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Eoeszseges taplalkozas: mindent mertekkel

Minden része lehet az egeszseges napi meniinek, a hangsuly az egyéni étrenden van

Bar a vegetarianus étkezési forma termeészetes je-

lenséggeé valt, tévhit, hogy minden vegetarianus

egészségesen taplalkozik. Az is téveszme, hogy a

kave csak rossz hatassal van a szervezetre, a méz-

zel és flszerekkel viszont csinjan kell banni. Ne-

mes Levente dietetikust kérdeztuk.

kiegyensulyozott taplal-
Akozés titka a tudatosan

felépitett étrend — nyilat-
kozta lapunknak Nemes Leven-
te (portrénkon) marosvasarhe-
lyi dietetikus. Mivel napjaink-
ban kénnyen elérheto, széles ter-
mékvalaszték all a vegetarianu-
sok rendelkezésére, sokan attér-
nek az uj étrendre, azonban ko-
rantsem biztos, hogy ezzel egész-
séges életmaddra valtanak.

Nincs teljesen egészséges étrend

Az egészséges vegaéletmodhoz
jol Osszeallitott étrendre van
sziikség, mert oda kell figyelni a
makronutriensek kelld aranyban
torténd bevitelére, és néha potol-

ni kell a B12 vitamint. Lehet vala-
ki vegetarianus és nagyon egész-
ségtelen taplalkozo, viszont csak
egy jol atgondolt, tudatosan felépi-

tett, allati eredet(i élelmet mello-
70 étrend lehet egészséges” — ma-
gyarazta a szakember. A his ma-
gas biologiai értékkel biro fehér-
jeforras, fejlodéstani szempontbol
jelentds szerepet jatszott a homo
sapiens kialakuldsa soran. Nap-
jainkban azonban a vildg barmely
részérol elérhetéek szamunkra bi-
zonyos novenyi fehérjeforrasok, és
ezek helyes parositasaval potol-
ni lehet a hushoz hasonld biologi-
ai értékl fehérjét. Nemes Leven-
te tobb mint tiz éve foglalkozik a
taplalkozas tudomanyaval, és ha-
tarozottan allitja: a teljesen egész-
seges étkezés fogalma a gyakor-
latban nem létezik tobbek kozt ge-
netikai, hormonalis, enzimatikus
kiilonbségek okan. Viszont egy jol
atgondolt, személyre szabott ét-
rendterv — fiiggetleniil attol, hogy
vegetarianus vagy husos — nagyon
egészséges lehet.

+A hus csupan egy, a szamos
mds faktort tartalmazo egyenlet-
ben. En is szeretném, ha minddsz-
sze a husevésen vagy mellozésén
alapulna az egészséges taplalko-

z4s, de ez tavolrol sem ilyen egy-
szert” — szogezte le a dietetikus.
A tulsuly vagy cukorbetegség elo-
idézoi az édességek, a szénhid-
rat tartalmu ételek is lehetnek, a
nassolas teljes kihagyasara azon-
ban nincs sziikség. Nemes Levente
szerint a probléma nem a csipege-
téssel van, hanem azzal, hogy so-
kan nem tudnak megdllni hdrom
kocka csokoladénal. Akar szén-
hidratbol, fehérjébol vagy zsirbol
fogyasztunk tul sokat, elhizas ve-
szélyének tessziik ki magunkat.
Ha tisztaban vagyunk azzal, hogy
szervezetliinknek mennyi energi-
dra van sziiksége, illetve, hogy ezt
mibol nyerhetjiik ki, a mértékletes
nassolas is az egészséges étrend
része lehet.

Figyeljiink a szervezetiink reakcidira

Sokan az egészséges étkezés be-
vezetéseére torekedve naphosz-
szat az internet gasztroblogjait
bujjak, és szakember eligazita-
sa helyett megoszto informaciok-
ra bukkannak, amelyek nem segi-
tik el6 a jo dontést. A kavéfogyasz-
tas karossagat illetéen sem egy-
értelmi a valasz. ,Bizonyos gene-
tikai polimorfizmusok, amelyek a
majnak a koffein lebontasaért fe-
lelés enzimeit befolyasoljak, ero-
sen meghatarozzak, hogy valaki-
re jotékony vagy kartékony hatas-
sal van a kavé. Pontosan csak ge-
netikai teszt utjan lehet megbizo-
nyosodni efelol, viszont tulzas-
ba semmiképp sem szabad vin-
ni a kavézast. Ellenben, ha a tap-
lalkozasunkban és életstilusunk-
ban minden mas rendben van, ak-
kor a kavéfogyasztas negativ hata-
sa elenyészd a nem megfeleld en-
zimek esetén is” — magyarazta Ne-
mes Levente. A teazas ugyanak-
kor jo szokasnak tekintheto, foleg
ha mas, nemkivanatos italok, pél-
ddul szénsavas tiditok és energia-
italok fogyasztasat eldzi meg. Az
izesitésre oda kell figyelni: a ren-
geteg cukor vagy méz hasznala-
ta épp annyira energiadussa tehe-
ti a teat, mint barmelyik szénsavas
idito, és hosszutavon, a sok kony-
nyen felszivodo szénhidrat karo-
san hat a szervezetre. A dietetikus
felhivta a figyelmet: ha mézzel ize-
sitjlik a teat, varjunk, amig a folya-
dék langyossa hil, mielott beleka-
nalazzuk a mézet.

A kavéhoz hasonl6 a helyzet tej-
fogyasztas esetén is. Bar nagy-
mamainktol, édesanyainktol gye-
rekkorunkban rendszeresen hal-
lunk jotékony hatasairol, és va-
l6ban értékes kalcium-, kolin-,
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A hiis magas bioldgiai értékkel bir6 fehérjeforras, napjainkban azonban szamos névényi fehérjével helyettesithetjiik

d-vitamin- és fehérjeforras, a szer-
vezetek mas-mas modon reagal-
nak a laktozra. Ha puffadast vagy
barmilyen kellemetlenséget okoz a
tej, lelkiismeret-furdalas nélkiil ki
lehet hagyni, mivel rengeteg mas
taplalékforras all a rendelkezeé-
siinkre, amelyekkel helyettesiteni
lehet a tejben talalhato vitamino-
kat. Ha fogyasztasa nem okoz gon-
dot, s6t kellemes, akkor gyakran
lehet inni.

A bio valéban egészségesehh

A biofeliratos csomagolassal ella-
tott ételeket sokan messzirdl ke-
riilik, am a biorészleg korantsem
csak a cukorbetegek vagy diétan
lévok kivaltsaga. A taplalkozasi
szakértd elmondta: ahhoz hogy a
termeld megkapja a biohitelesitést,
rengeteg kovetelménynek kell
megfelelnie, tehat ezek a termé-
kek valdban kevesebb vegyszert és
hormont tartalmaznak.

.Ha lehetdségiink van ra, min-
denképpen valasszunk az tizle-
tekben olyan élelmiszereket, ame-
lyek eldallitasahoz kevés kemika-
lidt hasznaltak, vagy teljesen ter-
meészetes uton keriiltek a polc-
ra. Ugyanakkor ezeknek a vegy-
szereknek a karos hatasat dur-
van eltulozza a kozhiedelem, tob-
bek kozt a sokkold cimekkel kat-
tintast vadaszo portalok” — véli
Nemes Levente. Ennek egyik ne-
gativ kidvetkezmeénye az, hogy so-
kan hajlamosak felvenni az aldo-
zat szerepét mondvan, ugyis mind-
egy mit esznek-isznak, mert min-
dent beszennyeznek és végso so-
ron egészseégtelenné tesznek.

A csak természetes anyagokbol
késziilt élelmiszerek népszeri-
sége mellett a sokszor termeésze-
tes gyogyirként hasznalt ndvények
is egyre népszeribbek, a jotékony
hatasu fuszerekkel ugyanakkor
csinjan kell banni. A legtobb fiszer
sok pozitiv tulajdonsaggal rendel-
kezik, ésszert hasznalatuk hata-
sos eszkoz lehet az egészséges ét-
rend felépitésében. Ugyanakkor
tulzott és tudatlan fogyasztasuk
negativ kovetkezményekkel jarhat.
Példaul a fahéj er6s antioxidans és
92-es tipusu diabéteszben is segit-

het az inzulinszint egyensulyban
tartasaban, de magas kumarin-
tartalma miatt tulzott fogyaszta-
sa toxikus hatast fejthet ki a majra.

Ovatosan a fehér kenyérrel
és a kései vacsoraval

Napjaink egyik népszert gasztro-
vitajanak targyat a fehér és bar-
na kenyér, illetve a rizs kozot-
ti kiilonbségek adjak. Nemes Le-
vente elmondta, a fehér kenyér-
bol és rizsbol bizonyos rostok, vi-
taminok és asvanyok hianyoznak,
mivel kiérlodnek a feldolgozas so-
ran, a rostok jelenléte pedig korla-
tozza a kenyérben és rizsben ta-
lalhato szénhidrat felszivodasa-
nak a sebességét, ami ugyancsak
pozitiv kovetkezmeény. Viszont a
fehér kenyér elkotelezettjeinek
sem kell elkeseredniiik, a napi ét-
rendnek ugyanis a kenyér csupan
egyetlen faktora. A barna kenyér-
ben talalhato6 rostokat és vitami-
nokat mas élelmiszerrel is lehet
potolni, a felszivodas sebessé-
gét pedig szabalyozhatjuk azzal,
amit a rizs vagy kenyér mellé fo-

rolja, hogy nem szabad a krumplit
hussal parositani, az olivaclaj nem
hizlal, az egészséges étrend mag-
és flievésrol szol, koltséges és idot
igénylo egészségesen taplalkozni.
A kiilonbdz6 csodaszereknek mi-
nositett étrendkiegészitok is ve-
szelyesek lehetnek a maguk mad-
jan, ha ugyanis nem figyeliink arra,
hogy mit esziink egész nap, bar-
milyen gyogyszert valasszunk is,
nem valunk egészségesebbekke.

Vigyazzunk az iires kaloriakkal

+Ahogy nem talaltak még fel azt az
univerzdlis kesztyit, amely min-
denkire tokeletesen taldl, igy nincs
egyetlen étrend sem, amely min-
denkire egyforma hatdast gyako-
rol. A legfontosabb, hogy személy-
re szabottan alakitsuk ki a meniit.
Fontos, hogy energetikai szem-
pontbdl tudjuk, mennyi taplalékra
van sziiksége szervezetiinknek, és
ehhez tartsuk magunkat, masként
az elhizas elkeriilhetetlen” — hang-
sulyozta a dietetikus. Hozzatette,
a napi kalériamennyiséget valto-
zatosan kell felosztani, hogy meg-

Egy jol atgondolt, személyre szabott etrendterv -
fliggetlen(l attol, hogy vegetarianus vagy husos
- nagyon egeszseges lehet.

gyasztunk. Estére ugyanakkor le-
lassul az anyagcserénk, csokken
az alap metabolizmusunk, a szer-
vezet késziil a pihenésre, igy a va-
csorara fokozottan oda kell figyel-
nilink. ,Sokan a porgos élet vagy
egyszeriien rossz szokas miatt
estére hagyjak a nap legnagyobb
étkezését, és ez konnyen elhi-
zashoz vezethet. Ha a napkdzbe-
ni taplalkozasunk a helyén van, a
vacsora belefér este hat 6ra utan
is, viszont azok szamara, akik tul-
sullyal kiizdenek, és nehezen tud-
nak étkezéskor onkontrollt gyako-
rolni, hasznos eszkoz lehet, ha az
esti orakban mar nem fogyaszta-
nak tomény fogasokat” — javasolta
a szakember. Nemes Levente sza-
mos étkezési tévhitre felhivta a fi-
gyelmet. A klasszikusok k6zé so-

feleld mennyiségu fehérjét, zsirt
és szénhidratot is adjunk a szer-
vezetnek. Ugy kell felosztanunk,
hogy a nap folyaman mindig elér-
het6 legyen a szervezet szamara,
igy aktivitasunktol fiiggden ez le-
het akar 5-6 étkezés is, de sem-
miképpen sem kevesebb, mint ha-
rom. Ugyanakkor keriilniink kell
az ires kaloriakat, vagyis az olyan
ételeket, amelyek csak energiat
biztositanak, mivel a szervezet op-
timalis mikodéséhez vitaminok-
ra, svanyokra, nyomelemekre van
sziikség. Minél feldolgozottabb egy
élelmiszer, annal nagyobb az esé-
lye, hogy csupa iires kaloriat tar-
talmaz — magyarazta a marosva-
sarhelyi szakember.
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