TAPLALKOZASI AKADEMIA

Hirlevél
I. évfolyam 7. szam, 2008. julius

Tisztelt Olvaso! el

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, sét akar egy telies lapszdm anyagat. Koszonjuk, hogy segitették munkankat, és
cikkeikben megjelolték forrasként.

Eteleink korszer(i megvalasztasa és elkészitési modja az év minden napjan fontos. A nyari idészak
azonban kilondsen valtozatos taplalkozasi lehetbéségeket nyujt, hiszen a zdldségek és gyumadlcsok
legnagyobb valasztéka ezekben a hénapokban érheté el. Ehhez igazodik csokkent energiaigényiink is,
igy apré véltoztatasokkal tehetlink azért, hogy az ételeink egészségesebbek legyenek.

Juliusi hirlevellinkben az ,0kos” vaséarldshoz, a valtozatos elkészitéshez és a minéségi étkezésekhez

kivanunk otleteket adni.

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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Etelkészités: hogyan készithetjiik étkeinket,

hogy megvaldsuljon az egészséges étrend?

Napjainkban mar valéban szamtalan terméket
talalunk a boltok polcain, s6t még a piacon is a
béség zavaraval kizdink a zOldség és a
gyumolcs kinalatat tekintve. Ha szeretnénk
egészseges(ebb)en étkezni, akkor bizony ol
korul kell nézni, miel6tt valasztunk, akar csak
magunknak, vagy az egész csaladnak
vasarolunk.

Nézzink néhany alapvetd tényt, aminek
ismeretében konnyebben tudunk donteni.

Egészséges étrend — ,,okos” vasarlas
Minden finom étel, ital a j6 alapanyagokra épdl,
ahogy minden mas az életben.
Ezért fontos, hogy megbizhaté helyen
vasaroljunk, majd a kovetkez0 Iépésben
gy6zédjink meg a jo minéségrdl is: olvassuk at
a cimkeét!
A legfontosabb informacidkat megtalaljuk:
» az OsszetevOket csokkend mennyiségi
sorrendben,
» a tapanyagtartalmat 100 g-ra vagy 100
ml-re, illetve egy meghatarozott adagra, sét
napjainkban mar a viszonyitast is az INBE-
hez (Iranyadd Napi Beviteli Erték),
errél bévebben a Tudomanyos
életmoddtanacsok cimi hirlevel Il. évfolyam 10.

szamaban olvashat.
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* agyartot — sokszor mar ennek ismerete

is garanciat jelent

» a fogyaszthatdsagi idét (gyorsan roml6

termékeknél), vagy a mindségmegbrzési

id6t (hosszabban eltarthatd aruknal),

o az allergiat kivalto dsszeteviket (pl.

nyomokban mogyor6t tartalmaz) vagy

éppen a mentességet (pl.: gluténmentes)

» arat, egysegarat kg-ra, vagy literre — ez

utébbihoz kénnyen tudunk viszonyitani

kilénbdz6 cégek, kildnféle termékeinek

arai kozott

» ...&s természetesen a legfontosabbat,

a termék neveét.
Nézzink egy példat, miért is fontos mindez:
torténetesen, ha reggeli ital felirat van a
csomagolason, akkor ne csodalkozzunk, hogy
kibontva és megkostolva mégsem tejet talalunk
a dobozban vagy a zacskdban. Hasonld a
helyzet a frissféllel, vagy a krémféllel, melyek
nem azonosak a tejfollel. A laikusok szamara
tovabb bonyolddik a helyzet a zsirtartalommal,
mert mindegyik termékbdl készul normal
(,iros”) és csokkentett zsirtartalmu (,kék”
csomagolasu) valtozat is.
Viszont vannak valasztasunkat megkonnyit6
megoldasok, azaz a ,logdk’, példaul a
szivbarat, vagy a kivalo magyar élelmiszer

emblémaja.

Csomagolas nélkiil
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Nemcsak a boltok pultjain talalunk friss
z0ldséget, gyumolcsot, de érdemes ellatogatni
a kozeli piacra is. Valaszthatunk hazai és
kulfoldi terméket egyarant.

Jo alapanyaggal kezdédhet az ételkészités

Most a nyar kozepén a friss gylimolcsok,
z0ldségek széles valasztékanak kdszdnhetben
a béség zavardval szembeslllink. A
hagyomanyos, magyaros ételek (lecso, szilvas
gomb6c) mellett, friss salatak, turmixok,
készithetjuk magunk és a csaladunk szamara
egyarant. Nézzuk sorba, mit is tehetink, hogy
egészsegunket szolgaljak akar a hagyomanyos,

akar a ,modern” ételeink.

Ami fontos: a mennyiség és a minéség
Természetesen, ha egy eételrél, italrdl
megallapitjuk, hogy mindségileg kifogastalan,
az még nem jelenti azt, hogy korlatlanul lehet
fogyasztani (példaul egy friss gylmdlcsbél,
zsirszegény tejbdl, mézbdl készitett turmix).

Es forditva is igaz: kevésbé jo Osszetételd,
amde finom ételbdl, italbél is fogyaszthatunk kis
mennyiségben, nem kell lemondanunk réla
orokre. (példaul egy finomliszttel készitett

tepertés pogécsa).

Nyaron kulonosen fontos, hogy a melegben
inkabb  konnyen emészthetdé és kisebb
energiatartalmu ételeket készitstink. Egyrészt

ne terheljuk tul szervezetiinket nehéz, zsiros,
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puffaszto  fogasokkal. — Masrészt  nyaron
kevesebb az energiaigényunk, mint télen.
A kaloriakat

csokkentésével tudjuk lefaragni’, hanem sok

nemcsak a  mennyiség
apré figyelmességgel, valtoztatassal tehetiink
azért, hogy étrendiinket egészségesebbé
tegyuk.

Lassuk étkezésenként:

Reggelinél:

o valasszunk telies kibrlésl  lisztet
tartalmazd péksUteményt, kenyeret,
illetve ~ gabonapelyhet  (igy a
gabonaszem egésze Orlésre kerdl,
tehat valamennyi vitamint, &svanyi
anyagot tartalmazni fogja, a mag korpa
részének rosttartalma  segiti az
emésztérendszer muikodését, ezaltal
megelézni a székrekedés kialakulasat),

o csokkentett zsirtartalmd (light)
margarint fogyasszunk.
Az  Osszetételt tekintve talalunk
kedvezd, nagy (egyszeresen és
tobbszorosen) telitetlen zsirsavtartalmu
margarinokat, melyek jotékony hatassal
vannak a sziv és érrendszer
mukodésére.

* igyunk csokkentett zsirtartalmu tejet,
hozzajarulva ezzel teljes értéki fehérje
és kalciumbevitellinkhdz,

* egyunk sovany felvagottat (fontos
vasforras) vagy sovany sajtot (fontos

kalciumforras), melyek egyuttal értékes
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aminosavakbdl felépulé fehérjéket is
tartalmaznak,

fogyasszunk friss zoldséget (paprika,
paradicsom, uborka, retek, hagyma),
mert kevés energia mellett kedvezd
vitamin és asvanyi anyag, valamint

rosttartalmuk van

Kisétkezéseknél:

egyunk friss gyumolcsot
— Onalléan, nyersen
— gyUmolcssalatanak elkészitve
— tejjel, tejtermékkel kombinalva
(gylmdlcsos joghurt, krémtaro,

turmix)

Ebédnél:

naponta egyszer fogyasszunk f6tt ételt,
akar ofthon vagyunk, akar a
munkahelyinkon vagy éppen a
szabadsagunkat toltjik

igyekezzlink z6ldségalapi fogasokat
osszeallitani (nemcsak fOzelék, de
rakott ételek, martasok formajaban)

kis mennyiségli novényi eredetli
zsiradékkal (olaj, margarin) készitsik
az ételeinket

- sokan Vvélik ugy, hogy az olgj
egészseges, igy diétas, valamint
energiaszegény is egyuttal.

Az igazsag azonban az, hogy a zsir és
az olaj kozel azonos

energiatartalommal  rendelkezik, a
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kulonbség abbdl adddik, hogy a zsir
allati eredet, illetve
szobahémérsékleten szilard, az olaj
ovenyi eredetd, illetve
szobahémérsékleten folyékony
halmazallapoti, és az olaj nem
tartaimaz  koleszterint, szemben a
zsirral.

Altalanossagban elmondhatjuk, hogy a
kedvez6bb

zsirsavosszetétellel rendelkeznek, mint

noveényi zsiradékok

az allati eredetliek.

husételek készitéséhez sovany hust
vasaroljunk,

- akar levest, ragut, porkéltet, parolt
vagy sult hust készitiink, figyeljink a
felhasznalt olaj mennyiségére (100 g
husra kb. 5 ml, azaz 1 kiskanal olajat
szamitsunk, vagy 5 g féz6margarint)

- sovany hussal és kevés zsiradékkal a
legtébb magyaros ételt (pl.: gulyas,
porkolt, halaszlé) el tudjuk késziteni
kedvezObb 0sszetételli valtozatban
legalabb  heti egy-két alkalommal
fogyasszunk tengeri halat — szintén
kevés zsiradékkal elkészitve (grillezve,
aluféliaban sttve vagy mikroban)
mennyiség szempontjabdl a leves,
illetve a f6zelék esetén egy adag kb. 3-
4 dl legyen

a fézelékféléket a hagyomanyos rantas

helyett habarassal is készithetjik:
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- zsirszegeny tejfdllel, vagy
kefirrel, igy |ényegesen kisebb a
zsiradék-, ezéltal az energiatartalma is

- Un. széraz rantassal, amikor a
lisztet zsiradék nélkul piritjuk

- finomliszt helyett hasznaljunk
telies kiérlésl, vagy graham lisztet a
sritéshez
a nyari melegben érdemes ritkan
fogyasztani a  szérazhlvelyeseket
(lencse,  sérgaborso,  szarazbab)
puffasztd hatasuk miatt, illetve a
zsiradékban  (akar olajpan, akar
zsirban) sult ételeket, mivel kis
mennyiségben is  sok  energiat
tartalmaznak
ha magunk készitink tésztaételt (pl.:
szilvas gombdc, palacsinta, pogacsa)
akkor a finomlisztet részben, vagy
egészben lecserélhetjik teljes kidrlési

- a nyari idészakban az otthoni
(hagyoményos és mikrohullamu
suté) sutés mellett, a szabadban
torténd sutést is kihasznalhatjuk:
grillezést, nyarson sttést
- készithetlnk a sultekhez friss
salatdt:  j6  tudni, hogy a
majonézzel, tartarral,  késziilt
salatdk energiatartalma altalaban
nagy, ezért salatadntetként inkabb
kefirt vagy joghurtot, oliva- vagy
mas salataolajat, pl.: tdkmagolajat
hasznaljunk

o élvezzik a z6ldségfélék
természetes izét és keriljik a
sozast,

» (gyeljink az étel mennyiségére is,
ezzel sokat tehetlink testsulyunk
megdrzése érdekében

lisztre, igy el6nyosebbé tehetjik a ...6s még néhany gondolat:

hagyomanyos ételeinket * az egészséges taplalkozas fontos
kiegészitéje a helyes
Vacsoranal: folyadékfogyasztas:

e kilondsen figyeljink az idépontra,
a nap utolsd étkezése lehetleg
este 6-7 oOra korul legyen,

- napi minimum 1,5-2 liter folyadékot
(fizikai aktivitastdl, id6jarastdl fliggben
tobbet) célszerli meginni, ezzel segitjlk

* kOnnyen emeszthetd ételt szervezetlink miikodését, a vesék
valasszunk az éjszakai alvas el6tt konnyebben  valasztiagk ki a
- izletesen, energiaszegényen méreganyagokat a vizelettel

készithetlink grillezve és - alkoholt mértékkel fogyasszunk,
alufélidban sltve hast, halat, inkabb az ételhez harmonizalé bort

z0ldségféléket,
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valasszunk, és  gasztrondmiailag
élvezzik az alkohol hatasat

- kavét szintén mértékkel, napi 1-2
csészével ihatunk

- tedbdl elsésorban a gyimolcs és zold
variacidkat részesitsik elényben és

élvezziik az aromajukat

...végiil, de nem utolsé sorban:

az egészséges taplalkozés

kiegészitéséhez fontos a testmozgas, a
aktivitas  és

rendszeres fizikai

természetesen a dohanyzas mellézése.
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