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Bevezetés

Az egészséges ¢letmdd napjaink egyik legfontosabb tarsadalmi kérdésévé valt. A civilizacios
betegségek, a mozgasszegény ¢életmod és a helytelen taplalkozasi szokasok egyre tobb embert
érintenek, ezért kiilondsen fontos olyan jo gyakorlatok megismerése, amelyek hosszi tavon
hozzéajarulhatnak az emberek egészségének megdrzéséhez.

Az Aranyeso kultirak kozt kozvetitd €s Sport Egyesiilet 2024-ben Erasmus+ tdmogatéssal valdsitotta
meg ,,Egészséges életméd tamogatisa nemzetkozi gyakorlatokkal” cimi projektjét. A projekt
keretében munkatarsaink Spanyolorszdgban tanulméanyoztdk a mediterran életmod és taplalkozas
mindennapi gyakorlatat, valamint azt, hogyan vélik az egészségtudatos szemlélet a hétkdznapi élet
természetes részEeve.

A szakmai latogatés célja nem egyszeriien U1j receptek vagy ételek megismerése volt. Arra kerestiik a
valaszt, hogy milyen szemlélet, milyen szokasok és milyen kozdsségi értékek jarulnak hozza ahhoz,
hogy Spanyolorszag hosszu évek 6Ota a vilag legegészségesebb orszagai kozé tartozik. A megszerzett
tapasztalatokat szeretnénk megosztani mindazokkal, akik sajat életiikben is szeretnének tudatosabban
tenni egészségiik megdrzéséért.

Megjegyzés: A kiadvany fotoit a résztvevok készitették a helyszinen.



Miért éppen Spanyolorszag?

Nem véletleniil véalasztottuk Spanyolorszagot projektiink helyszinéiil. Szamos nemzetko6zi kutatés
igazolja, hogy a mediterran orszagok lakossaga kiemelkedden jo egészségi mutatokkal rendelkezik.
Ennek hatterében nem egyetlen csodaszer vagy kiilonleges diéta all, hanem egy olyan életmod,
amelyben az egészséges taplalkozas, a rendszeres mozgas, a kozosségi kapcsolatok €s a természet
kozelsége harmonikus egészet alkot.

A szakmai program soran azt vizsgaltuk, hogy ezek az elemek hogyan jelennek meg a
mindennapokban, és melyek azok a jo gyakorlatok, amelyeket magyar kdrnyezetben is sikeresen
alkalmazhatunk.

A mediterran étrend nem diéta — hanem életforma

Sokan ugy gondoljdk, hogy a mediterran étrend csupan egy Ujabb divatos diéta. Spanyolorszagi
tapasztalataink alapjan azonban vildgossa valt, hogy ennél sokkal tobbroél van szo.

A mediterran életmod alapja az egyensuly. Az emberek nem tiltdsok szerint étkeznek, hanem
természetes, friss alapanyagokat fogyasztanak, figyelnek a mértékletességre, és az étkezést kozosségi
¢lményként ¢élik meg.

Jellemz6 elemei:

e sok friss zoldség és gylimdlcs;

o teljes értekili gabonafélék;

o hiivelyesek rendszeres fogyasztasa;

o halak és tengeri ételek;

o extra szliz olivaolaj elsédleges zsiradékkeént;
e olajos magvak;

o kevés feldolgozott élelmiszer;

o kevés hozzaadott cukor;

o celegendd folyadékfogyasztas;

e nyugodt, k6zos étkezések.

A legfontosabb tapasztalat szdmunkra az volt, hogy az egészséges taplalkozas nem jelent bonyolult
vagy draga megoldasokat. A hangstly a tudatos valasztdson, a j6 mindségi alapanyagokon ¢és a
rendszerességen van.

»A mediterran étrend legfontosabb 6sszetevéje valojaban nem az olivaolaj vagy a hal, hanem a
szemlélet: a tudatos, kiegyensilyozott életmod.”



A mediterran étrend 10 alapelve — amit mi is konnyen atvehetiink

A spanyolorszagi szakmai latogatds egyik legfontosabb tanulsaga az volt, hogy az egészséges
taplalkozas nem kiilonleges alapanyagokon vagy draga élelmiszereken mulik. Sokkal inkabb azon,
hogy milyen szemlélettel allunk az étkezéshez, hogyan valasztjuk meg alapanyagainkat, és mennyire
tudatosan alakitjuk ki mindennapi szokasainkat.

A résztvevok egybehangzé tapasztalata szerint a mediterran étrend szamos eleme Magyarorszagon is
konnyen megvaldsithato.

1. Fogyasszunk minden nap sok zoldséget!

A spanyol csaladok étrendjének alapjat a friss zoldségek jelentik. Paradicsom, paprika, cukkini,
padlizsan, hagymafélék, leveles salatak és hiivelyesek szinte minden étkezésben megjelennek. Nem
koretként, hanem gyakran féételként. A helyi piacokon azt tapasztaltuk, hogy a szezondlis z6ldségek
valasztéka rendkiviil gazdag, és a csaladok természetes modon épitik be ezeket a mindennapi
étkezésekbe. A hangstly nem a bonyolult recepteken, hanem a friss alapanyagokon és az egyszerii
elkészitésen van.

Mit vihetiink haza Spanyolorszagbol?
Probaljuk ki, hogy a kovetkez6 héten minden foétkezéshez legalabb egy adag friss vagy parolt

zoldséget fogyasztunk! Mar ez az aprd valtoztatas is jelentésen novelheti a napi rost- és
vitaminbevitelt.

2. Részesitsiik elonyben a szezonalis alapanyagokat!

A szakmai latogatasok soran a helyi termeldi piacok fontos szerepet kaptak. A spanyol csaladok
tudatosan keresik az adott évszakban elérhetd alapanyagokat, mert ezek frissebbek, izletesebbek és



tapanyagokban is gazdagabbak. A ,,term6foldtdl az asztalig” szemlélet nemcsak a fenntarthatosagot
szolgélja, hanem a helyi gazdasagot is tdmogatja.

Mit vihetiink haza Spanyolorszagbol?
Latogassunk el a helyi piacra, és valasszunk olyan zoldségeket és gyiimolcsoket, amelyek éppen

szezonjukat élik! Ezzel nemcsak egészségesebben étkeziink, hanem a helyi termeloket is
tamogatjuk.

3. Az olivaolaj legyen a {6 zsiradék!

A mediterran étrend egyik legismertebb eleme az extra sziiz olivaolaj. A szakmai program soran
olivaiiltetvényen és olivaolaj-eldallitd ilizemben is jartunk, ahol megismerhettiik a termesztés, a
feldolgozas ¢és a tarolas folyamatat. Megtapasztaltuk, hogy a spanyolok szdmara az olivaolaj nem
kiilonlegesség, hanem a mindennapi étkezések természetes része.

Az olivaolaj egyszeresen telitetlen zsirsavakban gazdag, antioxidansokat tartalmaz, és hozzajarulhat
a sziv- és érrendszer egészségének megdrzéséhez.

Mit vihetiink haza Spanyolorszagbol?

Probaljuk ki, hogy a salatakhoz és a hideg ételekhez extra sziiz olivaolajat hasznalunk! Mar
napi 1-2 evékanal is konnyen beilleszthet6 az étrendbe.
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4. A halak fontosabbak, mint a voros husok

A mediterran térségben természetes, hogy a halak €s a tengeri ételek rendszeresen szerepelnek az
¢trendben. A voros husok fogyasztasa ezzel szemben joval ritkabb, inkdbb {linnepi alkalmakhoz
kapcsolodik. A valtozatos fehérjeforrasok hozzajarulnak a kiegyensulyozott taplalkozashoz és az
egeészség meglrzéséhez.

Mit vihetiink haza Spanyolorszagbol?

Tervezziink be hetente legalabb egy ,,halas napot™! A tengeri halak mellett a hazai halfajtak is
kivalo alternativat jelentenek.

5. Az étkezés kozosségi élmény
Talan ez volt az egyik legszebb tapasztalatunk. A spanyol emberek nem sietnek az étkezésekkel. A
csaladok egyiitt iilnek asztalhoz, beszélgetnek, és 1dot szannak egymasra. Az étkezé€s nem csupan

energiabevitel, hanem a csaladi kapcsolatok apolasanak egyik legfontosabb alkalma.

Ez a nyugodt 1égkdr a lelki egészségre is pozitiv hatdssal van, hiszen csokkenti a stresszt és erdsiti az
Osszetartozas érzését.

Mit vihetiink haza Spanyolorszagbol?

Kapcsoljuk ki a televiziot és tegyiik félre a telefonokat vacsora kozben! Mar napi 20-30 perc
kozos étkezés is erdositi a csaladi kapcsolatokat.

6. Kevesebb feldolgozott élelmiszer



A helyi tlizletekben és piacokon azt tapasztaltuk, hogy a friss alapanyagok dominalnak. A csaladok
nagy része maga késziti el az ételeket, igy pontosan tudjak, mi keriil az asztalra. A készételek és az
erdsen feldolgozott termékek joval kisebb szerepet toltenek be a mindennapokban.

Mit vihetiink haza Spanyolorszagbol?

Legkozelebb a bevasarlaskor nézziik meg az osszetevoket! Valasszunk olyan termékeket,
amelyek rovidebb dsszetevdlistaval és kevesebb adalékanyaggal késziiltek.

7. Természetes izek, kevesebb cukor

A szakmai program soran megismerkedtiink olyan ételekkel és édességekkel is, amelyek természetes
alapanyagokra épiilnek, és joval kevesebb hozzaadott cukrot tartalmaznak. A helyi gasztronomiaban
a gyiimolcsok, a diofélék és mas természetes Osszetevok fontos szerepet kapnak.

Mit vihetiink haza Spanyolorszagbol?

Probaljuk ki, hogy a desszertek egy részét friss gyiimolccsel vagy természetes édesitékkel
készitjiik el! Mar Kisebb cukorcsokkentés is hosszu tavon kedvez6é hatasu lehet.

8. A mozgas és a taplalkozas egyiitt miikodik

A spanyol ¢életmodban az egészséges taplalkozas elvalaszthatatlan a rendszeres testmozgastol. A
csaladok sokat sétalnak, kerékparoznak, sportolnak, és a szabadidejiik jelentOs részét a szabadban
toltik. Ez az 6sszhang volt az egyik legfontosabb felismerésiink a mobilitas soran.

Mit vihetiink haza Spanyolorszagbol?

Minden féétkezés utan sétaljunk 15-20 percet! Ez egyszeri modja annak, hogy a mozgas
természetes részévé valjon a napunknak.



9. A mértékletesség fontosabb, mint a tiltas

A spanyol emberek nem a szigoru diétakban hisznek. Nem beszélnek ,,j0” s ,,rossz” ételekrdl, inkabb
a mértékletességet €s a valtozatossagot tartjdk szem eldtt. Ez a szemlélet hosszi tavon sokkal
konnyebben fenntarthatod, mint a rovid ideig tartd, drasztikus étrendek.

Mit vihetiink haza Spanyolorszagbol?

Ne egyik naprol a masikra akarjunk mindent megvaltoztatni! Valasszunk ki egyetlen uj,
egészséges szokast, és gyakoroljuk addig, amig természetessé nem valik.

10. Az egészséges életmod tanulhato

A projekt egyik legfontosabb lizenete az volt, hogy az egészséges ¢életmdd nem veliink sziiletett
adottsag, hanem tudatos dontések sorozata. A Spanyolorszagban szerzett tapasztalatok azt
bizonyitottak, hogy kis valtoztatdsokkal is jelentds eredményeket lehet elérni. A legfontosabb, hogy
nyitottak legyiink az 0j ismeretekre, és a megszerzett tudast fokozatosan épitsiik be sajat életlinkbe.

Mit vihetiink haza Spanyolorszagbol?
Beszélgessiink csaladtagjainkkal vagy baratainkkal az egészséges életmaddrol, és tiizziink ki egy

ko6zos célt — példaul heti egy kozos fozést vagy kirandulast! Az életmddvaltas sokkal konnyebb,
ha egyiitt csinaljuk.



Jo gyakorlat a projektbol

A spanyolorszagi szakmai latogatds soran megszerzett ismereteket nemcsak az egyesiilet tagjai
hasznositottdk, hanem a helyi k6zosség szamara is elérhetové tettiik. 2026. januar 10-én csaladi
sportnapot ¢és egészséges taplialkozast bemutaté fézénapot szerveztiink, ahol a résztvevok
gyakorlati forméban is megismerhették a mediterran életmod alapelveit. A csalddok kozosen
készitettek egészséges ételeket, megkostolhattak a Spanyolorszagban megismert recepteket, valamint
olyan sport- és szabadidds programokon vehettek részt, amelyek a rendszeres mozgas 6romét €s
kozosségformalo erejét mutattak be.

A mobilitas soran elkészitett szakmai tajékoztatd és mdodszertani anyagokat az egyesiilet honlapjan is
kozzétettiik, igy azok minden érdeklddd szdmara hozzaférhetdvé valtak. Célunk, hogy a nemzetkozi
tapasztalatok ne csak a projekt résztvevdinek jelentsenek értéket, hanem hossza tavon
hozzajaruljanak a csalddok egészségtudatos szemléletének erdsitéséhez és az egészséges ¢életmod
népszertisitéséhez.

Szuper! Szerintem is hagyjuk ki a "Mit vihetiink haza?" dobozokat, inkabb maradjon a kiadvany
szakmai jellegli. A kovetkezd fejezet legyen az, ami igazdn egyedivé teszi a kiadvanyt: a sajat
tapasztalataitok bemutatasa. Nem azt irjuk le, hogy mi szerepelt a munkaprogramban, hanem azt,
hogy mit lattunk, mit tanultunk és mit értettiink meg.

Mit lattunk Spanyolorszagban?

A szakmai latogatas soran lehet6ségiink nyilt arra, hogy ne csupan eldadasokat hallgassunk meg,
hanem a mindennapi életben is megfigyeljiik, hogyan valdosul meg a mediterran életmod a
gyakorlatban. A meglatogatott helyszinek, a szakmai programok ¢és a helyi szakemberekkel folytatott
beszélgetések egyarant megerdsitették, hogy az egészséges életmod Spanyolorszagban nem
kampanyszerl tevékenység, hanem természetes része a hétkoznapoknak.

A program soran szerzett tapasztalatok alapjan vilagossa valt, hogy az egészséges taplalkozas €s az
aktiv életmod egymast kiegészitd tényezOk. Az emberek tudatosan figyelnek arra, hogy mit
fogyasztanak, ugyanakkor arra is, hogy elegendd id6t forditsanak a mozgasra, a pihenésre és a
kozosségi €letre.

A mediterran piacok vilaga

A helyi piacok latogatasa soran elsdként a friss alapanyagok rendkiviil széles valasztéka tlint fel. A
standokon szezonalis zoldségek és gylimolcsok, kiilonbozd olivafajtak, olivaolajok, tengeri halak,
sajtok és helyben eldallitott termékek sorakoztak. A vasarlok szamara természetes volt, hogy napi
vagy heti rendszerességgel szerzik be a friss alapanyagokat, és az étkezéseket ezek koré szervezik.

A piaci arusok nemcsak értékesitették termékeiket, hanem tandcsokat is adtak azok felhasznaldsahoz,
elkészitéséhez és taroldsdhoz. Ez a kdzvetlen kapcsolat a termeldk és a vasarlok kozott hozzajarul a
tudatos fogyasztoi szemlélet kialakulasdhoz, valamint a helyi gazdasag tamogatasédhoz.

Szamunkra kiilondsen fontos tapasztalat volt annak felismerése, hogy a mediterran étrend
alapanyagainak jelentds része Magyarorszagon is konnyen beszerezhetd. Az egészséges taplalkozas
tehat nem elsdsorban a kiilonleges alapanyagokon mulik, hanem azon, hogy tudatosan valasztjuk ki
¢s hasznaljuk fel azokat.



Kozos fozés — tobb mint ételkészités

A szakmai program egyik legemlékezetesebb eleme a kozds f0zés volt, amely sordn spanyol
szakemberek mutattdk be a mediterran konyha alapvetd technoldgidit. A résztvevok nemcsak
megfigyeldi, hanem aktiv részesei is voltak az ételek elkészitésének. Megtanultuk, hogyan lehet
egyszert, friss alapanyagokbol rovid id6 alatt taplalo és izletes fogasokat késziteni.

A f0z¢s soran kiilonos hangsulyt kapott az alapanyagok mindsége, a természetes izek megorzése €s
az egyszeri elkészitési modok alkalmazédsa. A legtdbb recept nem igényelt bonyolult technologiat
vagy ritka hozzavaldkat, igy azok konnyen adaptalhatok a magyar csaladok mindennapjaiban is.

A kozos fozés egyben kozosségi €lményt is jelentett. A résztvevok egylitt dolgoztak, tapasztalatot
cseréltek, beszélgettek, €s megtapasztaltak, hogy az ételkészités a kozosségépités egyik fontos
eszkoze is lehet.

Az olivaolaj szerepe a mindennapokban

A program egyik kiemelkedd szakmai eleme az olivaiiltetvény ¢€s az olivaolaj-feldolgozd lizem
meglatogatasa volt. A résztvevok veégigkovethették az oliva utjat a term6foldtdl egészen a
palackozasig, mikdzben megismerhették a kiilonbozd olivafajtdkat, az extra szliz olivaolaj
eldallitasanak feltételeit, valamint a mindséget meghataroz6 tényezdket.

A latogatas sordn vilagossa valt, hogy az olivaolaj nem csupan zsiradék, hanem a mediterran
taplalkozas egyik meghatarozo eleme. A helyi szakemberek bemutattdk, hogy az olivaolajat nemcsak
salatdkhoz hasznaljak, hanem szdmos fott és siilt étel elkészitésénél is, mikozben figyelnek arra, hogy
a megfeleld mindségli olaj a megfeleld ételhez keriiljon felhasznalasra.

A megszerzett ismeretek hozzdjarultak ahhoz, hogy tudatosabban tudjuk megitélni a kiilonb6zd
olivaolajok kozotti mindségi kiilonbségeket, valamint azok felhasznalasi lehetdseégeit.

A mediterran életmod alapja a szemlélet

A szakmai latogatas legfontosabb tanulsaga talan az volt, hogy a mediterran életmdd sikerének kulcsa
nem egyetlen élelmiszerben vagy receptben keresendd. Sokkal inkabb egy olyan szemléletben, amely
az egészséget hosszu tavu értékként kezeli.

A helyi csaladok tudatosan figyelnek az étkezések rendszerességére, a mindségi alapanyagokra, a
kozos étkezésekre, a megfeleld pihenésre és a rendszeres testmozgasra. Ezek a szokésok nem kiilon
programként jelennek meg az életiikben, hanem természetes részét képezik a mindennapoknak.

A projekt résztvevii egyetértettek abban, hogy a Spanyolorszagban megismert j6 gyakorlatok
jelentds része hazai kdrnyezetben is megvaldsithatd. Nem a mediterran életmod teljes atvétele a cél,
hanem azoknak az elemeknek az alkalmazasa, amelyek a magyar csalddok szdmara is konnyen
beépithetdk a hétkoznapokba. A projekt egyik legfontosabb eredménye éppen az volt, hogy sikertilt
olyan gyakorlati tapasztalatokat gytijteni, amelyek hosszu tdvon hozzéjarulhatnak az egészségtudatos
szemlélet erdsitéséhez €s az egyesiilet szakmai programjainak megujitasdhoz.



Zaro gondolatok

A spanyolorszagi Erasmus+ szakmai mobilitds megerdsitette, hogy az egészséges életmdd nem
elsésorban kiilonleges étrendeken vagy rovid tava életmodprogramokon mulik, hanem a
mindennapokban meghozott tudatos dontéseken. A mediterran életmod sikerének alapja a
természetes alapanyagok hasznalata, a rendszeres testmozgas, a kozosségi élmények, valamint a testi
¢s lelki egészség egyensulyara vald torekvés.

A projekt sordn szerzett tapasztalatok bebizonyitottak, hogy szamos spanyol jo gyakorlat a magyar
kornyezetben is konnyen alkalmazhatd. Nem cél a mediterran €letmod teljes atvétele, hanem azoknak
az elemeknek a beépitése, amelyek hozzajarulhatnak a csaladok egészségtudatosabb életviteléhez. A
friss, szezonalis alapanyagok elényben részesitése, a kozos étkezések, a tudatos élelmiszer-valasztas
¢s a rendszeres mozgds olyan egyszerii 1épések, amelyek hossza tdvon jelentds pozitiv hatdssal
lehetnek életmindségiinkre.

Az Aranyesd kulturdk kozt kozvetitd és Sport Egyesiilet kiemelt célja, hogy a projekt soran
megszerzett tudast minél szélesebb korben megossza. Ennek érdekében a mobilitas tapasztalatait
szakmai rendezvényeken, csalddi egészségnapokon, fézdprogramokon és kozdsségi eseményeken
mutattuk be, valamint jelen kiadvany elkészitésével is szeretnénk hozzajarulni az egészséges életmod
népszerusitéséhez.

Bizunk benne, hogy a bemutatott tapasztalatok €s jo gyakorlatok masokat is 0sztonoznek arra, hogy

sajat ¢életilkben is tegyenek a kiegyensulyozott taplalkozasért, a rendszeres mozgasért és egy
egészségesebb, aktivabb életmod kialakitasaért.
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