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Eletmddtabor a Bakonyban

Mintegy 55 fo

rA©szvAotelA©vel ACletmAdtAjbort tartottunk NagyvAjzsony A©s VigAjntpetend kAT zelAG©ben, a
bakonyi erdd kATzepAo©n.A A tAjbor cAClja az

egAOszsAO©gtudatos szemlAClet kialakA-tAjsa. Az elmACleti A©s gyakorlati tudnivalAsk
elsajAjtA-tAjsAjt az egA©szsA©gvA©delmi, ismeretterjesztd eladAjsok ACs a f6zokArATk
segA-tettAOk kezdd A©s haladA3 csoportban. SzemA®lyes tanAjcsadAjsra, valamint
tapasztalatok megbeszAGIA©sACre is volt lehetdsA©g. A tAjbor mindennapi rA©szAGt
kAOpeztAOk a testmozgAjssal egybekATtAftt programok. A vendA©gek az orszAjg kAYIATNbAYzd
rA©szA©rdl AGrkeztek: Szeged, PAjpa, Ajka, Herend, VeszprA©m, Budapest stb. Voltak
vendA©geink FinnorszAjgbA3l A©s KanadAjbA3l is. A legfiatalabb tAjborlakAnk 6, a

legiddsebb 69 A©ves volt, ami azt is mutatja, hogy bAjrmely korosztAjly rA©szAGre van
IehetosA@g az A@Ietmﬁ@dvA.ltA.sra A vendA©gek KAVIAS nbA‘ﬂzo cAollal v/f\llasztotthk az
A©Ieth3th.bor programjAit, de legtAfbben a bemutatkozA3 esten azt month.k hogy
szAlmukra az a legfontosabb, hogy megtanuIJAlk az egA©szsA©ges AoletmAsd alapjait AOs
elsajAjtA-tsAjk az AGtelek elkA©szA-tA©sA©nek mA3djAit. Akik mAir tAbb alkalommal
visszatA©rd vendA©geink voltak, azok AfrATmmel szAjmoltak be arrA3l, hogy mikA©nt

tudtAjk a mindennapok gyakorlatAjvA;j tenni az elmA°lt AGvekben tanultakat, ACs

mennyit javult az egA©szsA©gi Aijllapotuk.

Az

alAjbbi betegsA©gekkel ACrkeztek a vendA©gek a tAjborba: magas vA©rnyomAis,

csontritkulAjs, magas koleszterinszint, cukorbetegsA©g, allergia A©s reflux volt

az AijltalAjnos. A tAjbor elsd A©s utolsA3 napjAjn mA©rA©seket vA©geztAvank, hogy felmA©rAYak

a tA,borIakA3k AjllapotAjt A©s a VAjltozAjsokat nyomon kAfvethessAVik. VA©rnyomA.s testtAﬂmeg,
testzsA r vA©rcukorszint A©@s koleszterinszint mA©rA©st, valamint testtAfmegindex szAjmA-tAist

Reggelire

A®s ebAOdre A-zletes vegAin Actelek kA©szAYiltek, melynek fogyasztAjsAjban minden
egA©szsA©gA©veI tAfrddd ember kedvAct leli. A nA‘ﬂvA©ny| alapA°, rostban, vitaminokban,
A.stmyl anyagokban gazdag A©s zsA-rban szegA©ny Actrend elegendd fehA©rJA©t biztosA-t
szA,munkra Az AGtelek a legkorszeriibb tA.pIA,IkozA.studomAmyl ismeretek alapJAm
kA©szAViltek, hA°smentesen, de komplettAjlva, az AGlelmiszerekben IAOvG alkotArA©szek
megfeleld arAinyban tA‘nrtA@nﬁ felhasznAjlAjsAjval. A vegAin AGtrend erdsA-ti az
immunrendszert, segA-t a hosszA° AClet, az egA©szsA©g ACs egyensAlly elAOrA©sAGben.
Megeldz6 hatAjsa van korunk f civilizAjciA3s betegsA©geivel szemben, mint pl. rAjk,
szA-vinfarktus, csontritkulAjs, magas vA©rnyomAijs A©s cukorbetegsA©g. VacsorAjra
gyAvumATlcs volt teljes kidrliA©sh kenyA©rrel, igA©ny szerint, de nem kAftelezden. TATbben

a vacsora helyett inkAjbb a sAGtAjt vAijlasztottAjk. A A sA©ta minden alkalommal - amikor csak
lehetsA©ges -, a legjobb gyA3gymAs3d a megfAjradt, beteg szervezet szAjmAira, mert

ilyenkor a test minden szerve hasznAilatban van.

A

tAjbor rAG@sztvevsi AfrATmmel tapasztaltAjk az eredmA©nyeket a VAijltozAjsrA3l. A testsA°ly
a rA@sztvevok tATbbsA©gAO©NA®CI csATkkent; volt, aki 4,5 kg-mal lett kevesebb. A

testzsA-r szAjzalA©k szintA©n csAfTkkenA©st mutatott a tAjbor kA©tharmadAinAil. Jobb
kondA-ciAsrA3l ACs lelki AjllapotrA3l szinte minden vendA©gAYank beszAjmolt. A tAcrAjkon
napi Ajtlagban 10-15 km-t gyalogoltak, a kezdd A©s haladA3 csoportban egyarAjnt. KAGt
szemAGly elA©rte a hAGten a 160 kilomA®tert. A vA©rcukorszint AOrtA©kek szintA©n
csATkkenA©st mutattak; volt, akinA©I 7-rél 5,7-re, AO©s volt, akinA©I 9-rél 6,1-re. A
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vA©rnyomAis AOrtA©kek is naprAsl napra jobb tendenciAjt mutattak.

VendA©geink

a kAflvetkezd vA©lemA©nyekkel tAjvoztak a tAjborbA3l: 4€2Sok hasznos dolgot tanultam." 4&€ZNem
gondoltam volna, hogy ennyit tudok gyalogolni mAYazlivel." a€ZFantasztikus volt a

reggeli torna A©s a dA©IutAjni gerinctorna. Sokat segA-tett a reggeli AjhA-tat ACs a
beszA©IgetA©sek a tAjbori lelkA©sszel, mMA©g sAGta kAfzben is. MegerdsAfdtem abban, hogy
szeretnA©m folytatni a megismert AGtkezA©st otthon is. A sok sAGta a gyAfnyA{ri

erddben, a finom AGtelek, a sok mosoly A©s kedvessA©g, amit a hAGten kaptam, ismAGt

egy A©vre feltAfItATtt."A

Az

idei A©letmAzdtAjborban ismA©t AfrAvilhettAvink, hogy a szombatra a NemesvAijmosi GyAV¥ilekezet
IAjtott bennAvinket vendA©gAY4l. Nagy ATrAfm volt, hogy egy A©v utAjn ismA®Gt keresztsA©gre
tudtunk Afsszegydlni. Amikor A%ova kijAfltt a vA-zbdl, a kA©rdA©s mindenkihez szAslt: Ki

szeretne kA©szAvilni arra, hogy kAfvesse 6t? A-ten voltak, akik kimentek a

medencA©hez, AOs velAvik, AOrtAYzk kAVATN imAjdkozott TA3th SzilAjrd. Az Afthdl az egyikAvik
a tAjbor rA@sztvevdje volt.

HAjla
A©s kAfszAfnet Istennek minden AjldAjsAjACrt!

A

Csengei KAjroly
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