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Minden része lehet az egészséges napi menünek, a hangsúly az egyéni étrenden van

Egészséges táplálkozás: mindent mértékkel

A kiegyensúlyozott táplál-
kozás titka a tudatosan 
felépített étrend – nyilat-

kozta lapunknak Nemes Leven-
te (portrénkon) marosvásárhe-
lyi dietetikus. Mivel napjaink-
ban könnyen elérhető, széles ter-
mékválaszték áll a vegetáriánu-
sok rendelkezésére, sokan áttér-
nek az új étrendre, azonban ko-
rántsem biztos, hogy ezzel egész-
séges életmódra váltanak.

Nincs teljesen egészséges étrend

„Az egészséges vegaéletmódhoz 
jól összeállított étrendre van 
szükség, mert oda kell figyelni a 
makronutriensek kellő arányban 
történő bevitelére, és néha pótol-
ni kell a B12 vitamint. Lehet vala-
ki vegetáriánus és nagyon egész-
ségtelen táplálkozó, viszont csak 
egy jól átgondolt, tudatosan felépí-

tett, állati eredetű élelmet mellő-
ző étrend lehet egészséges” – ma-
gyarázta a szakember. A hús ma-
gas biológiai értékkel bíró fehér-
jeforrás, fejlődéstani szempontból 
jelentős szerepet játszott a homo 
sapiens kialakulása során. Nap-
jainkban azonban a világ bármely 
részéről elérhetőek számunkra bi-
zonyos növényi fehérjeforrások, és 
ezek helyes párosításával pótol-
ni lehet a húshoz hasonló biológi-
ai értékű fehérjét. Nemes Leven-
te több mint tíz éve foglalkozik a 
táplálkozás tudományával, és ha-
tározottan állítja: a teljesen egész-
séges étkezés fogalma a gyakor-
latban nem létezik többek közt ge-
netikai, hormonális, enzimatikus 
különbségek okán. Viszont egy jól 
átgondolt, személyre szabott ét-
rendterv – függetlenül attól, hogy 
vegetáriánus vagy húsos – nagyon 
egészséges lehet.

„A hús csupán egy, a számos 
más faktort tartalmazó egyenlet-
ben. Én is szeretném, ha mindösz-
sze a húsevésen vagy mellőzésén 
alapulna az egészséges táplálko-

zás, de ez távolról sem ilyen egy-
szerű” – szögezte le a dietetikus. 
A túlsúly vagy cukorbetegség elő-
idézői az édességek, a szénhid-
rát tartalmú ételek is lehetnek, a 
nassolás teljes kihagyására azon-
ban nincs szükség. Nemes Levente 
szerint a probléma nem a csipege-
téssel van, hanem azzal, hogy so-
kan nem tudnak megállni három 
kocka csokoládénál. Akár szén-
hidrátból, fehérjéből vagy zsírból 
fogyasztunk túl sokat, elhízás ve-
szélyének tesszük ki magunkat. 
Ha tisztában vagyunk azzal, hogy 
szervezetünknek mennyi energi-
ára van szüksége, illetve, hogy ezt 
miből nyerhetjük ki, a mértékletes 
nassolás is az egészséges étrend 
része lehet. 

Figyeljünk a szervezetünk reakcióira

Sokan az egészséges étkezés be-
vezetésére törekedve naphosz-
szat az internet gasztroblogjait 
bújják, és szakember eligazítá-
sa helyett megosztó információk-
ra bukkannak, amelyek nem segí-
tik elő a jó döntést. A kávéfogyasz-
tás károsságát illetően sem egy-
értelmű a válasz. „Bizonyos gene-
tikai polimorfizmusok, amelyek a 
májnak a koffein lebontásáért fe-
lelős enzimeit befolyásolják, erő-
sen meghatározzák, hogy valaki-
re jótékony vagy kártékony hatás-
sal van a kávé. Pontosan csak ge-
netikai teszt útján lehet megbizo-
nyosodni efelől, viszont túlzás-
ba semmiképp sem szabad vin-
ni a kávézást. Ellenben, ha a táp-
lálkozásunkban és életstílusunk-
ban minden más rendben van, ak-
kor a kávéfogyasztás negatív hatá-
sa elenyésző a nem megfelelő en-
zimek esetén is” – magyarázta Ne-
mes Levente. A teázás ugyanak-
kor jó szokásnak tekinthető, főleg 
ha más, nemkívánatos italok, pél-
dául szénsavas üdítők és energia-
italok fogyasztását előzi meg. Az 
ízesítésre oda kell figyelni: a ren-
geteg cukor vagy méz használa-
ta épp annyira energiadússá tehe-
ti a teát, mint bármelyik szénsavas 
üdítő, és hosszútávon, a sok köny-
nyen felszívódó szénhidrát káro-
san hat a szervezetre. A dietetikus 
felhívta a figyelmet: ha mézzel íze-
sítjük a teát, várjunk, amíg a folya-
dék langyossá hűl, mielőtt beleka-
nalazzuk a mézet.

A kávéhoz hasonló a helyzet tej-
fogyasztás esetén is. Bár nagy-
mamáinktól, édesanyáinktól gye-
rekkorunkban rendszeresen hal-
lunk jótékony hatásairól, és va-
lóban értékes kalcium-, kolin-, 

d-vitamin- és fehérjeforrás, a szer-
vezetek más-más módon reagál-
nak a laktózra. Ha puffadást vagy 
bármilyen kellemetlenséget okoz a 
tej, lelkiismeret-furdalás nélkül ki 
lehet hagyni, mivel rengeteg más 
táplálékforrás áll a rendelkezé-
sünkre, amelyekkel helyettesíteni 
lehet a tejben található vitamino-
kat. Ha fogyasztása nem okoz gon-
dot, sőt kellemes, akkor gyakran 
lehet inni. 

A bio valóban egészségesebb

A biofeliratos csomagolással ellá-
tott ételeket sokan messziről ke-
rülik, ám a biorészleg korántsem 
csak a cukorbetegek vagy diétán 
lévők kiváltsága. A táplálkozási 
szakértő elmondta: ahhoz hogy a 
termelő megkapja a biohitelesítést, 
rengeteg követelménynek kell 
megfelelnie, tehát ezek a termé-
kek valóban kevesebb vegyszert és 
hormont tartalmaznak.

„Ha lehetőségünk van rá, min-
denképpen válasszunk az üzle-
tekben olyan élelmiszereket, ame-
lyek előállításához kevés kemiká-
liát használtak, vagy teljesen ter-
mészetes úton kerültek a polc-
ra. Ugyanakkor ezeknek a vegy-
szereknek a káros hatását dur-
ván eltúlozza a közhiedelem, töb-
bek közt a sokkoló címekkel kat-
tintást vadászó portálok” – véli 
Nemes Levente. Ennek egyik ne-
gatív következménye az, hogy so-
kan hajlamosak felvenni az áldo-
zat szerepét mondván, úgyis mind-
egy mit esznek-isznak, mert min-
dent beszennyeznek és végső so-
ron egészségtelenné tesznek.

A csak természetes anyagokból 
készült élelmiszerek népszerű-
sége mellett a sokszor természe-
tes gyógyírként használt növények 
is egyre népszerűbbek, a jótékony 
hatású fűszerekkel ugyanakkor 
csínján kell bánni. A legtöbb fűszer 
sok pozitív tulajdonsággal rendel-
kezik, ésszerű használatuk hatá-
sos eszköz lehet az egészséges ét-
rend felépítésében. Ugyanakkor 
túlzott és tudatlan fogyasztásuk 
negatív következményekkel járhat. 
Például a fahéj erős antioxidáns és 
2-es típusú diabéteszben is segít-

het az inzulinszint egyensúlyban 
tartásában, de magas kumarin-
tartalma miatt túlzott fogyasztá-
sa toxikus hatást fejthet ki a májra.

Óvatosan a fehér kenyérrel 
és a kései vacsorával 

Napjaink egyik népszerű gasztro-
vitájának tárgyát a fehér és bar-
na kenyér, illetve a rizs közöt-
ti különbségek adják. Nemes Le-
vente elmondta, a fehér kenyér-
ből és rizsből bizonyos rostok, vi-
taminok és ásványok hiányoznak, 
mivel kiőrlődnek a feldolgozás so-
rán, a rostok jelenléte pedig korlá-
tozza a kenyérben és rizsben ta-
lálható szénhidrát felszívódásá-
nak a sebességét, ami ugyancsak 
pozitív következmény. Viszont a 
fehér kenyér elkötelezettjeinek 
sem kell elkeseredniük, a napi ét-
rendnek ugyanis a kenyér csupán 
egyetlen faktora. A barna kenyér-
ben található rostokat és vitami-
nokat más élelmiszerrel is lehet 
pótolni, a felszívódás sebessé-
gét pedig szabályozhatjuk azzal, 
amit a rizs vagy kenyér mellé fo-

gyasztunk. Estére ugyanakkor le-
lassul az anyagcserénk, csökken 
az alap metabolizmusunk, a szer-
vezet készül a pihenésre, így a va-
csorára fokozottan oda kell figyel-
nünk. „Sokan a pörgős élet vagy 
egyszerűen rossz szokás miatt 
estére hagyják a nap legnagyobb 
étkezését, és ez könnyen elhí-
záshoz vezethet. Ha a napközbe-
ni táplálkozásunk a helyén van, a 
vacsora belefér este hat óra után 
is, viszont azok számára, akik túl-
súllyal küzdenek, és nehezen tud-
nak étkezéskor önkontrollt gyako-
rolni, hasznos eszköz lehet, ha az 
esti órákban már nem fogyaszta-
nak tömény fogásokat” – javasolta 
a szakember. Nemes Levente szá-
mos étkezési tévhitre felhívta a fi-
gyelmet. A klasszikusok közé so-

rolja, hogy nem szabad a krumplit 
hússal párosítani, az olívaolaj nem 
hizlal, az egészséges étrend mag- 
és fűevésről szól, költséges és időt 
igénylő egészségesen táplálkozni. 
A különböző csodaszereknek mi-
nősített étrendkiegészítők is ve-
szélyesek lehetnek a maguk mód-
ján, ha ugyanis nem figyelünk arra, 
hogy mit eszünk egész nap, bár-
milyen gyógyszert válasszunk is, 
nem válunk egészségesebbekké.

Vigyázzunk az üres kalóriákkal

„Ahogy nem találták még fel azt az 
univerzális kesztyűt, amely min-
denkire tökéletesen talál, így nincs 
egyetlen étrend sem, amely min-
denkire egyforma hatást gyako-
rol. A legfontosabb, hogy személy-
re szabottan alakítsuk ki a menüt. 
Fontos, hogy energetikai szem-
pontból tudjuk, mennyi táplálékra 
van szüksége szervezetünknek, és 
ehhez tartsuk magunkat, másként 
az elhízás elkerülhetetlen” – hang-
súlyozta a dietetikus. Hozzátette, 
a napi kalóriamennyiséget válto-
zatosan kell felosztani, hogy meg-

felelő mennyiségű fehérjét, zsírt 
és szénhidrátot is adjunk a szer-
vezetnek. Úgy kell felosztanunk, 
hogy a nap folyamán mindig elér-
hető legyen a szervezet számára, 
így aktivitásunktól függően ez le-
het akár 5–6 étkezés is, de sem-
miképpen sem kevesebb, mint há-
rom. Ugyanakkor kerülnünk kell 
az üres kalóriákat, vagyis az olyan 
ételeket, amelyek csak energiát 
biztosítanak, mivel a szervezet op-
timális működéséhez vitaminok-
ra, ásványokra, nyomelemekre van 
szükség. Minél feldolgozottabb egy 
élelmiszer, annál nagyobb az esé-
lye, hogy csupa üres kalóriát tar-
talmaz – magyarázta a marosvá-
sárhelyi szakember.

KÁDÁR HANGA

Bár a vegetáriánus étkezési forma természetes je-

lenséggé vált, tévhit, hogy minden vegetáriánus 

egészségesen táplálkozik.  Az is téveszme, hogy a 

kávé csak rossz hatással van a szervezetre, a méz-

zel és fűszerekkel viszont csínján kell bánni. Ne-

mes Levente dietetikust kérdeztük. 

Egy jól átgondolt, személyre szabott étrendterv – 
függetlenül attól, hogy vegetáriánus vagy húsos 
– nagyon egészséges lehet.

A hús magas biológiai értékkel bíró fehérjeforrás, napjainkban azonban számos növényi fehérjével helyettesíthetjük
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