Kicsivel az egészségért

Tal maceras, bele se kezdek! - adjuk fel egy kiegyensilyozottabb életmédra valo attérés
nulladik lépésénél. Pedig nem kell drasztikusan megvaltoztatni étkezési szokasainkat azért,
hogy egészségesebbek lehessiink. A Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségének 3 tippje
remek kiindulépont lehet az Gj kezdethez.

Valami régi, valami uj

Ha szeretnénk egy kicsivel jobban érezni magunkat a bériinkben, fittebbek, kiegyensulyozottabbak
akarunk lenni vagy megszabadulni egy-két plusz kilétol, nem kell az egész kamra tartalmat a kukaba
dobni, elég csupan, ha egy-két alapanyagot cseréliink valami Ujra. Példaul a karacsonyi toltott
kdposztat készitsik barna rizsbél vagy arpagyongybdl, a bejglihez hasznaljunk zablisztet a
hagyomanyos fehérliszt mellett, és tegyilink energiamentes édesitdszert, illetve kevesebb cukrot a
toltelékhez. Egyszer-egyszer a turds csuszaban a hagyomanyos tésztat lecserélhetjik durum- vagy
tonkoly tésztara. Bar latszélag nem tdl nagy valtozas, mégis a gyorsan felszivodd szénhidratokat lassan
felszivoddval helyettesitettik, ami nem emeli meg hirtelen a vércukorszintlinket, ezaltal kénnyebb
odafigyelni a mértékletes fogyasztasra.

Hellé, a nevem...

Télen valamiért azt gondoljuk, hogy sokkal nehezebb finom friss zdldséget és gyiimdlcsot vasarolni a
piacon, mint nyaron! Pedig a valaszték épp oly széles és szines, mint a melegebb hénapokban, csak
sokan nem mernek megismerkedni a szamukra még idegen fajtakkal. Példaul késtoltuk mar a cikoriat
vagy pasztinakot, és milyen gyakran fogyasztunk csicsdkat vagy naspolyat? A cikoria és a pasztinak jo
hatassal lehet az emésztési panaszokra, a csicséka rostban (inulinban) gazdag, a naspolyanak pedig
szamottevé a C-vitamin tartalma. Ha legkozelebb bevasarolni indulunk, kérdezzlink ra az eladotdl,
hogy milyen Uj, friss aruk érkeztek. Amellett, hogy egy kis valtozatossagot csempésziink a hétkdznapi
ételeinkbe, tobb gylimolcsot és zoldséget is fogunk fogyasztani, sét még a vitaminraktarunkat is
felturbozhatjuk!

Rafér mar az olajcsere

Bar a csaladi lakomak nagyon is hozzd tartoznak az Unnepekhez, és szeretjik nagymamaink
hagyomanyosan elkészitett ételeit, az linnepek alatt és utan is térekedjink arra, hogy készitésiikkor
zsirszegény technikdkat alkalmazzunk, mint példaul a slGtépapiron vagy sitdézsakban sités. Nem
szlikséges azonban teljesen kilzni a zsiradékok felhasznalasat az étrendiinkbél, de arra Ggyelhetlnk,
hogy a telitett zsirsavak helyett a telitetleneket részesitsik elényben. Az olivaolaj mellett kiprobalhatjuk
a sz6l6émag-, vagy a tokmagolajat, amelyekkel az étkezések mellé kinalt salatainkat izesithetjik.

[Keretes] Jolly Joker a viz!

Sokszor Osszekeverjiik az éhségérzetet a szomjusaggal, ezért mielétt a htészekrény felé vennénk
utunkat, igyunk meg egy nagy pohér vizet és varjunk 15 percet. Ha munka kozben az asztalunkon
tartunk egy nagy flakonnal, sokkal tébbszor fogunk majd utana nyulni, kevésbé lesziink éhesek és
kell6képp hidratalhatjuk a szervezetiinket is. Ha egy vastagabb atmérdju szivoszalat teszlink az Gvegbe
és Ugy isszuk meg a vizet, észre sem fogjuk venni, hogy milyen gyorsan el tud fogyni!



