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Bevezetés 

Az egészséges életmód napjaink egyik legfontosabb társadalmi kérdésévé vált. A civilizációs 

betegségek, a mozgásszegény életmód és a helytelen táplálkozási szokások egyre több embert 

érintenek, ezért különösen fontos olyan jó gyakorlatok megismerése, amelyek hosszú távon 

hozzájárulhatnak az emberek egészségének megőrzéséhez. 

Az Aranyeső kultúrák közt közvetítő és Sport Egyesület 2024-ben Erasmus+ támogatással valósította 

meg „Egészséges életmód támogatása nemzetközi gyakorlatokkal” című projektjét. A projekt 

keretében munkatársaink Spanyolországban tanulmányozták a mediterrán életmód és táplálkozás 

mindennapi gyakorlatát, valamint azt, hogyan válik az egészségtudatos szemlélet a hétköznapi élet 

természetes részévé. 

A szakmai látogatás célja nem egyszerűen új receptek vagy ételek megismerése volt. Arra kerestük a 

választ, hogy milyen szemlélet, milyen szokások és milyen közösségi értékek járulnak hozzá ahhoz, 

hogy Spanyolország hosszú évek óta a világ legegészségesebb országai közé tartozik. A megszerzett 

tapasztalatokat szeretnénk megosztani mindazokkal, akik saját életükben is szeretnének tudatosabban 

tenni egészségük megőrzéséért. 

Megjegyzés: A kiadvány fotóit a résztvevők készítették a helyszínen. 
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Miért éppen Spanyolország? 

Nem véletlenül választottuk Spanyolországot projektünk helyszínéül. Számos nemzetközi kutatás 

igazolja, hogy a mediterrán országok lakossága kiemelkedően jó egészségi mutatókkal rendelkezik. 

Ennek hátterében nem egyetlen csodaszer vagy különleges diéta áll, hanem egy olyan életmód, 

amelyben az egészséges táplálkozás, a rendszeres mozgás, a közösségi kapcsolatok és a természet 

közelsége harmonikus egészet alkot. 

A szakmai program során azt vizsgáltuk, hogy ezek az elemek hogyan jelennek meg a 

mindennapokban, és melyek azok a jó gyakorlatok, amelyeket magyar környezetben is sikeresen 

alkalmazhatunk. 

 

A mediterrán étrend nem diéta – hanem életforma 

Sokan úgy gondolják, hogy a mediterrán étrend csupán egy újabb divatos diéta. Spanyolországi 

tapasztalataink alapján azonban világossá vált, hogy ennél sokkal többről van szó. 

A mediterrán életmód alapja az egyensúly. Az emberek nem tiltások szerint étkeznek, hanem 

természetes, friss alapanyagokat fogyasztanak, figyelnek a mértékletességre, és az étkezést közösségi 

élményként élik meg. 

Jellemző elemei: 

• sok friss zöldség és gyümölcs; 

• teljes értékű gabonafélék; 

• hüvelyesek rendszeres fogyasztása; 

• halak és tengeri ételek; 

• extra szűz olívaolaj elsődleges zsiradékként; 

• olajos magvak; 

• kevés feldolgozott élelmiszer; 

• kevés hozzáadott cukor; 

• elegendő folyadékfogyasztás; 

• nyugodt, közös étkezések. 

A legfontosabb tapasztalat számunkra az volt, hogy az egészséges táplálkozás nem jelent bonyolult 

vagy drága megoldásokat. A hangsúly a tudatos választáson, a jó minőségű alapanyagokon és a 

rendszerességen van. 

„A mediterrán étrend legfontosabb összetevője valójában nem az olívaolaj vagy a hal, hanem a 

szemlélet: a tudatos, kiegyensúlyozott életmód.” 
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A mediterrán étrend 10 alapelve – amit mi is könnyen átvehetünk 

A spanyolországi szakmai látogatás egyik legfontosabb tanulsága az volt, hogy az egészséges 

táplálkozás nem különleges alapanyagokon vagy drága élelmiszereken múlik. Sokkal inkább azon, 

hogy milyen szemlélettel állunk az étkezéshez, hogyan választjuk meg alapanyagainkat, és mennyire 

tudatosan alakítjuk ki mindennapi szokásainkat. 

A résztvevők egybehangzó tapasztalata szerint a mediterrán étrend számos eleme Magyarországon is 

könnyen megvalósítható. 

1. Fogyasszunk minden nap sok zöldséget! 

A spanyol családok étrendjének alapját a friss zöldségek jelentik. Paradicsom, paprika, cukkini, 

padlizsán, hagymafélék, leveles saláták és hüvelyesek szinte minden étkezésben megjelennek. Nem 

köretként, hanem gyakran főételként. A helyi piacokon azt tapasztaltuk, hogy a szezonális zöldségek 

választéka rendkívül gazdag, és a családok természetes módon építik be ezeket a mindennapi 

étkezésekbe. A hangsúly nem a bonyolult recepteken, hanem a friss alapanyagokon és az egyszerű 

elkészítésen van. 

Mit vihetünk haza Spanyolországból? 

Próbáljuk ki, hogy a következő héten minden főétkezéshez legalább egy adag friss vagy párolt 

zöldséget fogyasztunk! Már ez az apró változtatás is jelentősen növelheti a napi rost- és 

vitaminbevitelt. 

 

2. Részesítsük előnyben a szezonális alapanyagokat! 

A szakmai látogatások során a helyi termelői piacok fontos szerepet kaptak. A spanyol családok 

tudatosan keresik az adott évszakban elérhető alapanyagokat, mert ezek frissebbek, ízletesebbek és 
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tápanyagokban is gazdagabbak. A „termőföldtől az asztalig” szemlélet nemcsak a fenntarthatóságot 

szolgálja, hanem a helyi gazdaságot is támogatja. 

Mit vihetünk haza Spanyolországból? 

Látogassunk el a helyi piacra, és válasszunk olyan zöldségeket és gyümölcsöket, amelyek éppen 

szezonjukat élik! Ezzel nemcsak egészségesebben étkezünk, hanem a helyi termelőket is 

támogatjuk. 

 

 

3. Az olívaolaj legyen a fő zsiradék! 

A mediterrán étrend egyik legismertebb eleme az extra szűz olívaolaj. A szakmai program során 

olívaültetvényen és olívaolaj-előállító üzemben is jártunk, ahol megismerhettük a termesztés, a 

feldolgozás és a tárolás folyamatát. Megtapasztaltuk, hogy a spanyolok számára az olívaolaj nem 

különlegesség, hanem a mindennapi étkezések természetes része. 

Az olívaolaj egyszeresen telítetlen zsírsavakban gazdag, antioxidánsokat tartalmaz, és hozzájárulhat 

a szív- és érrendszer egészségének megőrzéséhez. 

Mit vihetünk haza Spanyolországból? 

Próbáljuk ki, hogy a salátákhoz és a hideg ételekhez extra szűz olívaolajat használunk! Már 

napi 1–2 evőkanál is könnyen beilleszthető az étrendbe. 
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4. A halak fontosabbak, mint a vörös húsok 

A mediterrán térségben természetes, hogy a halak és a tengeri ételek rendszeresen szerepelnek az 

étrendben. A vörös húsok fogyasztása ezzel szemben jóval ritkább, inkább ünnepi alkalmakhoz 

kapcsolódik. A változatos fehérjeforrások hozzájárulnak a kiegyensúlyozott táplálkozáshoz és az 

egészség megőrzéséhez. 

 Mit vihetünk haza Spanyolországból? 

Tervezzünk be hetente legalább egy „halas napot”! A tengeri halak mellett a hazai halfajták is 

kiváló alternatívát jelentenek. 

5. Az étkezés közösségi élmény 

Talán ez volt az egyik legszebb tapasztalatunk. A spanyol emberek nem sietnek az étkezésekkel. A 

családok együtt ülnek asztalhoz, beszélgetnek, és időt szánnak egymásra. Az étkezés nem csupán 

energiabevitel, hanem a családi kapcsolatok ápolásának egyik legfontosabb alkalma. 

Ez a nyugodt légkör a lelki egészségre is pozitív hatással van, hiszen csökkenti a stresszt és erősíti az 

összetartozás érzését. 

 Mit vihetünk haza Spanyolországból? 

Kapcsoljuk ki a televíziót és tegyük félre a telefonokat vacsora közben! Már napi 20–30 perc 

közös étkezés is erősíti a családi kapcsolatokat. 

6. Kevesebb feldolgozott élelmiszer 
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A helyi üzletekben és piacokon azt tapasztaltuk, hogy a friss alapanyagok dominálnak. A családok 

nagy része maga készíti el az ételeket, így pontosan tudják, mi kerül az asztalra. A készételek és az 

erősen feldolgozott termékek jóval kisebb szerepet töltenek be a mindennapokban. 

Mit vihetünk haza Spanyolországból? 

Legközelebb a bevásárláskor nézzük meg az összetevőket! Válasszunk olyan termékeket, 

amelyek rövidebb összetevőlistával és kevesebb adalékanyaggal készültek. 

 

 

7. Természetes ízek, kevesebb cukor 

A szakmai program során megismerkedtünk olyan ételekkel és édességekkel is, amelyek természetes 

alapanyagokra épülnek, és jóval kevesebb hozzáadott cukrot tartalmaznak. A helyi gasztronómiában 

a gyümölcsök, a diófélék és más természetes összetevők fontos szerepet kapnak. 

Mit vihetünk haza Spanyolországból? 

Próbáljuk ki, hogy a desszertek egy részét friss gyümölccsel vagy természetes édesítőkkel 

készítjük el! Már kisebb cukorcsökkentés is hosszú távon kedvező hatású lehet. 

8. A mozgás és a táplálkozás együtt működik 

A spanyol életmódban az egészséges táplálkozás elválaszthatatlan a rendszeres testmozgástól. A 

családok sokat sétálnak, kerékpároznak, sportolnak, és a szabadidejük jelentős részét a szabadban 

töltik. Ez az összhang volt az egyik legfontosabb felismerésünk a mobilitás során. 

 Mit vihetünk haza Spanyolországból? 

Minden főétkezés után sétáljunk 15–20 percet! Ez egyszerű módja annak, hogy a mozgás 

természetes részévé váljon a napunknak. 
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9. A mértékletesség fontosabb, mint a tiltás 

A spanyol emberek nem a szigorú diétákban hisznek. Nem beszélnek „jó” és „rossz” ételekről, inkább 

a mértékletességet és a változatosságot tartják szem előtt. Ez a szemlélet hosszú távon sokkal 

könnyebben fenntartható, mint a rövid ideig tartó, drasztikus étrendek. 

Mit vihetünk haza Spanyolországból? 

Ne egyik napról a másikra akarjunk mindent megváltoztatni! Válasszunk ki egyetlen új, 

egészséges szokást, és gyakoroljuk addig, amíg természetessé nem válik. 

10. Az egészséges életmód tanulható 

A projekt egyik legfontosabb üzenete az volt, hogy az egészséges életmód nem velünk született 

adottság, hanem tudatos döntések sorozata. A Spanyolországban szerzett tapasztalatok azt 

bizonyították, hogy kis változtatásokkal is jelentős eredményeket lehet elérni. A legfontosabb, hogy 

nyitottak legyünk az új ismeretekre, és a megszerzett tudást fokozatosan építsük be saját életünkbe. 

Mit vihetünk haza Spanyolországból? 

Beszélgessünk családtagjainkkal vagy barátainkkal az egészséges életmódról, és tűzzünk ki egy 

közös célt – például heti egy közös főzést vagy kirándulást! Az életmódváltás sokkal könnyebb, 

ha együtt csináljuk. 

 



8 
 

Jó gyakorlat a projektből 

A spanyolországi szakmai látogatás során megszerzett ismereteket nemcsak az egyesület tagjai 

hasznosították, hanem a helyi közösség számára is elérhetővé tettük. 2026. január 10-én családi 

sportnapot és egészséges táplálkozást bemutató főzőnapot szerveztünk, ahol a résztvevők 

gyakorlati formában is megismerhették a mediterrán életmód alapelveit. A családok közösen 

készítettek egészséges ételeket, megkóstolhatták a Spanyolországban megismert recepteket, valamint 

olyan sport- és szabadidős programokon vehettek részt, amelyek a rendszeres mozgás örömét és 

közösségformáló erejét mutatták be. 

A mobilitás során elkészített szakmai tájékoztató és módszertani anyagokat az egyesület honlapján is 

közzétettük, így azok minden érdeklődő számára hozzáférhetővé váltak. Célunk, hogy a nemzetközi 

tapasztalatok ne csak a projekt résztvevőinek jelentsenek értéket, hanem hosszú távon 

hozzájáruljanak a családok egészségtudatos szemléletének erősítéséhez és az egészséges életmód 

népszerűsítéséhez. 

Szuper! Szerintem is hagyjuk ki a "Mit vihetünk haza?" dobozokat, inkább maradjon a kiadvány 

szakmai jellegű. A következő fejezet legyen az, ami igazán egyedivé teszi a kiadványt: a saját 

tapasztalataitok bemutatása. Nem azt írjuk le, hogy mi szerepelt a munkaprogramban, hanem azt, 

hogy mit láttunk, mit tanultunk és mit értettünk meg. 

Mit láttunk Spanyolországban? 

A szakmai látogatás során lehetőségünk nyílt arra, hogy ne csupán előadásokat hallgassunk meg, 

hanem a mindennapi életben is megfigyeljük, hogyan valósul meg a mediterrán életmód a 

gyakorlatban. A meglátogatott helyszínek, a szakmai programok és a helyi szakemberekkel folytatott 

beszélgetések egyaránt megerősítették, hogy az egészséges életmód Spanyolországban nem 

kampányszerű tevékenység, hanem természetes része a hétköznapoknak. 

A program során szerzett tapasztalatok alapján világossá vált, hogy az egészséges táplálkozás és az 

aktív életmód egymást kiegészítő tényezők. Az emberek tudatosan figyelnek arra, hogy mit 

fogyasztanak, ugyanakkor arra is, hogy elegendő időt fordítsanak a mozgásra, a pihenésre és a 

közösségi életre. 

A mediterrán piacok világa 

A helyi piacok látogatása során elsőként a friss alapanyagok rendkívül széles választéka tűnt fel. A 

standokon szezonális zöldségek és gyümölcsök, különböző olívafajták, olívaolajok, tengeri halak, 

sajtok és helyben előállított termékek sorakoztak. A vásárlók számára természetes volt, hogy napi 

vagy heti rendszerességgel szerzik be a friss alapanyagokat, és az étkezéseket ezek köré szervezik. 

A piaci árusok nemcsak értékesítették termékeiket, hanem tanácsokat is adtak azok felhasználásához, 

elkészítéséhez és tárolásához. Ez a közvetlen kapcsolat a termelők és a vásárlók között hozzájárul a 

tudatos fogyasztói szemlélet kialakulásához, valamint a helyi gazdaság támogatásához. 

Számunkra különösen fontos tapasztalat volt annak felismerése, hogy a mediterrán étrend 

alapanyagainak jelentős része Magyarországon is könnyen beszerezhető. Az egészséges táplálkozás 

tehát nem elsősorban a különleges alapanyagokon múlik, hanem azon, hogy tudatosan választjuk ki 

és használjuk fel azokat. 
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Közös főzés – több mint ételkészítés 

A szakmai program egyik legemlékezetesebb eleme a közös főzés volt, amely során spanyol 

szakemberek mutatták be a mediterrán konyha alapvető technológiáit. A résztvevők nemcsak 

megfigyelői, hanem aktív részesei is voltak az ételek elkészítésének. Megtanultuk, hogyan lehet 

egyszerű, friss alapanyagokból rövid idő alatt tápláló és ízletes fogásokat készíteni. 

A főzés során különös hangsúlyt kapott az alapanyagok minősége, a természetes ízek megőrzése és 

az egyszerű elkészítési módok alkalmazása. A legtöbb recept nem igényelt bonyolult technológiát 

vagy ritka hozzávalókat, így azok könnyen adaptálhatók a magyar családok mindennapjaiban is. 

A közös főzés egyben közösségi élményt is jelentett. A résztvevők együtt dolgoztak, tapasztalatot 

cseréltek, beszélgettek, és megtapasztalták, hogy az ételkészítés a közösségépítés egyik fontos 

eszköze is lehet. 

Az olívaolaj szerepe a mindennapokban 

A program egyik kiemelkedő szakmai eleme az olívaültetvény és az olívaolaj-feldolgozó üzem 

meglátogatása volt. A résztvevők végigkövethették az olíva útját a termőföldtől egészen a 

palackozásig, miközben megismerhették a különböző olívafajtákat, az extra szűz olívaolaj 

előállításának feltételeit, valamint a minőséget meghatározó tényezőket. 

A látogatás során világossá vált, hogy az olívaolaj nem csupán zsiradék, hanem a mediterrán 

táplálkozás egyik meghatározó eleme. A helyi szakemberek bemutatták, hogy az olívaolajat nemcsak 

salátákhoz használják, hanem számos főtt és sült étel elkészítésénél is, miközben figyelnek arra, hogy 

a megfelelő minőségű olaj a megfelelő ételhez kerüljön felhasználásra. 

A megszerzett ismeretek hozzájárultak ahhoz, hogy tudatosabban tudjuk megítélni a különböző 

olívaolajok közötti minőségi különbségeket, valamint azok felhasználási lehetőségeit. 

A mediterrán életmód alapja a szemlélet 

A szakmai látogatás legfontosabb tanulsága talán az volt, hogy a mediterrán életmód sikerének kulcsa 

nem egyetlen élelmiszerben vagy receptben keresendő. Sokkal inkább egy olyan szemléletben, amely 

az egészséget hosszú távú értékként kezeli. 

A helyi családok tudatosan figyelnek az étkezések rendszerességére, a minőségi alapanyagokra, a 

közös étkezésekre, a megfelelő pihenésre és a rendszeres testmozgásra. Ezek a szokások nem külön 

programként jelennek meg az életükben, hanem természetes részét képezik a mindennapoknak. 

A projekt résztvevői egyetértettek abban, hogy a Spanyolországban megismert jó gyakorlatok 

jelentős része hazai környezetben is megvalósítható. Nem a mediterrán életmód teljes átvétele a cél, 

hanem azoknak az elemeknek az alkalmazása, amelyek a magyar családok számára is könnyen 

beépíthetők a hétköznapokba. A projekt egyik legfontosabb eredménye éppen az volt, hogy sikerült 

olyan gyakorlati tapasztalatokat gyűjteni, amelyek hosszú távon hozzájárulhatnak az egészségtudatos 

szemlélet erősítéséhez és az egyesület szakmai programjainak megújításához. 
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Záró gondolatok 

A spanyolországi Erasmus+ szakmai mobilitás megerősítette, hogy az egészséges életmód nem 

elsősorban különleges étrendeken vagy rövid távú életmódprogramokon múlik, hanem a 

mindennapokban meghozott tudatos döntéseken. A mediterrán életmód sikerének alapja a 

természetes alapanyagok használata, a rendszeres testmozgás, a közösségi élmények, valamint a testi 

és lelki egészség egyensúlyára való törekvés. 

A projekt során szerzett tapasztalatok bebizonyították, hogy számos spanyol jó gyakorlat a magyar 

környezetben is könnyen alkalmazható. Nem cél a mediterrán életmód teljes átvétele, hanem azoknak 

az elemeknek a beépítése, amelyek hozzájárulhatnak a családok egészségtudatosabb életviteléhez. A 

friss, szezonális alapanyagok előnyben részesítése, a közös étkezések, a tudatos élelmiszer-választás 

és a rendszeres mozgás olyan egyszerű lépések, amelyek hosszú távon jelentős pozitív hatással 

lehetnek életminőségünkre. 

Az Aranyeső kultúrák közt közvetítő és Sport Egyesület kiemelt célja, hogy a projekt során 

megszerzett tudást minél szélesebb körben megossza. Ennek érdekében a mobilitás tapasztalatait 

szakmai rendezvényeken, családi egészségnapokon, főzőprogramokon és közösségi eseményeken 

mutattuk be, valamint jelen kiadvány elkészítésével is szeretnénk hozzájárulni az egészséges életmód 

népszerűsítéséhez. 

Bízunk benne, hogy a bemutatott tapasztalatok és jó gyakorlatok másokat is ösztönöznek arra, hogy 

saját életükben is tegyenek a kiegyensúlyozott táplálkozásért, a rendszeres mozgásért és egy 

egészségesebb, aktívabb életmód kialakításáért. 

 


