2013. oktdber

Fitt tippek

29

Az egeszséges taplalkozas
Kulcsfontossagu
a betegseg megel6zésben

"Gyogyszered legyen az ételed, s ételed
legyen a gydgyszered!"

E hippokratészi aforizma mentén
igyekeztek majd Titeket kalauzolni az
egészseges taplalkozas és eletmod felé
vezet6 at labirintuséban.

Miel6tt azonban belevagnank, sze-
retném, ha jobban megismernétek.
1984-ben szilettem Miskolcon csok-
kentlatoként. Az altalanos iskola kez-
detekor nagy dilemma el6tt alltak szu-
leim, de végul ugy dontottek, nem Bu-
dapesten, hanem vidéken - sztl6falum-
ban - kezdem az iskolat. Az els6 aka-
dalyt sikerrel vettem, és kitlin6 osztaly-
zattal végeztem az altalanos iskolat. A
gimnazium mar keményebb didnak bi-
zonyult, hisz itt szembesulndm keltett
néha mind a tanarok, mind pedig diak-
tarsaim intolerancidjaval és meg nem
értésével. Ezen évek alatt egyre koze-
lebb kerlltem a sporthoz, mar ameny-
nyire egy latassérilt vidéken ezt megte-
heti. A "vasak vilaga™ vonzott a legin-
kéabb és ide keltett kevésbé ajo szem. A
gimnézium végére a sulyok iranti sze-

relmem mar annyira elmélyult, hogy
nem volt kérdés, a Testnevelesi Egye-
tem edz6i szaka felé veszem az iranyt.
A TF-es évek alatt egy olyan kdzdsség
tagjava valtam, ahol nem keltett esetleg
rosszul éreznem magam azért, mert én
nem vagyok egészséges, hanem Kifeje-
zettem biszkék ram a tarsaim. Ebben
az id6északban versenyeztem életemben
el6szor testépitéként még junior kor-
csoportban és sikerult is 2005-ben be-
zsebelnem ajunior magyar bajnoki ci-
met.

Néhany év és sportagvaltas kovetke-
zett, bar a sulyok vilagatol nem tudtam
szabadulni. Egészen 2010-ig inkabb a
hattérben maradva tanultam, képez-
tem magam, valamint versenyek szer-
vezésében vettem ki a réeszem. 2010-ben
egy barati beszélgetés alkalmaval Me-
szaros Laszlé tébbszoros vilagbajnok,
vilagcsucstartd fekvenyomo feltette ne-
kem a kérdest, miért nem probalom Ki
magam egy versenyen. Egy ilyen kvali-
tasu versenyz@ szavait nem tehet sem-
mibe venni, és még ebben az évben el-
indultam egy tehetségkutaté verseny-
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sorozaton, mely végén feln6tt abszolut
bajnokként allhattam fel a dobogora.

2011 tavaszan kiprobaltam magam a
nemzetkozi szintéren is és begyiijtot-
tem egy Eurédpa-bajnoki eziistot. Ezt
azéta mar két alkalommal is sikeriilt
megismételnem, de az arany még varat
magara! 2011 novemberében életem
legjobb eredményét értem el Limerick-
ben, Irorszigban, ahol felnétt vilagbaj-
nok lettem. Jelenleg a fekvenyomasnak
nincs kiilon a latassériilteknek szerve-
zett szakag, kizarélag mozgassériiltek-
nek, amely egyébként paraolimpiai
szamként szerepel a paralimpiak mii-
soran.

Jelenleg tjra a testépités felé kacsin-
gatok és 2014 decemberében a Mr. Uni-
verzumon Hamburgban szeretnék én
lenni az elsé csokkentlato vilagbajnok.

Amikor épp nem a sitlyok kozott tar-
tozkodom, legyen az edzés vagy edzés-
vezetés, eloadasokat tartok az egészsé-
ges taplalkozasrél, életmédrol. Egy
sporttal kapcsolatos radiomisort is ve-
zetek az egyik miskolci, illetve regiona-
lis szinten is foghaté radiénal. A Drog-
mentes Magyarorszagért mozgalom
tagjaként is igyekszem a fiatalok el6tt
jo példaval eldl jarni.

Mostantol pedig havonta igyekszem
Nektek érdekes irasokat hozni az
egészséges taplalkozassal és életmoddal
kapcsolatban. Manapsag minden mé-
dia organumbél azt sugarozzak felénk,
hogy milyen fontos a taplalkozas a

stressz-mentes életmod, de hasznalhat6
tartalmat nem kozvetitenek, esetleg
csak termékeket szeretnének rank soz-
ni. Azonban mindenki szamara egyér-
telmd, hogy rohané vilagunkban egy
kis valtoztatassal életm6édunkon, tap-
lalkozasunkon milyen pozitiv életminé-
ségbeli valtozasokat tapasztalhatunk
meg. A vakok vagy gyengénlatok ta-
pasztalataim szerint mozgasszegé-
nyebb életvitelt folytatnak, mint egész-
séges tarsaik, ezért itt a taplalkozas mi-
nosége még inkabb el6térbe Kkeriil.
Gondoljunk csak arra, hogy a helytelen
taplalkozas egyik vonzata a diabétesz,
mely sok sorstarsunk latasaba is ke-
riilt.

Kovetkezoé cikkemben elindulunk a
kalyhatol és megnézziik mik az elhizas
leggyakoribb kivalté okai, majd kovet-
kezik néhany taplalkozasi alapelv és
alaptorvény, melyeket betartva maris
jo uton haladhattok egy egészségesebb
élet felé. Gorcso ala vessziik a vitami-
nokat, asvanyi anyagokat, melyek szin-
tén sokat segithetnek szamunkra a be-
tegségek megelozésében.

A késobbiekben varom kérdéseiteket
is, melyeket feltehettek kozvetleniil ne-
kem az info@bukovenszki.hu e-mail ci-
men, de elkiildhetitek a Vakok Vilaga
szerkesztoségébe is.

Remélem, sok hasznos informacioval
szolgalhatok majd nektek!

Bukovenszki Gabor
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