokoládéhab ka.�
medvecukor 100 g�
gyümölcstorta tejszínhabbal 1db�
fagylatl tejszínhabbal ka.�
�
babapiskóta �11 db�
kuglóf 1 sz.�
rumos golyó 80 g�
édes pattogatott kukorica 100 g�
sós földimogyoró 75 g�
�
�
képviselőfánk 1db�
túrótorta 100 g�
�
ropi 100 g�
�
kakaó 250 ml�
málnaszörp �100 ml�
gyümölcsbólé �300 ml�
gyümölcsturmix �300 ml�
�
�
édes pezsgő �180 ml�
jeges csokoládé 200 ml�
malátasör 500 ml�
tejturmix 300 ml�
�
�
száraz pezsgő �250 ml�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
25 kcal�
50 kcl�
75 kcal�
100 kcal�
150 kcal�
�
méz 1 tk.�
vaj/margarin 1tk.�
sörsonka 2 sz.�
angol szalonna 20 g�
zsemle 1 db�
�
sűrített tej �1 ek.�
Danone Vitalinea 100 g�
Danone natúr joghurt 120 g�
paprikás szalámi 20 g�
kukoricapehely tejjel 30 g�
�
lekvár 1 tk.�
félbarna kerény �2 sz.�
főtt tojás 1 db�
Danone könnyű és finom 110 g�
Gouda sajt 1,5 sz.�
�
cukor 1 tk.�
mogyorókrém �1 tk.�
krémtúró 1 ek.�
tükörtojás 1 db�
szárnyas felvágot-tas kenyér 1 sz.�
�
Danone kefír 50 g�
füstölt pulyka-mell 1,5 sz.�
édami sajt 1 sz.�
tel. kiörlésű liszt-ból kenyér 1 sz.�
kenőmájas 30 g�
�
�
ömlesztett sajt �20 g�
gépsonka 1 sz.�
libazsír 1 ek.�
kefír 200 ml�
�
karfiol 100 g�
mártás pecse-nyeléből 6 ek.�
zöldbab 200 g�
tatárbifsztek 90 g�
babsaláta ka.�
�
gomba 100 g�
füstölt kolbász �17 g�
tejföl 1/2 dl�
zeller 1 db�
hollandi mártás �4 ek.�
�
cikória 2 db�
karalábé 150 g�
fejes saláta joghurttal ka.�
füstölt lazac 50 g�
majonéz 1 ek.�
�
ketchup 1 ek.�
parmezán sajt �1 ek.�
kagylóhús 100 g�
endiviasaláta �2 db�
sült pulykamell �1 db�
�
póré 100 g�
tejföl 2 ek.�
olaj 1 ek.�
párolt spenót �100 g�
főtt kelbimbó ka.�
�
paprika 1 db�
Paradicsom-szósz 4 ek.�
olajos szardínia �1 db�
főtt tészta 30 g�
sós vízben főtt burgonya 200 g�
�
spárga 100 g�
cukkini 2 db�
zsemlemorzsa 1 ek.�
húsleves tojással ka.�
paradicsomsaláta ka.�
�
sárgabarack �1 db�
kivi 2db�
alma 1 db�
gyümölcsjoghurt 100 g�
banán 1 db�
�
vegyes sava-nyúság 60 g�
zöld olivabogyó �10 db�
körte 1db�
mogyoró 10 db�
mangó 1 db�
�
retek 1 csokor�
narancs 1 db�
eper 200 g�
sárgarépa 4 db�
göngyölt hering �1 db�
�
paradicsom �2 db�
őszibarack 1 db�
grépfrút 1 db�
fagylalt 1 gombóc�
szőlő 200 g�
�
karamellás bonbon 1 db�
habcsók 25 g�
indiáner 1 db�
sós apró-sütemény 10 db�
csokoládé 30 g�
�
rágó 3 db�
praliné 1 db�
mazsola 2 ek.�
csokoládé 20 g�
palacsinta 1 db�
�
babapiskóta �2 db�
sós mogyoró �8 g�
tejszín 1 ek.�
marcipán 20 g�
gyümölcskompót ka.�
�
ostyarúd 1 db�
aszalt szilva �3 db�
sózott mandula �7 db�
almalé 200 ml�
tejszínes fagylalt �1 gombóc�
�
likőr 1 cl�
cappuccino �1 cs.�
író 200 ml�
világos sör �200 ml�
jeges kávé 200 ml�
�
tea cukorral �1 cs.�
kávé tejjel/ cukorral 1 cs.�
tejeskávé 1 cs.�
narancslé 200 ml�
tej 250 ml�
�
�
konyak 1 cl�
tonic 100 ml�
�
vörös/fehérbor �250 ml�
�






felnőtt korban 40 kcal (168 kJ)/ttkg. Egy 70 kg testtömegű ember energiaszükéslgete 70 x 40, azaz 2800 kcal (11760 kJ)/24 óra. Idősebb korban fokozatosan csökken a szervezet energiaszükséglete.





Az energiaszükséget változása felnőtt korban





Kor�
20-30 év�
31-40 év�
41-50 év�
51-60 év�
61-70 év�
71 év felett�
�
Energiaszük-séglet%-ban�
100�
97�
94�
86�
79�
69�
�



Nemenként • A nők energiaszükséglete mintegy 5-10 százalékkal kisebb, mint a férfiaké. Terhesség vagy szoptatás idején viszont 20-30 százalékkal is emelkedhet.


Hőmérséklet • Hideg környezet hatására fokozódik, melegben csökken a szervezet energiaigénye.


Fizikai terhelés • A szervezet energiaszükségletét leginkább a végzett fizikai munka nagysága befolyásolja.





Az egészségügyi Világszervezet által javasolt energiaszükséglet





Munka típusa�
kJ�
kcal�
kJ�
kcal�
�
�
férfi�
nő�
�
szellemi�
11300�
2700�
8400�
2000�
�
könnyű fizikai�
12600�
3000�
9200�
2200�
�
nehéz fizikai�
14600�
3500�
10900�
2600�
�
igen nehéz�
16700�
4000�
13000�
3100�
�



Tápláltsági állapot • Túlzott mennyiségű energiafogyasztás elhízáshoz vezet, amely számos betegség alapját képezheti. Energiahiányos táplálkozás esetén viszont éhezésről beszélünk, amely testtömeg csökkenésben és egyes szervek kóros elváltozásában nyilvánul meg.





Mindenki egyetért abban, hogy a magyar ember táplálkozása nem megfelelő a zsíros-húsos, fűszeres /bors, erős paprika/, ugyanakkor édes süteményekben is bővelkedő magyar konyhának köszönhetően az elhízás népbetegség és a táplálkozási eredetű betegségek száma a cukorbajtól a reumáig, az érelmeszesedésig állandóan emelkedik.


A táplálkozás módjának megváltoztatására táplálkozási reformra van tehát szüksége annak is, aki már beteg és annak is, aki meg akarja előzni a betegséget.





Ismeretterjesztő előadásainkról készült írásos anyagot Sajószöged Község újságjában meg kívánjuk jelentetni, ezzel is felhívva a lakosság figyelmét az egészséges táplálkozásra, valamint arra, hogy mennyire felelősek vagyunk táplálkozásunkért, egészségünkért, és nagyobb odafigyelést szánhatunk az elöregedési folyamat iránt.





Háztartási szakkör keretén belül étel bemutatókat szerveztünk az óvodában kóstolóval, valamint egy teadélutánnal egybekötve. 





A fiatal szülők nagy érdeklődést tanúsítottak, hiszen gyermekeik táplálkozási szokásai most alakulnak ki, és fontos az egészséges életmód kialakításához. Az elkészített ételekről recepteket sokszorosítottunk, melyet mellékletként az ismeretterjesztő előadások beszámolójával együtt megküldünk.


Az egészséges táplálkozás keretén belül október 4-én és október 26-án ételkóstolót tartottunk. A szülők megkóstolhatták a gyermekeik számára készített uzsonnát. A saláta íze megnyerte a legtöbb anyuka és apuka tetszését. Aki nagyon finomnak találta, receptet is kapott az elkészítéshez.


A saláták hozzávalóit és elkészítésének módját mellékelem.


A megvalósításról, illetve a részvételről mellékeljük beszámolónkhoz az elkészült videó felvételt.





Pályázatunkból elnyert pénzből beindítottuk a legkisebbek részére az Ovi focit





A “67o éves Sajószöged Községért” alapítvány keretén belül beindult az OVI foci.


A pályázatban 2o.ooo.- Ft támogatást nyertünk el, melyet ösztöndíjra használhatunk fel.





Az Óvodában a futballoktatás tavasz óta minden héten két alkalommal történik. Edzőjük Gulyás Csaba nagy lelkesedéssel vonja maga köré a kis “labdarúgó” jelölteket. A gyerekek nagyon szeretnek részt venni a foglalkozásokon. A szülők is szívesen várnak, ha délután fiaik, illetve lányaik edzésen vesznek részt. Az elmúlt hónapban focikaput is szereltek fel, hogy minél nagyobb élményük legyen a gólrúgás terén. 				lsd. I. sz. mell.





Az első időkben a legtöbben csak szemlélték az edzést, de ma már a gyerekek nagy része részt vesz a játékokban, a felkészülésben.


Nagyon hasznosak a gyerekek részére a foglalkozások, növeli állóképességüket, akaraterejüket, kitartásukat, erősíti izomzatukat, csontrendszerüket. A mai ifjúságnak erre nagy szüksége van.


Reméljük, az óvodából elkerülve is lehetőségük lesz a tevékenység folytatására, ezzel fenntarthatósága biztosítva lesz.





Az ovifoci nemcsak fociról szól, hanem a gyerekek mozgásigényét és különböző sportágakra történő alkalmasságát is elősegíti. Lényege, hogy felismerhető legyen a mozgása alapján, hogy milyen sportágat tud majd komolyabban űzni. Aki nem akar a jövőben komolyabban sportolni, a testnevelés szeretetét, a mozgás örömét, az egészséges életmódra nevelést alakítjuk ki bennük.





Az ovi-fociban - aki a futballban ügyesebb -, lehetősége nyílik a tiszteletdíjas edző által a Tiszaújvárosi Sportklub labdarúgó utánpótlás csapataihoz való beajánlásra. Elképzeléseink szerint a térségben tehetségkutatás folyik, ezáltal a kiemelkedő sportegyesületben komolyabb körülmények között folytathatják a munkát /eszközben is és tapasztaltabb edzők segítségével/.


Fenntarthatóságunkat biztosítja, hogy Gulyás Csaba edző a továbbiakban is vállalja a gyermekek foglalkoztatását, illetve nevelését.


Az óvodai foci után az általános iskolában is rendszeres foglalkozások vannak, majd azt követően a helyi serdülő, illetve ifjúsági csapatokban folytathatják sportpályafutásukat.


Családi rendezvényeket szerveztünk az óvodában. Óvodánk létszáma 6o fő, ebből sok a testvérpár. Első alkalommal 2l család nevezett be a különböző versenyszámokba.


Volt zsákban futás, kislabda dobás, versenyfutás, vízzel edény-töltögetés időméréssel. A győztesek és a versenyben résztvevők jelképes ajándékot kaptak. Második alkalommal tavasszal, azaz májusban rendeztük meg a családi sportdélutánt, melyen l6 család képviseltette magát.





A versenyek nagy sikert arattak, mindenki szívesen és örömmel vett részt a versenyfutás, labda adogatás, egyensúlyozás, kötélhúzás, karikában futás és egyéb versenyszámokban. A szülők kellemesen elfáradtak gyermekeikkel együtt.





S p o r t r e n d e z v é n y e k





l999. május 1. Sport majális





Helyszín: Művelődési ház parkja





-	játékos sportvetélkedő gyermekeknek


-	asztalitenisz verseny (gyermek, felnőtt)


-	tollaslabda verseny


-	futballmérkőzés


-	lábtenisz verseny


-	teke verseny


	A sportprogram színesítésére a Kalamajka Bábszínház előadása


	Oklevelek, ajándékok a díjazáshoz





Falunapok programjai:	 1999. augusztus 13-14.





-	kerékpáros közlekedési verseny


-	görkorcsolya verseny


-	tollaslabda verseny


-	teke verseny


-	OVI-Foci mérkőzés


Videofelvétel is készült az évben zajló sportprogramokról.	





A középkorúakat veszélyeztető betegség, a csontritkulás megelőzése érdekében ismeretterjesztő előadásokat szerveztünk.


A középkorúak betegségét, a csontritkulás megelőzését célzó gyógytorna heti egy alkalommal van a községben.


Amíg a pályázati összegben elnyert tiszteletdíjból gyógytornászt tudtunk fizetni, az ő vezetésével, a későbbiekben a körzeti ápolónő /iskolai végzettsége főiskola/, valamint a községi védőnő /főiskolai végzettségű/ vezetésével történik. 


A torna vezetését szabadidejük terhére vállalták, mert a terveink szerinti továbbfolytatást a fizikoterápiás végzettségű szakemberrel kívántuk megoldani, aki időközben munkahelyet változtatott, így rá már nem számíthatunk a továbbiakban.





A tornán résztvevők valamennyien nők, a korosztályt tekintve 35-63 év. Állandó létszámként l5 és 10 fő, aki szabadidejétől, illetve munkahelyének beosztásától függően jár el a foglalkozásokra.  A szabadidő és a munkahelyi elfoglaltság miatt azt tervezzük, hogy videokazettákat készítünk a tornagyakorlatokról. A kazettát igény szerint elkérhetik, vagy átmásolhatják, így ezzel meg tudnánk oldani azt, hogy otthon bármikor végezhetőek legyenek a gyakorlatok.





l999. májusában a mellékelt kérdőív került kiosztásra. Célja, tájékozódni, hogy a tornán résztvevők mennyiben érintettek az osteoporozis megbetegedésében. 3o kérdőív került kiosztásra, 25 fő töltötte ki. Az osteoporozis tesztet a gyógytornásszal együtt értékeltük, megadott pontértéken alapuló séma szerint. 





TESZT


Milyen magas a csontritkulás-rizikóm?





Olvassa el figyelmesen a következő kérdéseket. Amennyiben a válasz IGEN, ott a kérdés melletti pontszámot karikázza be, majd a végén a bekarikázott számokat adja össze!





Ssz.:	Kérdés	Pontsz.


1.	Negyven felett van?	1


2.	Hatvan felett van?	2


3.	Voltak-e valaha is étkezési zavarai, pl.: kóros evési-hányási kényszer, 


	vagy kóros lesoványodás?	3


4.	Voltak-e rövid időn belül egymást követő terhességei?	2


5.	Húsz szál cigarettánál többet szív el naponta?	1


6.	Rendszeresen iszik alkoholt?	2


7.	Három feketekávénál többet fogyaszt naponta?	2


8.	Rendszeresen fogyaszt konzerv vagy készételt?	1


9.	Alkalmazott-e már többször radikális fogyókúrát?	2


10. 	Naponta fél liternél több foszfor tartalmú üdítőt iszik?	2


11.	Vegetáriánus?	1


12.	Elutasítja a tejet vagy más tejterméket?	2


13.	Idegesnek vagy ingerlékenynek érzi magát?	1


14.	Voltak már fiatal korában is rossz fogai?	1


15.	Közvetlen rokonai között szenved-e valaki csontritkulásban?	2


16.	A menstruáció elmaradása negyven éves kora előtt jelentkezett?	2


17.	Eltávolították-e a petefészkeit?	2


18.	Használ-e erős gesztagén (hormon) tartalmú tablettát?	1


19.	Foglalkozása során keveset mozog, vagy egyoldalú megterhelésnek van kitéve?	1


20.	Amikor újszülött volt, anyatejjel táplálták?	1


21.	Volt-e valaha kitéve, pl. munkája során erős, vagy gyakori röntgen-sugárzásnak?	3


22.	Kevés zöldséget, gyümölcsöt, salátát fogyaszt?	2


23.	Hajlamos-e szapora légzésre?	1


24.	Hajlamos-e szénanáthára, vagy más allergiás megbetegedésre?	1


25.	Van-e valamilyen pajzsmirigy betegsége?	2


26.	Van-e éjszakánként lábikragörcse?	1


27.	Szenved-e hasmenésben, vagy más emésztőrendszeri megbetegedésben?	2


28.	Rendszeresen használ-e hashajtót?	3


29.	Mozgása valamilyen betegség következtében korlátozott-e?	2


30.	Megítélése szerint keveset mozog?	1


31.	Rendszeresen szed-e gyulladásgátlót, vagy véralvadásgátló gyógyszereket?	2


32.	Van-e - a pajzsmirigyen kívül - egyéb mirigybetegsége?	1


33.	Vannak-e néha tisztázatlan eredetű derék- és hátfájdalmai?	2


34.	Hajlamos-e reumaszerű izületi fájdalmakra?	2


35.	Hajlamos-e csonttörésekre?	3


36.	Vesztett-e az utóbbi tíz évben a testmagasságából?	2


37.	Van-e valamilyen csontrendszert érintő betegsége; pl.:Bechterew-, 


	Scheuermann-kór, angólkór, tyúkmell?	2


38.	Gyakran érzi-e magát fáradtnak, levertnek?	1


39.	Pontszámok összesítése





Dr. Ursula Jacob összeállítása alapján készítette: Bodnár Tamásné gyógytornász





6 fő 38-65 ponthatárt számolt. Aki ebbe a csoportba tartozik, annál már bizonyos a diagnosztizált csontritkulás, ha nem, akkor mielőbb szakorvoshoz kell fordulnia. Akik ebbe a csoportba tartoznak mindent meg kell tenniük, hogy a betegség súlyosbodását megakadályozzák, a gyógyulást elősegítsék.





l8-37 pontot ért el 10 fő. Ebbe a csoportba tartoznak, akiknél a csontritkulás kialakulását évekre később tolják ki.





o-l7 pont, minimális az a veszély, hogy a megbetegedés kialakuljon. 4 fő l5 pont alatt, 5 fő l7 pont körüli tesztet állított ki.








A foglalkozások előtt szinte minden alkalommal rövid eszmecserét folytattunk a helyes táplálkozásról, a kalcium tartalmú élelmiszerek ismertetéséről, propagálásáról, a mozgásszegény életmód veszélyeiről. Ételreceptek, videokazetták is gazdát cseréltek a tornagyakorlatok során.





Időközben terhes kismamákkal bővült a csoport. A gyógytornász által összeállított tornagyakorlatok alkalmasak arra is, hogy a kismamák is végezzék, hiszen ugyanazon ízületekre, csontokra kell nekik is összpontosítani egy-két gyakorlat kivételével.





Szükség van a szervezett tornára, hiszen a csoport legaktívabb tagjai is elmondják, hogy otthon nem napi rendszerességgel tornáznak. Fenntarthatóságát igazolja, hogy a megkérdezettek szerint hiányzik az együttlét, az egymást bíztató szavak a torna folytatásához.








Mozgáskultúra fejlesztése, kerékpártúrák szervezése





A pályázati fejezeten belül kerékpártúrákat szerveztünk.





Sportrendezvényeket, kerékpártúrákat szerveztünk, sportrendezvényeinket összekötöttük a falunapokkal, így még nagyobb volt az érdeklődés.


Kerékpártúrát szerveztünk	-	Sajóörös községben kastélylátogatásra


	-	Tiszapalkonyára a falunapok megtekintésére


	-	Tiszaszederkénybe a Lorántffy Zsuzsanna szobor avatására


	-	Tiszadobra l999. május 28-án





Résztvevők a Kölcsey Ferenc Általános iskola 7-8. osztályos tanulói.


Költség: nem volt.





A rendezvényekre több csoportot indítottunk. A meglévő kerékpárok felújítása, javítása megtörtént a pályázati pénzből kapott  loo.ooo.- Ft felhasználásával, ezzel is segítve, hogy a jövőben még több és biztonságosabb túrát tudunk szervezni.





Nyári sportnapközis tábor 	l999. június 2l-25.


Helyszín: 	Kölcsey Ferenc Általános Iskola





Résztvevők: l-6 osztályos diákok, összesen 45 fő


Célja:	A különböző mozgásművészeti ágak bemutatása, mozgásra nevelés, a gyermekek nyári felügyeletének részbeni megoldása.








Sportkör egyesület focicsapatának költségvetése





A Sportegyesület részére kapott támogatásból megvásároltuk a sportfelszereléseket, ezzel is segítve, hogy az ifi csapat fejlesztésével biztosítani tudjuk a jövő utánpótlását. 








Időskorúak részére 4 alkalommal szerveztünk kirándulást gyógyfürdőkbe 


A kirándulásokat július, augusztus és szeptember hónapokban bonyolítottuk le. Az első alkalommal a tervezett úticélt meg kellett változtatni, ugyanis előre nem látható műszaki okok miatt a Hajdúnánási fürdőben hidegvízzel voltak feltöltve a medencék. Ezért a legközelebbi gyógyfürdőbe indultunk tovább. Így került gyógyfürdőink sorába Sóstó gyógyfürdő. Ezen kívül még Hajdúszoboszló, Polgár és Mezőcsát gyógyfürdőit látogattuk meg.





A kirándulások alkalmával időseink nagyon jól érezték magukat. A 4 alkalommal összesen l48 fő nyugdíjas vett részt, zömében a 6o-7o éves korosztályból. A kirándulásra tervezett összeg kevésnek bizonyult ahhoz, hogy minden kirándulás alkalmával azonos ellátásban részesüljenek időseink, így a “67o éves alapítvány” kuratóriumi döntése alapján 3o.ooo.- Ft összeggel kiegészítette az Önök támogatását.	





A gyógyfürdőkben képeket készítettünk. A mellékelt fotókon is jól látható, hogy időseink - akik már kíséret és biztonságérzet nélkül - nehezen mozdulnának ki otthonukból, nagyon jól érezték magukat. Ezúton szeretném tolmácsolni köszönetüket a Soros Alapítvány által nyújtott támogatásért.				 lsd. II. sz. mell.





Az előző években is tartottunk kirándulásokat, ahol 40 fő vett részt, de fedezet hiányában csak egy alkalommal tudtuk elvinni a mozgásukban korlátozott idős embereket. Az Alapítvány által nyújtott támogatással 148 időskorú vett részt a kirándulásokon.





Virágos Sajószögedért pályázati blokk keretében terveinkhez viszonyítva időeltolódás történt, mivel a Művelődési ház pályázati úton elnyert pénzből felújítás alatt állt, így csak későbbi időpontban nyílt lehetőség a parkosításra. A pályázaton elnyert összegből lehetőségünk nyílt a közterületek parkosítására.





A fenntarthatóság biztosítására 2ooo. évben is felhívást kívánunk tenni a lakossághoz Virágos Sajószögedért versenyre.





Pályázatunk elnyerésével úgy érzem elértük célkitűzéseinket. A lakosság részéről a várt érdeklődést és együttműködést megkaptuk. Az óvodás kortól az idős korúakig átfogóan, aktívan részt vettek a pályázati blokkok megvalósításában.





Fenntarthatóságát biztosítottnak látjuk, mivel a megvalósítások során nagy odafigyelést fordítottunk arra, hogy a pályázati idő lejárta után hogyan is lesz tovább.





Ezúton szeretném Sajószöged Község lakossága nevében megköszönni a Soros Alapítvány által nyújtott támogatást.








Községi egészségtev pályázat megvalósítása


___________________________________________________________________________
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