
Életmódtábor a Bakonyban



Mintegy 55 fõ

rÃ©szvÃ©telÃ©vel Ã©letmÃ³dtÃ¡bort tartottunk NagyvÃ¡zsony Ã©s VigÃ¡ntpetend kÃ¶zelÃ©ben, a

bakonyi erdõ kÃ¶zepÃ©n.Â  A tÃ¡bor cÃ©lja az

egÃ©szsÃ©gtudatos szemlÃ©let kialakÃ­tÃ¡sa. Az elmÃ©leti Ã©s gyakorlati tudnivalÃ³k

elsajÃ¡tÃ­tÃ¡sÃ¡t az egÃ©szsÃ©gvÃ©delmi, ismeretterjesztõ eladÃ¡sok Ã©s a fõzõkÃ¶rÃ¶k

segÃ­tettÃ©k kezdõ Ã©s haladÃ³ csoportban. SzemÃ©lyes tanÃ¡csadÃ¡sra, valamint

tapasztalatok megbeszÃ©lÃ©sÃ©re is volt lehetõsÃ©g. A tÃ¡bor mindennapi rÃ©szÃ©t

kÃ©peztÃ©k a testmozgÃ¡ssal egybekÃ¶tÃ¶tt programok. A vendÃ©gek az orszÃ¡g kÃ¼lÃ¶nbÃ¶zõ

rÃ©szÃ©rõl Ã©rkeztek: Szeged, PÃ¡pa, Ajka, Herend, VeszprÃ©m, Budapest stb. Voltak

vendÃ©geink FinnorszÃ¡gbÃ³l Ã©s KanadÃ¡bÃ³l is. A legfiatalabb tÃ¡borlakÃ³nk 6, a

legidõsebb 69 Ã©ves volt, ami azt is mutatja, hogy bÃ¡rmely korosztÃ¡ly rÃ©szÃ©re van

lehetõsÃ©g az Ã©letmÃ³dvÃ¡ltÃ¡sra. A vendÃ©gek kÃ¼lÃ¶nbÃ¶zõ cÃ©llal vÃ¡lasztottÃ¡k az

Ã©letmÃ³dtÃ¡bor programjÃ¡t, de legtÃ¶bben a bemutatkozÃ³ esten azt mondtÃ¡k, hogy

szÃ¡mukra az a legfontosabb, hogy megtanuljÃ¡k az egÃ©szsÃ©ges Ã©letmÃ³d alapjait Ã©s

elsajÃ¡tÃ­tsÃ¡k az Ã©telek elkÃ©szÃ­tÃ©sÃ©nek mÃ³djÃ¡t. Akik mÃ¡r tÃ¶bb alkalommal

visszatÃ©rõ vendÃ©geink voltak, azok Ã¶rÃ¶mmel szÃ¡moltak be arrÃ³l, hogy mikÃ©nt

tudtÃ¡k a mindennapok gyakorlatÃ¡vÃ¡ tenni az elmÃºlt Ã©vekben tanultakat, Ã©s

mennyit javult az egÃ©szsÃ©gi Ã¡llapotuk.






Az

alÃ¡bbi betegsÃ©gekkel Ã©rkeztek a vendÃ©gek a tÃ¡borba: magas vÃ©rnyomÃ¡s,

csontritkulÃ¡s, magas koleszterinszint, cukorbetegsÃ©g, allergia Ã©s reflux volt

az Ã¡ltalÃ¡nos. A tÃ¡bor elsõ Ã©s utolsÃ³ napjÃ¡n mÃ©rÃ©seket vÃ©geztÃ¼nk, hogy felmÃ©rjÃ¼k

a tÃ¡borlakÃ³k Ã¡llapotÃ¡t Ã©s a vÃ¡ltozÃ¡sokat nyomon kÃ¶vethessÃ¼k. VÃ©rnyomÃ¡s-, testtÃ¶meg,

testzsÃ­r, vÃ©rcukorszint Ã©s koleszterinszint mÃ©rÃ©st, valamint testtÃ¶megindex szÃ¡mÃ­tÃ¡st

vÃ©geztÃ¼nk.Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â  






Reggelire

Ã©s ebÃ©dre Ã­zletes vegÃ¡n Ã©telek kÃ©szÃ¼ltek, melynek fogyasztÃ¡sÃ¡ban minden

egÃ©szsÃ©gÃ©vel tÃ¶rõdõ ember kedvÃ©t leli. A nÃ¶vÃ©nyi alapÃº, rostban, vitaminokban,

Ã¡svÃ¡nyi anyagokban gazdag Ã©s zsÃ­rban szegÃ©ny Ã©trend elegendõ fehÃ©rjÃ©t biztosÃ­t

szÃ¡munkra. Az Ã©telek a legkorszerûbb tÃ¡plÃ¡lkozÃ¡studomÃ¡nyi ismeretek alapjÃ¡n

kÃ©szÃ¼ltek, hÃºsmentesen, de komplettÃ¡lva, az Ã©lelmiszerekben lÃ©võ alkotÃ³rÃ©szek

megfelelõ arÃ¡nyban tÃ¶rtÃ©nõ felhasznÃ¡lÃ¡sÃ¡val. A vegÃ¡n Ã©trend erõsÃ­ti az

immunrendszert, segÃ­t a hosszÃº Ã©let, az egÃ©szsÃ©g Ã©s egyensÃºly elÃ©rÃ©sÃ©ben.

Megelõzõ hatÃ¡sa van korunk fõ civilizÃ¡ciÃ³s betegsÃ©geivel szemben, mint pl. rÃ¡k,

szÃ­vinfarktus, csontritkulÃ¡s, magas vÃ©rnyomÃ¡s Ã©s cukorbetegsÃ©g. VacsorÃ¡ra

gyÃ¼mÃ¶lcs volt teljes kiõrlÃ©sû kenyÃ©rrel, igÃ©ny szerint, de nem kÃ¶telezõen. TÃ¶bben

a vacsora helyett inkÃ¡bb a sÃ©tÃ¡t vÃ¡lasztottÃ¡k. Â A sÃ©ta minden alkalommal - amikor csak

lehetsÃ©ges -, a legjobb gyÃ³gymÃ³d a megfÃ¡radt, beteg szervezet szÃ¡mÃ¡ra, mert

ilyenkor a test minden szerve hasznÃ¡latban van. 






A

tÃ¡bor rÃ©sztvevõi Ã¶rÃ¶mmel tapasztaltÃ¡k az eredmÃ©nyeket a vÃ¡ltozÃ¡srÃ³l. A testsÃºly

a rÃ©sztvevõk tÃ¶bbsÃ©gÃ©nÃ©l csÃ¶kkent; volt, aki 4,5 kg-mal lett kevesebb. A

testzsÃ­r szÃ¡zalÃ©k szintÃ©n csÃ¶kkenÃ©st mutatott a tÃ¡bor kÃ©tharmadÃ¡nÃ¡l. Jobb

kondÃ­ciÃ³rÃ³l Ã©s lelki Ã¡llapotrÃ³l szinte minden vendÃ©gÃ¼nk beszÃ¡molt. A tÃºrÃ¡kon

napi Ã¡tlagban 10-15 km-t gyalogoltak, a kezdõ Ã©s haladÃ³ csoportban egyarÃ¡nt. KÃ©t

szemÃ©ly elÃ©rte a hÃ©ten a 160 kilomÃ©tert. A vÃ©rcukorszint Ã©rtÃ©kek szintÃ©n

csÃ¶kkenÃ©st mutattak; volt, akinÃ©l 7-rõl 5,7-re, Ã©s volt, akinÃ©l 9-rõl 6,1-re. A
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vÃ©rnyomÃ¡s Ã©rtÃ©kek is naprÃ³l napra jobb tendenciÃ¡t mutattak.






VendÃ©geink

a kÃ¶vetkezõ vÃ©lemÃ©nyekkel tÃ¡voztak a tÃ¡borbÃ³l: â€žSok hasznos dolgot tanultam." â€žNem

gondoltam volna, hogy ennyit tudok gyalogolni mÃ¼zlivel." â€žFantasztikus volt a

reggeli torna Ã©s a dÃ©lutÃ¡ni gerinctorna. Sokat segÃ­tett a reggeli Ã¡hÃ­tat Ã©s a

beszÃ©lgetÃ©sek a tÃ¡bori lelkÃ©sszel, mÃ©g sÃ©ta kÃ¶zben is. MegerõsÃ¶dtem abban, hogy

szeretnÃ©m folytatni a megismert Ã©tkezÃ©st otthon is. A sok sÃ©ta a gyÃ¶nyÃ¶rû

erdõben, a finom Ã©telek, a sok mosoly Ã©s kedvessÃ©g, amit a hÃ©ten kaptam, ismÃ©t

egy Ã©vre feltÃ¶ltÃ¶tt."Â  






Az

idei Ã©letmÃ³dtÃ¡borban ismÃ©t Ã¶rÃ¼lhettÃ¼nk, hogy a szombatra a NemesvÃ¡mosi GyÃ¼lekezet

lÃ¡tott bennÃ¼nket vendÃ©gÃ¼l. Nagy Ã¶rÃ¶m volt, hogy egy Ã©v utÃ¡n ismÃ©t keresztsÃ©gre

tudtunk Ã¶sszegyûlni. Amikor Ã‰va kijÃ¶tt a vÃ­zbõl, a kÃ©rdÃ©s mindenkihez szÃ³lt: Ki

szeretne kÃ©szÃ¼lni arra, hogy kÃ¶vesse õt? Ã–ten voltak, akik kimentek a

medencÃ©hez, Ã©s velÃ¼k, Ã©rtÃ¼k kÃ¼lÃ¶n imÃ¡dkozott TÃ³th SzilÃ¡rd. Az Ã¶tbõl az egyikÃ¼k

a tÃ¡bor rÃ©sztvevõje volt. 






HÃ¡la

Ã©s kÃ¶szÃ¶net Istennek minden Ã¡ldÃ¡sÃ¡Ã©rt!






Â 





Csengei KÃ¡roly
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