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Tisztelt Olvaso!

A Taplalkozasi Akadémia cimi hirlevél célja az, hogy az Ujsagirok szamara hiteles informaciokat
nydjtson az egészséges taplalkozasrol, életmodrol, valamint a legUjabb tudomanyos kutatasi
eredmenyekrdl.

A hirlevélben olvashaté anyagok szabadon hasznalhatok. Kérjiik, hogy forrasként jelélje meg

hirleveliinket!

Az elmult évek soran drommel tapasztaltuk, hogy Ondk kdzill egyre tobben hasznaltak hirleveliink
egyes részleteit, s6t akar egy-egy irdsunkat telies terjedelmében is. Kdszonjik, hogy segitették
munkankat, és cikkeikben megjelolték forrasként az MDOSZ-t.

A hideg id6 bekdszontével egyre ritkabban élvezhetjlik a napfényt, s ezzel egyutt a motivacionk is
jellemzéen alabbhagy, ha mozgasrdl van szd. Gyakrabban nassolunk, és fogyasztunk energiaban
gazdag ételeket az évnek ebben az idbszakdban. Mindez egyenes Utia a nem kivant
sulygyarapodasnak. Novemberi hirlevelinkben otleteket adunk ahhoz, hogy miként kertlhetjuk el a
felesleges kilokat, ugy hogy mindekdzben megédrizzik ellenalld képességinket, és felkészitstk
szervezetiinket a télre.

Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetésége érdekében forduljon bizalommal a
Szerkesztébizottsaghoz, illetve a Magyar Dietetikusok Orszagos Szévetségének szakembereihez!

Jo munkat kivan:

a szerkeszt6bizottsag
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Télre hangolt taplalkozas ,melegen ajaniva”

Novemberben, a hideg id6 bekdszontével mar

egyre kevesebb a szabadba csalogato,
melengetd napfény, és a pihenni téré természetet
kévetve mi is inkabb hajlamosak vagyunk a
,bevackolddasra®. A téli honapok alatt altalaban
nem mozgunk eleget, mindemellett — az Unnepek
jegyében -

gyakrabban fogyasztunk

energiadusabb  étkeket, s igy  konnyen
felszedhetlink néhany felesleges kilét. Bar a nyari
repertoarhoz képest szlikebb a valaszték a
szervezet védekezd rendszerét tamogatd friss
gyumolcsbdl és zoldsegbdl, az idényjellegi
nyersanyagok kozott is szép szammal talalunk
olyanokat, amelyek hatékonyan képesek fokozni
szervezetlink fertéz0 betegségekkel szembeni
hirlevelinkben -

ellenallasat.  Novemberi

elsésorban  taplalkozastani  szempontbdl -

osszefoglaljuk ~ mindazt, amire  érdemes

figyelnink  ahhoz, hogy nem  kivant

sulygyarapodas nélkll, kelléen felvértezzik

szervezetiinket a téli id6szakra.

Anyagcserénk és a héméro osszefiiggései

Testlnk hészabalyz6 rendszerének
kdszonhetben szervezetink hémérséklete a
valtozo6 kilsé hémérséklet ellenére is viszonylag
A Dbérinkben

0sszesz(ikulé erek, a csokkend verejtéktermelés

allandé szinten tud maradni.

holeadasunk  mérséklodését szolgaljak. A

hidegben val6é didergés, toporgéds, azaz az
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onkéntelentl novekvé izomaktivitas viszont az
intenzivebb hétermelést teszi lehet6vé, akarcsak
kisebb-nagyobb mértékben fokoz6do
alapanyagcserénk. A hideg kornyezet, megfelel6
Oltdzkddés mellett, minimalisan, minddssze
néhany szazalékkal ugyan, de megndvelheti
energiaszukségletunket. Hazankban ez legfeljebb
olyan hideg januarban fordulhat eld, amilyen
ritkan tapasztalhatd Mindezek tikrében felmerdl
a kérdés, hogy mitél kuszik fel mégis sokaknal
néhany kilo a téli id0szakban? Tény, hogy a
zsirszOvet szerepet kap testlink
hészigetelésében, ami egyfajta magyarazata
lehet annak, hogy Onkéntelendl gyarapitjuk
a hidegebb

legujabb kutatasi eredmények szerint a kevesebb

zsirparnainkat idészakban. A
napfény és a csokkené hdmérséklet beindithatja
az emberben az un. barna zsirszévet fokozott
termelését is, amely szévetrdl kimutattak, hogy
300-szor tdbb hét képes egységnyi mennyiségre
vetitve termelni, mint mas szbvetféleség. Mivel
azonban a hideg évszakban tdbbnyire fiitott
helyiségben  tartdzkodunk, igy  ennek
koszOnhetden a barna zsirszOvet szerepe ma
mar nem olyan kifejezett, mint amilyen az a
régebbi idokben lehetett. Lényeges tudataban
lennink annak, hogy a téli idészak alatti
sulygyarapodas f6 oka alapvetben nem a
természetes folyamatokban keresendd, hanem a
mérték elvesztésében, vagyis, bar a hideg
miatt  kicsivel

kérnyezet megnéhet  az

energiaszikségletlink, azonban ennél gyakran
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tobbet fogyasztunk, illetve a megszokottnal
kevesebbet mozgunk.
(Az anyagcserérdl bévebben olvashat 2009.

januari Hirlevelinkben.)

Védelmi stratégia a hideg ellen

Ahhoz, hogy szervezetiink felvehesse a harcot a

kérokozdkkal szemben, fontos, hogy
rendszeresen, kelld mennyiségben
gondoskodjunk  ehhez  tapanyagokrol  és

folyadékrdl. A megfelel6 folyadékellatottsagnak a
hideg bealltaval elmaradhatatian részét képezik a
meleg innivaldk, a kilonbdzd teafélék, a kakao,
tejeskavé, kave is, melyek — a tulzasokat kertlve
— részei lehetnek mindennapjainknak. A
kiegyensulyozott taplalkozés keretein belll a
kitlntetett

szerepe van a C-vitaminnak. Vizben old6do

betegségmegelézés  szempontbol
lévén konnyen kidril a szervezetbdl, ezért fontos,
hogy nap mint nap, folyamatosan fedezziik
bevitelét.

elegendd Megtalalhaté a friss

z0ldségekben és gyumolcsdkben, nagyobb
mennyiségben pl. a citrusfélékben, kiviben, de ne
feledkezzlink el a hazénkban tradicionalis téli C-
vitaminforrasrol, a savanyl kaposztarél, valamint
a télallo kortérdl, almérdl se. Immunrendszeriink
erésitését szolgalja, ha a sargarépa, a sutétok, a
zOldleveles  zoldségek,  stb.  rendszeres
fogyasztasaval gondoskodunk testiink kielégito
béta-karotin ellatottsagardl. A télen is elérhetd
egyéb zoldsegfélék — petrezselyemgyoker, zeller,
cékla, karalabé, retek, fekete retek, kigyouborka

—, valamint a hivelyesek — szarazbab, lencse,
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sargaborso — felhasznalasa nemcsak vitamin- és
asvanyianyag-, hanem rosttartalmuk miatt is
ajanlott.  E-vitamin szikségletinket fedezni
tudjuk kevés mandula, mogyord, napraforgémag,
napraforgd olaj, buzacsira, buzacsira olaj, vagy
avokadd étrendbe iktatdsaval. Lényeges, hogy
szervezetlink szdmara megfelelé aranyban
szolgéltassuk a kulénbdzd &svanyi anyagokat,
Cinkben

bévelkednek a vords husfélék, a teljes kiérlés

koztik a cinket a szelént is.
kenyerek és gabonafélék. A szelén megtalalhato
pl. a napraforgdmagban, a tonhal konzervben, a
tokehalban. Stressz hataséra a vitaminok és
asvanyi  anyagok  fokozottabban  Uriilnek
szervezetunkbdl, amit figyelembe kell venni
étrendink o0sszeallitasanal. Mindemellett
ismerlnk virusellenes hatasu novényeket is,
melyek kozll pl. a fokhagyma a magyar konyha
egyik jellegzetes izesitbanyaga. A pre- és
rendszeres

probiotikumok fogyasztasa

tamogatja bélflorank megfelelé mikodését, s

ezen keresztll nagymértékben hozzajarul
szervezetiink védelméhez.

Ha vegignézink a felsorolt  élelmiszer
alkotéelemeken, meglepddve tapasztalhatjuk,

hogy hazank, még tavolabbra tekintve Eurdpa

kilonb0z6  orszégainak  Unnepi  étkeiben

visszakoszonnek ezek az dsszetevok. A hozzajuk
fiz6d6 legendakrol — pl. a fokhagyma mézzel,
vagy az alma didval, mint az egészség

szimb6luma - olykor  kidertlhet,  hogy

valosagalapjuk is van.
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Téli izelitd

Az el6zbekben emlitett, testink védekezése
szempontjabdl kiemelkedd jelentéség
osszetevok megtalalhatoak egy jol Osszeallitott
étrendben. Az alébbiakban kdvetkezzen ehhez
néhany otlet:

Reggeli: probiotikus joghurt zabpehellyel vagy
tejpen fétt gabonakdsa friss gyUmodlccsel,
mandulaval

Tizérai luzsonna: mézes sargarépa-alma salata,
vagy szezdmmagos kaposztas tonkolypogacsa
Ebéd: kelbimbos-laskagombés csirkeraguleves,
fokhagymas grillezett hal, brokkolival tlt6tt sajtos
burgonya, céklasalata, fahéjas stlt alma, vagy
lencseleves, spenotos gongyolt csirkemell,
z0ldséges barnarizs, ecetes kigyouborka salata,
sutétokpuding

Vacsora: avokadokrémes melegszendvics
citrommal izesitve, vagy padlizsanos-cukkinis fott

durumtészta vegyes salataval.

Az igéret szép sz6...
Az életmddvaltasra vonatkozé kozelgd Ujévi
fogadalom betartdsa kdnnyebben fog menni, ha
mar most rahangolodunk a valtoztatasra.
Prébaljunk az Unnepi készilédés kozepette is
figyelni az alabbiakra:

Elkertlhetd a kapkodas, az elfelejtett hozzavalok
uténi rohangélas és a felesleges sorban allas, ha
id6ben elkészitjuk a menitervet és az adott
résztvevék  szamahoz

étkezésen igazitott

bevasarld listdt. Probéljunk valtozatos, sok

gylimolcsdt és zoldséget tartalmazd étrendet
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Osszedllitani az (innepekre. Etelkészités eltt
pontosan meérjuk ki a sziikséges nyersanyagokat
és tegyuk félre azokat. Ezzel elejét vehetjuk a
csabitd ,csipegetésnek”, ami az Unnepek utani
plusz kilék gyakori el6idézbje. Kostolashoz csak
a legkisebb szlkséges mennyiséget fogyasszuk
el. Merjlink kisérletezni, Ujitani, és ételkészitésnél
éljink az olyan zsirszegény konyhatechnoldgiai
modszerekkel, mint az agyagedényben parolas,
gbzben fézés, sitézacskdban vagy alufélidban,
sttés, stb. A

teflonedényben nagyobb

energias(riségl, zsiradékban és cukrokban
bovelkedd ételeknek is helye lehet az Unnepi

asztalon, de fogyasztasuknal tartsunk mertéket,

és részesitsuk elényben az  Osszetett
szénhidratban, rostban gazdagabbakat. Az
alkoholos italok fogyasztasdban kulondsen

legyunk korultekintbek! (Az alkoholfogyasztasrol
2008.
tajekozodhat.) Szell6ztessink gyakrabban, ha

bbévebben decemberi  Hirlevellnkbdl
nagyobb tarsasag gydlt 6ssze. A sok tennivald

mellett is szakitsunk id6t a kelld alvasra,
ugyeljlink testi-lelki allapotunkra. Szabadsagunk
alatt a passziv pihenést — a csalad, a baratok
bevonasaval — otvozzilk aktiv kikapcsolddassal,
kdzOs sétaval, tanccal, szivinkhdz kozel allo

mozgassal.

Ha figyellink az elmondottakra, nem atvészelni,
hanem élvezni fogjuk a kozelgb telet, és
bizakoddbban

esztendbnek.

nézhetlnk elébe az U
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