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Uj tanév, Uj rutin: Az egészségesebb hétkéznapokhoz
ad lendiiletet a Nestlé és a SPAR kampanya

A nyari sziinet utan a gyerekeknek és a feln6tteknek sem mindig konnyii visszatérni a hétk6znapok
megszokott ritmusahoz. A nyaralasok gyakran felboritjak a megszokott napirendet, és ilyenkor az
étkezésiinkben is megengeddbbek vagyunk. Szeptemberben viszont akkor is uj ,6érarendet”
alakithatunk ki, ha nem uliink vissza az iskolapadba: az uj tanév j6 lehetGség arra, hogy a csaladok
ujragondoljak a napi rutint, és visszahozzdk vagy beépitsék a rendszeres mozgast, valamint a
tudatosabb étkezést.

A Nestlé és a SPAR kozos reprezentativ kutatdsa szerint® a magyarok 57 szdzaléka szokott sportolni. A
rendszeres mozgds sokaknak egyszerlien a mindennapi jollét, a mentalis felt6lt6dés vagy az
egészségmeglrzés része. A nyari szabadsagok és a nagy meleg ugyanakkor kénnyen felborithatjak az
év kozben kialakitott rutint, ilyenkor a rendszeres mozgas is hattérbe szorulhat. Szerencsére vannak
olyan mozgasformak, amelyeket kénnyebb visszahozni a napirendbe. llyen példaul a futds, amit a
valaszadok 65 szazaléka éppen azért tart vonzdnak, mert kénnyen beilleszthetd a hétkéznapokba.

A nyari lazdbb napok az étkezési szokdsokat is felborithatjdk, pedig a kutatds szerint az étkezési
szokasok terén is béven van még mit tudatositani. A kutatas szerint a 18-65 évesek mindossze 5
szazaléka étkezik valéban tudatosan, 10 szdzalékuk egy atlagos napon nem fogyaszt zoldséget, 14
szazalékuk pedig gylimolcsot sem eszik. A legtobbeknek ugyan naponta egy-két alkalommal kerdil
ezekbdl a tdnyérjara, de a nassolds, a cukros és zsiros ételek, valamint a rendszertelen étkezés mégis
gyakori buktaté.

Ha szeptemberi Ujrakezdésrél van szd, barhol is indulunk el, j6 uton jarunk. A mozgds és a tudatos
tapldlkozds szorosan Osszefligg, igy az egyik teriileten tett elsé |épések a masikban is lendiletet
adhatnak. Akkor is érdemes belevagni, ha nem érezziik magunkat teljesen magabiztosnak abban,
hogyan érdemes valtoztatni — nem vagyunk egyediil. A kutatds szerint a rendszeresen mozgdk korében
erdsebb az a meggy6z6dés, hogy a kettd kéz a kézben jar, ugyanakkor még kozilik is minden harmadik
ugy érzi, lenne mit tanulnia az egészséges taplalkozasrdl. A valaszok alapjan a magyaroknak minddssze
a fele érzi magat tdjékozottnak abban, hogyan érdemes a sportot megfelel6 taplalkozassal tamogatni,
37 szazalékuk viszont kifejezetten bizonytalan.

A futas egyszer(i belépé lehet az ujrakezdéshez

Az adatokbdl az is latszik, hogy sokak szamara fontos szempont, hogy a vélasztott mozgasforma
kénnyen beilleszthetd legyen a mindennapokba. Nem véletlen, hogy a gyaloglas, a kerékparozas és az
otthoni edzés mellett a futas is az egyik legnépszer(ibb sport, ami els6sorban a 18—39 évesek kérében
hodit. A legaldbb heti haromszor sportoldk kozott kilonésen erGs a futas népszerlisége: kozel
harmaduk fut, és ugyanennyien vettek mar részt életik soran legalabb egy futéversenyen.

1 Mozgés, Etkezés 2026 — a Nestlé Hungaria megbizasabdl készitett, 1000 fés, 18—65 éves magyar internetezékre
reprezentativ online felmérés, 2026. februar
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Ha valaki a nyar utan Ujra beépitené a sportot a mindennapokba, futds vagy kocogds esetén sem kell
rogton nagy célt kitliznie: a fokozatos terhelés j6 alapot adhat egy kés6bbi nagyobb tavhoz, egy jol
felépitett edzésterv pedig abban segit, hogy |épésrél |épésre jusson el oddig. S6t, nem is kell drakat
kiszakitani minden egyes napbdl, mar a kisebb, rendszeresen beiktatott mozgas is jo kiindulépont
lehet. A WHO ajdnldsa szerint a felnGtteknek hetente 150-300 perc kdzepes vagy 75-150 perc intenziv
mozgas javasolt, ezt pedig érdemes fokozatosan elérni. A k6z6s mozgds rdadasul abban is segithet,
hogy az elsé lépésekbél idGvel valddi szokds legyen: a kutatds szerint a valaszaddk 39 szazaléka a
baratokat és a kozosséget tartja a sport egyik legfontosabb motivalé erejének.

Ha a mozgds mar megvan, az étkezés is konnyebben koveti

Ha a nyar utdn sikeril visszahozni a rendszeres mozgdst a hétkéznapokba, az az étkezési szokasok
Ujragondoldsahoz is lendiiletet adhat. A kialakitott rutin része lehet az el6re megtervezett étkezés, a
kozos f6zés vagy az is, hogy tudatosabban valasztunk a sportolast tdmogatd ételek kozdl. llletve
szakért6i tanacsokra is tdmaszkodhatunk, amik a kiegyensulyozott étrendt6l és a megfeleld
folyadékbeviteltdl egészen a regeneraciot tdmogatd taplalkozasig terjednek.

A nydr utdni visszatérésnél érdemes lépésrél Iépésre felépiteni a rendszeres mozgdst, és k6zben arra
is figyelni, hogy a tdpldlkozds igazodjon a megnévekedett aktivitdshoz. A megfelel6 tdpanyagbevitel
fontos a sportteljesitményhez, a regenerdciohoz és ahhoz is, hogy hosszu tdvon fenntarthatd legyen az
uj életmdd. A tanévkezdés jo alkalom lehet arra, hogy a csalddok fokozatosan ujrarendezzék a napi
rutint: néhdny tudatos dontéssel, példdul a mozgds rendszeressé tételével, az étkezések
megtervezésével vagy a kézds f6zéssel sokat tehetnek az egészségesebb hétk6znapokért” — mondta
Fllop Lili, a Nestlé dietetikusa. Hozzatette: ahogy a sportban, Ugy az étkezésben sem a tokéletesség a
cél, hanem olyan egyszer(i, a hétk6znapokban is tarthatd szokasok kialakitasa, amelyek hosszabb tavon
is segitik az aktivabb életmddot.

Ha a dontés mar megsziiletett, itt az ideje visszatérni a rendszeres mozgashoz, amihez konkrét
kapaszkoddt is ad a Nestlé és a SPAR Fussunk neki egyiitt! programja. A kampanyhoz késziilt
kiadvanyban kezd6k és haladdk egyarant megtaldlhatjdk a szamukra megfelel6 célt: 5 és 10
kilométeres edzéstervek, kondiciondlé edzések, bemelegitési és nyujtasi tanacsok, valamint a
kiegyensulyozott tapldlkozashoz és hidratalashoz kapcsolddo szakértéi tippek segitik a felkésziilést. A
kampany raadasul kozosségi élményt is ad: a résztvevék a 41. SPAR Budapest Maraton® Fesztival
napjaig egy Strava-klubban gy(jthetik a kilométereket. A cél, hogy egyitt ,korbefussak”
Magyarorszagot. Az oktdberi maraton rajtjdig minél tobbszor szeretnék teljesiteni a kozel 2246
kilométeres tavot.

A Nestlé és a SPAR kozos kiadvanya és a STRAVA klub a koévetkez6 linkeken érheté el:
https://www.nestle.hu/fussunknekiegyutt
https://www.sparafenntarthatojovoert.hu/fussunknekiegyutt
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https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity
https://www.nestle.hu/fussunknekiegyutt
https://www.sparafenntarthatojovoert.hu/fussunknekiegyutt
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A Nestlérél:

A Nestlé a vilag legnagyobb, tobb mint 150 éves élelmiszeripari vallalata, 189 orszagban van jelen vilagszerte.

A Nestlé globalis eréforrasainak felhasznalasaval és a helyi tapasztalataira épitve segiti a regenerativ élelmezési rendszerek
kialakuldsat, a természeti er6forrasok védelmét, megujitasat és helyreallitasat, valamint a kozosségek megerGsodését és
felelGsségteljes miikodését. Elkotelezte magat azirant, hogy 2050-re nettd nullara csokkenti az iveghazhatasi gazkibocsatast
a teljes értéklancan, a mez8gazdasagi nyersanyagok megtermelésétdl a fogyasztoig.

A Nestlé 35 éve van jelen Magyarorszagon, jelenleg a legnagyobb svajci befekteté és munkaltatd hazankban. 1991 éta kozel
400 millidrd forint értékben fektetett be itthon, és tovabbra is hosszu tavu hazai jelenléttel tervez.

A Nestlé Hungaria beszéllitéinak tobbsége magyar vallalkozés, amelyek évente dsszesen 75 millidrd forint értékben adnak el
termékeket és szolgaltatasokat a Nestlé globalis haldzatanak. A Nestlé Hungaria Magyarorszagon forgalmazott
markai: Purina, Nestlé Beba, Maggi, Nesquik, Nescafé, Nescafé Dolce Gusto, Ricoré, Nespresso, Starbucks at Home, Balaton,
After Eight, Smarties, KitKat, és a Nestlé reggeliz6pelyhek. A vallalat Magyarorszagon asvanyvizeket nem értékesit,
a Nestlé Aquarel markaval ellatott asvanyvizeket egy fuggetlen cég gyartja és forgalmazza.

A vdllalat Nutrition Uzletaga specialis tapanyagigényekre épitett taplalasterapias megoldasokkal is segiti az érintett
csoportokat, mig a Nestlé Professional magas min&ség(i gasztronomiai és italmegolddsokat kindl a HoReCa szektor és
kozintézmények szamara.

A SPAR-rol:

A SPAR Magyarorszag 1991 6ta a magyar gazdasag, a magyar kiskereskedelem lényeges szereplGje: hazank egyik legnagyobb
foglalkoztatojaként kozel 14 ezer embernek biztosit munkat. A vallalat orszagszerte tébb mint 600 tzlettel rendelkezik,
melyeket folyamatosan modernizal, hogy megfeleljen a valtozé vasarldi igényeknek. A SPAR 14 évvel ezel6tt hozta létre
franchise rendszerét, amely dinamikusan béviil azéta is. Ma mar tébb mint 300 egység tartozik a haldzat égisze ala, amelyek
egyutt tobb mint 4 ezer embert foglalkoztatnak.

A SPAR kovetkezetesen kidll a magyar termel6k mellett: az élelmiszer termékteriileten 90% feletti ardnyban dolgozik hazai
beszerzési forrasokkal. A vallalat 2021-ben inditotta el a Régidk Kincsei programot, amely javitja a hazai kistermelSk piacra
jutasi esélyeit, és segiti a fenntarthatdsagot a rovid ellatasi lancon keresztll. A kezdeményezés sikeres: 130-nal is tobb
beszallité kozel 600 terméke vasarolhaté meg a program égisze alatt. A részt vevé cégek, kisvallalkozasok egyiittesen tobb
mint 800 f&t foglalkoztatnak. A programhoz kothet6 a SPAR Beszallitoi Akadémia, amely a kisvallalkozéi kérbe tartozd
beszallitokat tdmogatja informacidkkal és képzéseket kindl a marketing, a pénziigy, a logisztika, a jog, a mindségbiztositds és
a beszerzés teriiletén, hogy a részt vevé vallalkozasok sikeresebbek lehessenek.

A nagy volumenli frisshus- és huskészitmény-értékesités alapozta meg a sajat tulajdont Regnum husiizem létesitését 2004-
ben. Az egyre novekvs keresletet latva a vallalat 2020-ban Perbalon bdvitette a gyartasi kapacitasat. A SPAR harmadik -
kényelmi termékeket gyarto - Ull6i izeme 2018 Sta készit SPAR enjoy. markanév alatt mindségi étkezést biztositd szendvics-
és saldtatermékeket, évrdl évre megujuld és b6vils kinalat keretein belil.

A magalakuldsa ota eltelt 35 év alatt a SPAR Magyarorszag kiemelt tarsadalmi szerepvallalassal segit fontos lgyeket, az
élelmiszer-adomanyok gy(ijtésétsl kezdve az esélyegyenlGségi és szemléletformald aktivitdsokon at a sport-, gasztrondmiai
és kulturalis rendezvények felkarolasaig. Ezt a munkat immar tébb mint harminc éve stratégiai partnereként a Magyar Maltai
Szeretetszolgélat segiti.
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