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Az egészséges taplalkozas fontossagarol

Mit egyen, hogy jol/egészséges legyen?

Hazdnkban a lakossag fele tulstlyos, egyharmada kérosan elhizott, magyarul minden masodik
ember 6-10 asvanyvizes palacknyi sulyfelesleget cipel magaval nap, mint nap. Ez karos az
izuletekre, a szivre, a vérnyomasra, igy el6bb-utébb kialakul valamilyen krénikus (stulyos) betegség.
A jo hir az, hogy az életmddvaltast sohasem késé elkezdeni! Tudatos életmddvaltassal, rendszeres
mozgassal, egészséges élelmiszerek és (nota bene hazai) alapanyagok felhasznalasaval készitett
friss ételek fogyasztasaval, aktiv kikapcsolddassal, pihenéssel mar egy év alatt latvanyos
eredményt lehet elérni. Az egészségiigyi szemléletvaltassal foglalkozo, hatrészes cikksorozatunk
masodik részét, az egészséges taplalkozas fontossagarol sz616 cikkiinket olvashatjak.

,Az vagy, amit megeszel”, mondta Hippokratész. Egy masik alkalommal pedig ezt mondta: ,Eteled
legyen a te orvossagod”. Az ékori orvos, természettudds idézeteit ma is szivesen zdaszlajukra tdzik az
egészséges életmdd hirdet6i, és a kilonbozé fogydkurak, tapldlkozasi reformok ideig-oraig lelkes
kovetSkre is talalnak, aztan szép csendben visszatér mindenki a jo csilkés bableveshez, toltott
kdposztdhoz és koromporkolthoz. De miért is ne tenné? Hiszen a hagyomanyos magyar konyha
remekei izletesek, energiat adnak, laktatnak. Igen am, de arrdl megfeledkeziink, hogy ezek az ételek
olyan id6kben valtak mindenki kedvencévé, amikor az orszag lakossaganak tébbsége kemény fizikai
munkat végzett: a kozépkori Magyarorszagon a foldmf(ivelés, a banydszat, a klasszikus ,, mesterségek”
komoly megterhelést jelentettek a szervezetnek, amit megfelel6 kaldriabevitel mellett lehetett csak
végezni.

A reformkorban elindult varosiasodas, iparosodas magaval hozta a vidék lassu elnéptelenedését.
Kbzel 3 évszazad alatt a fizikai munka becsiilete leértékel6dott, a legtdobben varosi, ,fehérgalléros”
hivatalra vagytak, s vagynak a mai napig is. Ezt a fejl6dést, atalakuldst viszont az étkezési kultdrank
nem kovette. A legtobben ma irdasztal mellett toltik a napi 8 drds munkajukat, alig mozognak,
mikdzben a régi hagyomdanyok szerint esznek. Kalériadusan, laktatéan, fliszeresen-izletesen.
Csakhogy mig a napkeltekor kezdett aratdst abba kellett hagyni délben, mikor a nap a legforrébban
tlizott. A kiadds ebéd utdn lehetett sziesztazni egyet a fa arnyékaban, hiszen addigra teljesen
kimeriltek a test energiatartalékai, és a laktatd, zsiros — tehat energidban gazdag — ebéd utan
magatdl is elszunydkalt volna az ember, hogy felkésziiljon a délutani folytatasra, addig az irodai
munka nem farasztja le a testet, és nincs lehet6ség aludni még 20 percet sem.

A szamitogép billentyliinek nyomogatdsa, a telefondlgatdas nem égeti a kaldridt, nem fogyasztja le a
szervezet energiatartalékait. Ugyanez igaz az idésekre, a szép koruakra is. A korosodd test nem bir
annyit, mint az ereje teljében lév6, és ha tovabbra is ugyanannyit és ugyanugy eszik, mint aktiv
kordban, abbdl bizony zsirparna lesz.

Meg kellene tanulnunk a sajat korunknak és életviteliinknek megfelelGen étkezni, csakhogy ezt nem
tanitjadk sehol. Sem az évoddban, sem az altalanos iskoldban, tehat a lakossdg tobb mint fele
semmilyen informdacidval nem rendelkezik az étkezés fontossagardl. Mintha az étel csupan testlink
,benzinje” lenne, ami elengedhetetlen ugyan a mi(ikédéséhez, de mindegy, hogy melyik
,benzinkdtndl” és ,milyen oktanszamut” toltiink belé. Pedig egydltaldn nem mindegy. Jol tudj
hogy az étkezésben is karos, ha tulzasokba estink.
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A tulzott sé- és cukorfogyasztds bizonyitottan magas vérnyomashoz, illetve ll-es tipusu
cukorbetegség kialakuldasahoz vezethet. A tulzott zsirbevitel, tehat ha tul sok zsirfélét, zsiros husfélét
eszlink, megbetegitheti a majat, noveli a sziv- és érrendszeri betegségek kockdzatat. A
mozgasszegény életmdd pedig mindezen betegségek valdszinliségét megkétszerezi. Ha ugyanis a
koromporkolt még altaldnos tunyasdggal is pdrosul, a lakds-munkahely-bevasarlas-lakas
haromszogon kiviil nem teszi ki az illetd 1abat, és otthon is takaritds helyett a tévé el6tt Ul lefekvésig,
akkor a végeredmény boritékolhatd: kéros elhizas, rettenetes ,rossz” koleszterin-érték, magas
vérnyomas, toka és ,,uszégumi”.

Mozogni tehat kell, és at kell nézni, mit és mennyit eszlink. Enhhez egyszerden le kell GlIni egy kockas
papir elé, és fel kell irni, milyen munkat végziink. U8 munkat? Akkor a kaldriabevitel legfeljebb napi
2200 kcal. Konny( fizikai munkat végziink? Tehat nem Ulink egész nap a szamitogép el6tt, hanem
mondjuk, arufeltélt6ként dolgozunk egy hipermarketben? Akkor a kaldriasziikséglet kb. 2700 kcal. A
nehéz fizikai munka viszont igényli az energiadus taplalékot, ilyen esetben napi 3-3500 kcal is kellhet
az illet6 szdmara. A kaldriabevitel szdmitdsdhoz hasznalhatjuk az aldbbi kalkulatort is:
http://www.fogyas.info/kaloria-egetes napi-kaloria-szukseglet.php

Miutan meg van, hogy mennyi energiat kell(ene) elfogyasztanunk a szervezetiink egészséges
m(ikodéséhez, nézziik meg, mit eszlink, és annak mennyi a kaldriatartalma. Ehhez is talalunk hasznos
tablazatokat:

http://www.kalériaguru.hu/kaloriatablazat/kaloriatablazat.php

Ha nagy kilonbséget latunk az elfogyasztott és a felhasznalt kaldria kozott, akkor valtoztatni kell az
étrendinkon, vagy tobbet kell mozogni. Ez a kett6 ugyanis olyan, mint a mérleg két serpenydje: ha
egyensulyban marad a bevitt és felhasznalt kaldriamennyiség, akkor nincs tulsuly, a test megfelel6en
m(ikédik. Ha viszont az elfogyasztott taplalék iranyban elbillen a mérleg, akkor étrendvaltasra,
madositasra van sziikség. Nem kell lemondani a vasarnapi ebédrél, a koézos csaladi lakomakrdl,
viszont akkor hét kdzben valasszunk kevésbé kaldriadus ételeket, sovany husokat, tejtermékeket,
minél tobb zoldségfélét, csdkkentsiik a magas keményité tartalml ételeket, a fehér kenyeret, a
finomlisztbdl készilt tésztaféléket, a fehér rizst és a burgonyat. Ne iktassuk ki teljesen, hiszen a
megszokott izek eleinte hidnyoznanak. Inkabb készitsiink vegyes koretet sok parolt z6ldséggel, rizi-
bizit, a hasabburgonyat egészitsiik ki sok savanyusaggal vagy ropogds vegyes salataval. Ezen kivdl
probaljunk odafigyelni az elkészitési technikakra is. Ne f6zzlik szét a z6ldségeket, elég megparolni. A
bé olajban sutést kivalthatjuk kdkuszzsirral vagy ha egyszer(ien zsiradék nélkil, a tepsiben siitjik meg
példaul a fasirtot. Es ha mar fasirt: probéljuk meg elhagyni belSle az aztatott zsemlét. Kisebb,
tomorebb gombdcokat kapunk, de sokkal hamarabb el is telit, nem tudunk megenni beléle 10
darabot egy Ult6 helylinkben. A toltott kaposzta, a babgulyas pedig amennyire nehéz ételnek tdnik,
annyira sziikséges, ha példaul a téli tizel6t készllink felapritani a fészerben. Képzeljik el, hogy a
testlink tényleg egy autd, hogy mekkora utra indulunk vele, azaz milyen tevékenységet késziiliink
végezni aznap, és aszerint valasszunk hozza ,lizemanyagot”, azaz ételt.

Végezetll figyelmikbe ajanlunk néhany, konnyen elkészitheté fogast, melyekkel a téli idészakban
potolhatjuk az elvesztett vitaminokat, illetve alacsony kaldriatartalmuk miatt kénnyen beilleszthet6k
barmilyen étrendbe.
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RECEPTEK

Szezdmos-almas sajtkrém

Hozzavaldk 2 személyre:

4 dkg sovany sajt, 0,5 dl joghurt, 2 dkg alma, 1 dkg szdrazon enyhén megpiritott szezdmmag
Elkészités:

A megmosott, megtisztitott almat apré kockdkra vagjuk, és Osszedolgozzuk a reszelt sajttal, a
joghurttal és a piritott szezammaggal.

Aszalt gyiimolcsos koleskasa
Hozzavaldk 2 személyre:

8 dkg vegyes aszalt gyiimolcs (pl. sargabarack, mazsola, szilva), 8 dkg hantolt kdles, 0,5 liter tej, csipet
sé

Elkészités:

A tejbe beleszdérjuk az aszalvanyokat, és felf6zziik. Amikor mar forrd, beleszérjuk a kolest, a csipet
sot, és idénként atkeverve készre f6zziik. Langyosan talaljuk.

Petrezselyemturmix

Hozzdvaldk 2 személyre:

fél csokor petrezselyem, 0,5 | viz, izlés szerint méz
Elkészités:

Lecsipkedjik a leveleket a petrezselyemr6l, és a turmixba szérjuk. Felontjik vizzel, izesitjik kevés
mézzel, és simara turmixoljuk. Az italt lesz(irve is fogyaszthatjuk, de a levéldarabkakkal egylitt még
finomabb!

Hagymas pite (quiche)
Hozzavaldk 4 személyre:

10 dkg finom liszt, 20 dkg teljes ki6rlés(i tonkoly liszt, 1 tojas, 1 dl olaj, 0,5 kg lilahagyma, 2 dl joghurt,
0,5 | tej, 2 tojas, izlés szerint 6rolt fehérbors, tengeri sé .

Elkészités:

A hagymat megtisztitjuk és vékonyan felszeleteljik. A lisztekbdl, olajbdl és 1 tojasbdl kevés séval
tésztat gydrunk, és kerek lappa nyujtjuk, vagy kézzel belenyomkodjuk egy lapos tortaformdba. A
széleken magas peremet hagyunk belGle. Beleszdrjuk a felszeletelt hagymat. Simara keverjik a
joghurtot a tejjel és a 2 tojassal, er6sebben megsdézzuk és megborsozzuk (ezzel izesitjik a hagymat
is), majd a hagymara ontjiik. 180 fokra el6melegitett sitSben kb. 40 percig sitjliik, majd racsra téve
langyosra hiitjiik. Sés pitét mas zoldségekbdl — sttétok, brokkoli, cukkini, karfiol, zéldbab, zoldborsé -
is készithetiink. A quiche édes valtozatdnal a tésztdba tegyiink 2 dkg cukrot, a “toltelék” pedig lehet
friss, fagyasztott vagy kevés vizben megpuhitott aszalt gylimoélcs, amelyeket izesithetlink fahéjjal,

friss gydmbérrel, mazsolaval.
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