Eletmddvaltas okosan

Az év eleje a nagy fogadkozasok ideje, sokan hatdrozzdk el tobb-kevesebb sikerrel, hogy felhagynak
valamilyen rossz szokasukkal. Sajnos ezek az elhatdrozasok nagyjabdl januar végére ki is fulladnak,
pedig példdul egy egészségesebb életmddra, helyesebb étrendre vald attérésnek felbecsiilhetetlen
egészségligyi haszna van. Az étkezés terén a kudarc egyik f6 oka az, ha minden szakértelem nélkil
vagunk bele egy gyors sikert igér6, divatos csodadiétdba. Ketogén, gluténmentes, szétvdlaszto,
kaposztaleves-kura és ki tudja még mi mindennel nem prébalkozunk, hogy megszabaduljunk az
Unnepek alatt felszaladt, vagy mar amugy is rajtunk Iévé plusz kiloktdl. Pedig a dietetikusok éva intenek
a szélsGségektdl, mert azokat hosszu tdvon nem lehet betartani, vagy aki vasakarattal mégis megteszi,
hidnybetegségek kialakuldsanak veszélyének teszi ki magat. Onkényesen tehat ne hagyjunk ki semmit,
ha nincs a kezlinkben pontos orvosi diagnézis, ami alapjan valamilyen élelmiszercsoportot valdban
szaml(iznlink kell az étkezéseinkbdl! A gabonafélék valamiért konnyen tiltélistara keriilnek, és minden
kiilonosebb ok nélkll egyre jobban terjed a gluténmentes étrend. A divatdiétdkban tehat gyakran
el6fordul a gabonafélék indokolatlan kizarasa, pedig azok megfelel6 minéségben és mennyiségben
fogyasztva nem hizlalnak. A hizdst soha nem egy élelmiszer, vagy élelmiszercsoport okozza, hanem az
energia-egyensuly megboruldsa, ami azt jelenti, hogy hosszabb tdvon tobb kaldridt visziink be a
szervezetlinkbe, mint amennyit felhaszndlunk. A gabondkat mar csak azért sem szabad kiiktatni az
étkezésekbdbl, mert fontos rost-, vitamin- és asvanyianyag-forrdsok, marpedig a magyar lakossag
rostbevitele messze elmarad az ajanlottdl. Ennek is tobb oka van, a tdl kevés zoldség-,
gyimolcsfogyasztds mellett az, hogy nem eszlink elég teljes érték(i gabonat. Pedig miutan az ezekben
taldlhato rostok jelent6s mennyiségi vizet képesek megkotni, igy megduzzadnak, eltelitenek, s ezzel
csokkentik az éhséget, tehat éppen nem hizlalnak. A magas rosttartalmua gabona mellé mindig igyunk
elegendd vizet, legaldbb egy poharral! Valasszunk valtozatosan a sokféle gabona és a kiilénb6z6 kéretek
kozal! Prébaljuk ki a kolest, a hajdinat, a kuszkuszt, a bulgurt, a fehér helyett a barna rizst. Példaul, ha
a népszer( rakott ételekben a fehér rizst barndra valtjuk, szinte észrevétleniil sokat tettiink a
rostbevitellink novelésére. A zabpehely pedig egy olyan rostot tartalmaz, mely a tobbinél is jobban
képes csokkenteni a vér koleszterinszintjét.
Orvos 4dltal igazolt gluténérzékenység (colidkia) esetén ki kell zarni teljesen az étrendbdl a
gluténtartalmu gabondkat, mint a buza, az arpa, a rozs és a zab. Gluténmentes étrendben figyelembe
kell venni a szennyez6dés lehet&ségét is, mert a betegek tébbsége a ,,nyomokban glutént tartalmazhat”
kifejezés(i termékeket sem fogyaszthatjak.
Aki tenyleg komolyan akarja venni a helyes tapldlkozasi elvek betartasat és az aprd, betarthatd
Wi valtoztatdsokkal elérhetd
étrendvaltast, az a leghelyesebb, ha
szakemberhez fordul. Az egészség
igérete mindig jo Uzlet, ezért elég
sokan akarnak bel6le megélni. A
taplalkozassal kapcsolatban azonban
csakis a dietetikusoknak higgyiink,
szakszerl étrendi tandcsért vagy
betegség esetén diéta 0sszedllitasaért
hozzajuk kell fordulni, és nem
bloggerekhez, életmaod
tanacsadékhoz, fitneszgurukhoz vagy
edz6khoz!




