
EGÉSZSÉG- ÉS ÉLETMÓDFELMÉRÉS  

KOZÁRMISLENYBEN 

Részletes tájékoztató a felmérésről 

1. ÁLLOMÁS: Beléptetés és Tájékoztatás – A kiindulási pont 
• A résztvevőnek itt indul a program: adminisztráció, adatvédelem és a saját mérési lap 

átvétele. 

• Szakmai háttér & Kék Zóna: Minden sikeres életmódprogram alapja a pontos 

kiindulási állapot rögzítése. A Kék Zónák lakóinak hosszú élete sem a véletlen műve, 

hanem a tudatos környezet és a mindennapi szokások eredménye – ez az állomás adja a 

keretet a személyes változáshoz. 

 

2. ÁLLOMÁS: Gyors Diagnosztika – A keringés és a belső gyulladás térképe 

Ez az állomás a szív- és érrendszer állapotát, valamint az anyagcsere rejtett tartalékait méri 

fel. 

• Vérnyomás és nyugalmi pulzus: 

o Hétköznapi nyelven: Ha a vérnyomás magas, az erek fala folyamatos 

túlterhelés alatt van, mint egy túlfújt slag. Ha a pulzus nyugalomban is szapora, 

a szív feleslegesen pörög és gyorsabban kopik. 

o Szakmai háttér: Az emelkedett vérnyomás az érfal belső rétegének (endothel) 

mikrosérüléseit okozza, ami az érelmeszesedés közvetlen kiváltója. A nyugalmi 

pulzus a vegetatív idegrendszer tónusát mutatja: a tartós szimpatikus (stressz-) 

túlsúly független kardiovaszkuláris kockázati tényező. 

o Kék Zóna párhuzam: A Kék Zónák lakóinál a természetes mozgás, a délutáni 

pihenés és a lassabb életritmus idős korban is alacsonyan tartja a nyugalmi 

pulzust és védi az erek rugalmasságát. 

• Okosmérleg és Haskörfogat: 

o Hétköznapi nyelven: Nem a testsúly számít, hanem az, hogy mennyi rajta az 

izom, és hol gyűlik a zsír. A hasi zsír a szervek közé szorulva folyamatos, 

láthatatlan belső gyulladást tart fenn. 



o Szakmai háttér: A haskörfogat a viszcerális (zsigeri) zsírszövet megbízható 

mutatója. Ez nem pusztán energiaraktár, hanem aktív hormonális szerv: 

gyulladáskeltő citokineket termel, ami az inzulinrezisztencia, a 2-es típusú 

cukorbetegség és az érelmeszesedés közvetlen forrása. A mérleg az izom-zsír 

arányt (és a szarkopénia, azaz az izomvesztés kockázatát) tárja fel. 

o Kék Zóna párhuzam: Okinawán a mai napig követik a „Hara Hachi Bu” elvét: 

csak 80%-ig laknak jól. A túlkalorizálás kerülése és a növényi rostokban gazdag 

étkezés megvédi őket a zsigeri zsírok felhalmozódásától. 

• Véroxigénszint (SpO2): 

o Hétköznapi nyelven: Azt ellenőrzi, hogy a vér és a tüdő mennyi éltető oxigént 

juttat el a sejtekig. 

o Szakmai háttér: A mikrocirkuláció és a légzőszervi gázcsere pillanatnyi 

állapotát tükrözi; a rejtett oxigénhiány rontja a sejtek energiatermelését. 

 

3. ÁLLOMÁS: Oxidatív Stressz Mérés – A sejtszintű védelem 
• Hétköznapi nyelven: A mindennapi működés során a szervezetben „füst”, azaz 

agresszív szabad gyökök keletkeznek, amelyek képesek a sejteket belülről kikezdeni – 

pont úgy, ahogy a fém rozsdásodik. A mérés azt vizsgálja, hogy a táplálkozásunk ad-e 

elég „tűzoltóanyagot” (antioxidánst) a sejtek védelmére. 

• Szakmai háttér: A bőr karotinoid-szintjének spektroszkópiás mérése ( Pharmanex 

Scanner) a szervezet antioxidáns védőhálóját és az oxidatív stressz szintjét vizsgálja. Az 

oxidatív stressz közvetlenül károsítja a sejtmembránokat, a fehérjéket és a DNS-t, 

felgyorsítva a celluláris öregedést (inflammaging). A magasabb szöveti karotinoidszint 

orvosilag igazoltan alacsonyabb krónikus betegségkockázattal társul. 

• Kék Zóna párhuzam: Ikarián és Szardínián az étrend gerincét a szezonális zöldségek, 

hüvelyesek, olívaolaj és vad fűszernövények adják. Nem szednek mesterséges 

vitaminokat, a tányérjukon lévő természetes növényi pigmentek biztosítják a sejtszintű 

védelmet évtizedeken át. 

 

4. ÁLLOMÁS: Bio-Age és Funkcionális Fittség – A jövőbeli önállóság 

biomarker-tára 

Itt nem a sportsikereket mérjük, hanem azt, hogy a test képes lesz-e 70, 80 vagy 90 évesen is a 

stabil, önálló, elesésmentes életre. 

• Kézszorító erő (Grip Strength): 

o Hétköznapi nyelven: Egy egyszerű szorítás, ami elárulja az egész test 

izomerejét. 

o Szakmai háttér: A nemzetközi longevity-kutatások (pl. UK Biobank) által 

egyik legszélesebb körben validált biomarker. Nemcsak az alkar erejét mutatja, 

hanem a teljes vázizomtömeg és az ideg-izom kapcsolat épségének jelzője. A 

gyenge szorítóerő statisztikailag szorosabban jelezheti előre a korai halálozást 

és a keringési problémákat, mint önmagában a vérnyomás. 

  



 

• Felállás teszt (Sit-to-stand): 

o Hétköznapi nyelven: A lábak erejét méri: megmutatja, milyen könnyen kelsz 

fel a fotelből, lépcsőzöl, vagy jársz segítség nélkül. 

o Szakmai háttér: Az alsó végtagi erőt, a robbanékonyságot és a keringési 

alkalmazkodóképességet méri. A comb- és farizmok sorvadása a 

mobilitásvesztés első számú oka. 

• Egyensúly teszt: 

o Hétköznapi nyelven: Az esések megelőzésének legfontosabb biztosítéka. 

o Szakmai háttér: A propriocepció (mélyérzékelés), a kisagyi funkciók és a 

stabilizáló mélyizmok reflexét teszteli. Időskorban a csonttörések jelentős része 

az önálló életvitel végét jelenti – a jó egyensúly az egyik leghatékonyabb 

életmentő tényező. 

• BOLT-légzés (Body Oxygen Level Test): 

o Hétköznapi nyelven: Azt méri, hogy a légzésed nyugodt és gazdaságos-e, vagy 

a tested rejtve folyamatosan kapkodja a levegőt. 

o Szakmai háttér: A funkcionális szén-dioxid-toleranciát méri kényelmes 

kilégzés után. Az alacsony érték krónikus felületes légzésre utal, ami rontja a 

szöveti oxigénleadást és állandó szimpatikus (stressz-) készenlétben tartja az 

idegrendszert. 

• Hajlékonyság: 

o Hétköznapi nyelven: Az inak és ízületek szabadsága, mozgástartománya. 

o Szakmai háttér: A vázizomzat rugalmassága és a kötőszövet (fascia) állapota 

biomechanikailag összefügg a nagyerek falának elaszticitásával: a merev test 

gyakran merevebb artériás rendszert takar. 

• Kék Zóna párhuzam: A 100 éves szardíniai pásztorok vagy okinawai földművesek 

nem emelnek súlyokat edzőteremben: a napjaik része a talajról való felállás (tatami), a 

lépcsőzés, a domboldalakon járás és a kétkezi munka, így észrevétlenül tartják fenn a 

funkcionális erejüket. 

 

5. ÁLLOMÁS: Kérdőívek és Idegrendszer – A láthatatlan élethosszabbítók 
• Kognitív reakcióidő (tablet): 

o Hétköznapi nyelven: Milyen gyorsan és tisztán kapcsol az agy és a kéz. 

o Szakmai háttér: Az idegrendszeri ingerületvezetés sebességét, a koncentrációt 

és az agyi plaszticitást méri. A lassulás a fáradtság, a krónikus stressz vagy a 

kezdődő kognitív hanyatlás legkorábbi, finom jele. 

• Total stressz érték (munkahelyi és környezeti feszültség): 

o Hétköznapi nyelven: Mennyire terheli a mindennapi hajtás a szervezetet. 

o Szakmai háttér: A tartós pszichés stressz a HPA-tengely (mellékvese-rendszer) 

révén folyamatosan magas kortizolszintet tart fenn. Ez károsítja a 

memóriaközpontot (hippocampus), gyengíti az immunrendszert és gyorsítja a 

kromoszómavégeket védő telomerek kopását (a sejtszintű gyorsított öregedést). 

• Kék Zóna életmód kérdőív (alvás, étrend, közösség, cél): 

o Hétköznapi nyelven: Hogyan alszol, milyen a társaságod, és mi ad célt a 

mindennapjaidnak? 



o Szakmai háttér: A Harvard 85 éves longitudinális felnőttkori fejlődéskutatása 

igazolta, hogy a szoros emberi kapcsolatok minősége a hosszú és egészséges 

élet legerősebb védőfaktora. 

o Kék Zóna pillérek: 

▪ Moai: Életre szóló, támogató közösségi háló, amely megvéd az 

elmagányosodástól és a szorongástól. 

▪ Ikigai: Világos életcél, amiért reggel érdemes felkelni – orvosilag 

bizonyítottan csökkenti a keringési események és a depresszió 

kockázatát. 

▪ Megfelelő alvás: Az agy éjszakai tisztulásának (glimfatikus rendszer) és 

a hormonális regenerációnak a záloga. 

 

A felmérés lényege: 

Nem egy megváltoztathatatlan diagnózist adunk a résztvevők kezébe, hanem egy pontos 

állapotképet a biológiai korukról és a szervezeti tartalékaikról, amelyre alapozva konkrét, 

célzott életmódbeli lépésekkel mérhetően növelhető az egészségben eltöltött évek száma. 

 


