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Hogyan jussuk el a bojttol a husvéti sonkaig?

A bojtolésnek tobbféle fajtaja és célja van. A vallasi bojtoket meggy6zodésbdl, meghatarozott
idében, meghatarozott iddtartamig, szigora vagy lazabb eldirasok szerint végzik a hivok mar
hosszi évszazadok oOta, igy a bojtre vonatkozd eldirdsok pontosan ismertek és altalaban
mentesek a karos tulzasoktol. A gyakran extrém fogyokurara vagy méregtelenitésre hasznalt
bojtoket azonban mar nem javasoljak a szakemberek. A bojt ugyanis nem "méregtelenités",
ahogyan sokan nevezik, hanem a szervezet tehermentesitése, az emésztorendszer kimélése és a
salakanyagok gyorsabb kitiriilésének eldsegitése. Arrol viszonylag sok szd esik, hogy fel kell
ra késziilni, arrol viszont kevesebb, hogy hogyan kell a bojtolést abbahagyni, kiilondsen, ha az
olyan nagy tinnepbe torkollik, mint a hiisvét. Ehhez ad hasznos taplalkozasi tanacsokat a
Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége:

o fokozatossag
A bojt utan fokozatosan térjilk vissza a bdségesebb étkezésre, ami lehetdleg igazodjon az
egészséges taplalkozasi ajanlasok iranyelveihez. Keriiljik el az emésztérendszer hirtelen
megterhelését!

o kimélo ételek
A bojt vége felé mar érdemes kis adagokban beépiteni az étrendbe olyan ételeket, amelyek
konnyebben emészthetok.

e Kkeriilendé ételek
Keriiljiik a kiilonésen magas a zsir-, cukor- és rosttartalmu ételeket, mert ezek fogyasztasa
puffadashoz és hasi diszkomforthoz vezethet. A bojtolés utan ne kezdjiink azonnal tejszines
stiteményekkel, zsiros huisokkal, szénsavas italokkal, és ezattal a nagyon magas rosttartalma
ételek sem tesznek jot, mint példaul a korpas termékek vagy az olajos magvak.

e mit egyiink kozvetleniil bojt utan?
Vilasszuk a tdpanyagokban gazdag, konnyen emészthetd, fehérjeket, keményitot és telitetlen
zsirokat tartalmazo fogasokat, johetnek tehat:

o a turmixok/smoothiek, mert kevesebb rostot tartalmaznak, mint az egész, nyers
gylimolesok és zoldségek, igy konnyebben emészthetdk.

o az aszalt gyiimolcsdk, a datolya példaul olyan koncentralt tapanyagforras, hogy nem
véletleniil hasznaljak a bojtok megtorésére Szaud-Arabiaban. A kajszibaracknak és
a mazsolanak is hasonlok a hatasai.

o a levesek, a fehérjét és konnyen emészthetd szénhidratokat, példaul lencsét, tofut
vagy tésztat tartalmazo levesek finoman vezethetnek at a bojtbél a normal
taplalkozasra. Keriilni kell viszont a nehéz tejszinnel vagy nagy mennyiségli magas
rosttartalmu, nyers zoldségfélékbol késziilt leveseket.

o afott, puha, keményitotartalmu zéldségek, mint példaul a burgonya, jo valasztas a
bojt torésekor.

o afermentalt élelmiszerek, pl. édesitetlen joghurt, kefir.

o a tojas vagy az avokado pedig egészséges zsirtartalma miatt lehet kivalo étel bojt
utan.

Ezutan fokozatosan beépithetdék tovabbi nyersanyagok az étrendbe — példaul teljes kidrlésu
gabondk, hiivelyesek, zoldségek, diofélék, husok és halak — a cél a tovébbiakban a
kiegyensulyozott, vegyes taplalkozas.



