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* 19-65 éves korosztaly, elsdsorban
szUlok, internetet hasznalok

* Azelérnikivant létszam: 1500-2000 f0

ldotartam
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A ¥ Auchan Alapitvany

HANGSULYOS TARSADALMI HATAS

Az Auchan Alapitvany olyan fenntarthato
projekteket tamogat, amelyeknek
egyértelmden kimutathato és meérhetd a
tarsadalmi hatasa

HOZZAFERES

Az Alapitvany szamara kiemelten fontos, hogy
a kivald mindséqld élelmiszerekhez mindenki
hozzaférjen, hiszen ezzel hangsulyt kaphatnak
olyan értékek is mint:

-az orom
- az identitas

- a szocializacio
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Egeszseges taplalkozassal
kapcsolatos ismeretek

terjesztese

A tarsadalmi kapcsolatok
szorosabbra fUzese az
elelmezésen keresztil a helyi
kozossegekkel

Az alultaplaltsag elleni
kizdelem




Celunk

«az egészsegtudatossag novelese,

«az egeszseges taplalkozassal 6sszefiggd
ismeretek bovitese.

«eletmodbeli kockazati tényezok
megismerese,

»az esetlegesen mar meglévo egeszseqi
problemaik kapcsan javasolt etrendi

javaslatokat is elsajatitasa




M) A program felépitése

Egeszsegugyi Kimeneti
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\ megjelenések

KERDOIV =% AJANLAS receptek,

Adatok Algoritmus Elelmiszerfogyasztas

étrendek,

* antropometria * 37/2014 * javaslatok
* egészségi dllapot kozétkeztetesi * 14 kategoria:
* laboreredmények rendelet o Gr;banék, o .

* Okostanyér gabonatermékel k k k
* célok . 1 :k o Burgonya C I e /
* regisztracioval (elitr); Ll o Halak

mentheték, késébb * BMI kategéria o Tojds
aktualizalhatok * betegség o Zeiradekok

124 144 . 14
* regisztracio nélkil is * allergia o Husok, husfélék fO Z0 VI d eo k

kitéltheté minden * intolerancia © Olajos magvak
adat « egyéni preferencia o Zoldségek

o Gyiimélcsék
o Hivelyesek
o Folyadékok
o Edességek
056

Auchan| Alapitvany




Sajto megjeleneseink

INGYENES DIGITALIS UTMUTATOBOL KAPHATUNK TANACSOKAT AZ EGESZSEGES TAPLALKOZASROL

Ingyenes digitalis
taplalkozasi utmutato

Az Auchan Alapitvany tamo-
gatasanak koszonhetéen va-
losult meg a Mibdl Mennyit
Egyek digitahs oktatoprogram,
melynek ceha, hogy kony-
nyen érthetd és gyakorlatias
taplalkozas1 tanacsokat adjon
Amibolmennyitegyek hu webol-
dal nemcsak azoknak Iehet hasz-
nos és 1zgalmas, akik egészsége-

schben taplalkoznanak, hanem
azoknak 1s, akik fogym szeret-
neénck vagy egészségligyl prob-
lemaikat csokkentenck. A prog-
ramhoz csatlakozok fél éven at
het1 rendszerességgel személyre
szabott scgitséget kapnak, hogy
milyen ¢lelmiszerbdl mennyit,
milyen formaban ¢s gyakor-
saggal ¢érdemes fogyasztanuk
A részvetel ingyenes, de re-
gisztracichoz kotott. A jelent-

- kezdknek egy kérdoivet kell
 katoltennik, amely feltérke-
pez1 az egészség allapotukat
“¢s az élelmiszer-fogyasztas:
szokasaikat. A programra
Jelentkezok kozott 40 oras in-

T . 165 dictetikai tanicsadést
S £

Blikk extra

15 kisorsolnak.

Milyen ételbol mennyit egyek?

EGESZSEG
JMUNKATARSUNKTOL

A Mibdl Mennyit Egyek prog-
ramhoz csatlakozok fél éven at
heti rendszerességgel személyre
szabott segitséget kapnak pél-
daul ahhoz, hogy milyen élel-
miszerbdl mennyit, milyen

Hallgassa meg Antal Emesével
keszilt podcastinket!

Kisalfold

formaban és gyakorisaggal
érdemes fogyasztaniuk. A rész-
vélel ingyenes, de regisztracio-
hoz kitott, a jelentkezdk kbzott
pedig 40 ra dietetikai tanacs-
st is kisorsolnak,

Az Auchan Alapitvany tamo-
gatdsival a programot Gjabb ele-
mek gazdagitjak, tobbek kézott
online tandcsadas, valamint
dietetikus-elGadas,

Az egészséges taplalkozas
segiti testi-lelki jollétiinket, a
szellemi és fizikai teljesitdképes-
ség megorzését, Egészségesen
ékezni pedig nem mindig kony-
nyd, mert nincs olyan étrend,
amely mindenkinek tokéletesen

felelne, hiszen a tapanyag:
sziikségletiink nagyon sok min-
dentél ﬁigg - eletkorunktol
tinktol, )
tél, spomevékenységﬂ nktél, s
nem utolsosorban a genetikatol,

- A Mibél Mennyi( Esyek

digitalis taplall

Egészségesen étkezni nem mindig kbnny(, nincs olyan étrend, amely min-

lett a kérdéseikre is megkaphat-
jak a valaszt, A program masik
jellegzetessége, hogy nem egy
egyszeri i 1} kap az, aki

valéjiban egy online étrendi
ajanlasokat bemutatod lanacs—
ad6 rendszer, amelyet di

regisztrdl az oldalra, hanem
heti rendszerességgel segitjiuk
abbi tandcsokkal, hogy a

szakemberek allumlak assze,
Ezzel a honlappal atfogéan,
rendszerszinten mutatjuk be,
milyen élelmiszerbél mennyit,
milyen formaban és gyakorisag-
gal egyiink. A program vilagos,
konnyen atlathatd, értelmez-
hetd, amelyben a résztvevik a
hasznos étkezési tanacsok mel-

kezdeti lendiiletet kovetden se
fulladjon ki - mondta el Antal
Emese dietetikus, szociologus,
a Mibé1 Mennyit Egyek szakmai

FOTOILLUSZ TRACIO: SHUTTERSTOCK

miszerfogyasztisi szokdsaikat.
Minél részletesebbek a valaszok,
annal inkabb személyre szabha-
t6bbak a tanacsok. A tamogatas-
nak kdszonhetSen korlitozott
alkalommal arra is van leheto-
ség, hogy olyan specidlis prob-
lemak, mint pl. taplalékallergia,

deket, recepteket, cikkeket is
elérhetnek a litogatok, amelyek
tovabbi segitségel nyujtanak az
egészséges életmod kialakitd-
sahoz.

Miért is van sziikség suhem-

feleld tapanyagokhoz, ez pedig
hossz( tivon hidnybetegségek-
hez vezethel, A masik szélsség,
amikor valaki tdl sokat eszik,
elhizik, igy nemcsak az iziileteit

ber tanacsara? A
nem rendelkezd, hétkdznapi

ember egyediil sok h

at is noveli, A

o

tudja megitélni, sziméra mi a

megfeleld élelmiszer és annak

optimdlis mennyisége, hogy az
ﬁzletekben megvasamlt termék

égii és
az eletmlnﬁségdnket. Becslések
szerint a kronikus, nem fertézo

15 h s foaltid ajn-
Iolt mennyiség neki is megf&
lelé-e, vagy éppen milyen mas
Nzeletelﬂ élelmiszerrel tudja
Ini a kedvelt, de szama

nem ajanlott termelm Raada-
sul a taplalkozas az a terillet,
ahol bar az internetezé hazai
felndittlakossag donto tobbsége
a dietetikusok véleményét és
lanacsait tartja a leghitelesebb-
nek és legérthetGbbnek, mégis
gyakran fordulunk tanacsért
ilyen végzettséggel nem rendel-
kezokhéz: Gnjeldlt ele(mod ta—
niceadshoz. barkth

hoz, nem beszélve a celebek és

cukorbetegség vagy esetleg a
kéld(‘iivben egyaltalan nem fel-
sorolt gi allapot esetén

vezetSje, A szolgaltatas ingye-
nes, regisztracié utan a jelent-
kezdknek egy kérddivet kell
kitolteniiik, amely feltérképezi
egészségi allapotukat és élel-

online dietenkmd Itaciot

infl ek életmédra gya-
korolt hatasarol, ami karos is
lehet. Hidba fogyasztunk egész-

kérjink. A programra jelent-
kezok kozott 40 oras ingyenes
dietetikai tandcsadast is kisor-
solnak. A honlapon mintaétren-

nem jo, hogyha

seges é
a szikségletiinknél kevesebbet
esziink, vagy éppen ezwldaluan

£ 3210

k. A szer

ilyenkor nem jut hozza a meg-

betegségek 70-80 szizaléka kit
hetd valamityen madon az egész-
ségtelen étrendhez. Azingyenes
MibSl Mennyit Egyek online

a

ol
https://mibolmennyitegyek.hu/
holdalon lehet regisztralng

Hallgassa meg Antal Eme-
sével késziill podcastiinket is a
kisalfold.hu oldalon!

Ha meghallgatna
a beszélgetést,
olvassa be ezt







Aruhazi megjelenések

Miskolc
Budaors
Szigetszentmiklos
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] - & E - A Mibdl Mennyit Egyek program keretében a - ’

| £ ingyenes taplalkozasi tanacsadasra, U % 7

- el6adasra varunk minden érdekl6dét a 4

kijelélt Auchan aruhazakban!

Idépontok:

* Budaors - julius 29. 9-13 6ra kozott
* Miskolc - augusztus 4. 14-18 6ra kozott

* Soroksér - augusztus 5. 9-13 6ra kozott

« Szigetszentmiki6s - augusztus 19, 9-13 6ra kozott

» Obuda - szeptember 2. 9-13 6ra kozott
« Szeged - szeptember 16. 9-13 6ra kozott
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- AR El6adé: Antal Emese
- \ - dietetikus, szociologus Meglepetésekkel
3 ) . varunk!
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Konferencia megjelenesek

Magyar Védondk Egyesilete

.
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Magyar Egészségigyi Szakdolgozok

Magyar Taplalkozas Tudomanyi Tarsasag




Social media megjelenesek
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MLE,%:)YI Részeredmeények:
2023. jUnius 1 — 2023. szeptember 30.

Regisztralt felhasznaldk

2460

—— Regisztralt felhasznalok szama

i

jul. 3. jal.11. jal.19. jal. 27. aug. 4. aug. aug. 5. zept. 13.  szept. 21.  szept 29
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www.mibolmennyitegyek.hu

mgn?ﬂli@m  Szilldknek | Felndtteknek MIEZ? KERDOIVEK MIBOLMENNYIT? TUDASTAR TUDASFELMEROK ETREND BELEPES O

Mibol Mennyit Egyek program

Csatlakozz a Mibol Mennyit Egyek programhoz, mely soran az allapot felméré
kérdoivek kitoltése utan 6 honapon keresztiil ingyenes személyre szabott taplalkozasi
tanacsokat kaphatsz.

A program alatt végig fogunk kisérni Téged az utadon, hogy egyiittes erdével elérhesd a
célod. Digitdlis asszisztensiink heti 2 alkalommal nydjt Neked segitséget a
kiegyensulyozott taplalkozas kialakitasdhoz, melyben sziikség esetén dietetikusunk is
tamogat.

Vagjunk bele!

Kérdoiv

m Auchan| Alapitvany




" Reszeredmenyek:
MIBOLDﬂ Y

2023. JUnius 1 — 2023. szeptember 30.

mennyit

2183 f0 toltotte ki a kérdoivet

A kérdoivet kitoltok 74%-a no, 26%-a férfi

Atlag életkoruk: 37 év

A kitdlték 32%-a (Nn=693) semmilyen fizikai aktivitast nem végez

323 személynek, azaz a megkérdezettek 13%-anak van valamilyen ételallergiaja, intoleranciaja
A kitdlték kozel 50%-anak van emésztési problémaja (puffadas, székrekedés, gyakori hasmenés)

1088 személy klizd valamilyen sziv és érrendszeri
problémaval és 204 személy diagnosztizalt cukorbetegséggel

A valaszaddk 57% szeretné testsilyat csokkenteni

Pozitivum, hogy a kitdltok tobb mint 50%-a nem dohanyzik
Auchan | Alapitvany




www.mibolmennyitegyek.hu MIBOL

mennyit

Egy hazai, ingyenes online lehetdség, ami segiti a lakossagot:
 az egészseges es személyre szabott etkezeési terv elkeszitéseben,
« az életmodvaltasban,

- fejleszti a egészségtudatossagot.

A szakemberek szamara
« lehetove teheti a gyorsabb anamneézisfelvetelt, -eletmodtanacsadast, prevenciot
 az egységes, azonos modszerrel torténo adatgyujtest,

- egy lehetséges dontéshozatalt tamogato adatbazis feltoltéset.

Auchan | Alapitvany




Koszonjuk a figyelmet!

A Mibdl Mennyit Egyek digitalis eletmod program
az Auchan Alapitvany tamogatasaval valosult meg.

Auchan | Alapitvany

Elérhetosegek:
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www.mibolmennyitegyek.hu
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http://www.mibolmennyitegyek.hu/
https://www.facebook.com/mibolmennyitegyek
https://www.instagram.com/mibolmennyitegyek/

