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Kiralyi reggeli, koldusszegeny vacsora

A naponta tobbszor fél varosokat atszeld, ronangald emberek nagy részének van

egy kozos rossz szokasa: rendszeresen kihagyjak a reggelit. A délig tarto lendule-

tet ado evés szlogenje korantsem helytelen. Igaz, néhany keksz nem elég hozza.
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zamos kifogassal éliink a
Sreggeli ellen, amelyek sora-

ba rendszerint olyan pana-
szok tartoznak, hogy a korai orak-
ban még nincs étvagyunk, vagy ép-
pen nincs idonk leiilni kiflit maj-
szolni, hiszen sietiink munkaba,
iskolaba. Reggelre a szervezetlink
felhasznalja az elraktarozott glii-
kozt. Ezért ha rogton felkelés utan
nincs is étvagyunk, a testiink ha-
marosan ugyis jelezni fogja a tap-
lalékhianyt. Jo megoldas lehet, ha
ébredés utan tornaszunk néhany
percet, megiszunk egy pohar vi-
zet, amellyel serkentjiik a gyomor-
mukddés beindulasat, és a reggeli
rutinos feladatok soraban hagyjuk
utolso pontnak a reggelizést, hogy
addigra megéhezzilink. A munka-
végzeshez a reggeli alatt bevitt fe-
hérjék, zsirsavak, asvanyi anya-
gok, vitaminok adnak majd energi-
at ebedidoig.

A fogyokiirazo reggelizzen!

Az is hibat kovet el, aki fogyoku-
raja miatt hagyja ki az evést a nap
kezdetén. Szamos kutatas igazol-
ja ugyanis, hogy akik rendszere-
sen nem reggeliznek, egy id6 utan
kénnyen tulsulyosak lesznek, mert
a délel6tti alacsony cukor- és fe-
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A rostokban gazdag reggelit fogyasztok jobban teljesitenek

hérjeszint miatt egész nap éhes-
nek érzik majd magukat, és tdb-
bet fogyasztanak, nassolnak. Ha
reggelivel beinditjuk az anyagcse-
rénket, egész nap aktivabban, ki-
egyensulyozottabban fog mikdd-
ni. Fgy tobb mint hetven alannyal
végzett kutatas soran az egyik cso-
port hetekig boségesen reggelizett,
200 kaldridnyival kevesebbet ebé-
delt és még kevesebbet vacsora-
zott, mig a masik csoport éppen el-
lenkez6 mennyiséghen fogyasztot-
ta napi eledelét. Az eredmények
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alapjan a boséggel reggelizok ki-
lenc kildt, mig az alapos vacsorat
elfogyasztok négy kilot fogytak.
Aki tomegkozlekedéssel jar
munkahelyére, iskolaba, annak
kiilénosen ajanlott odafigyelni a
tartalmasabb reggelire, az lires
gyomorban mukodésbe kezdett
enzimek, savak ugyanis konnyen
hanyingert okozhatnak, amit a ra-
70 jarmu csak fokoz. Ez akar az
egesz napos étkezésre is ranyom-
hatja a bélyegét nem beszélve ar-
rol, hogy elgydtort allapotban kell
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egész nap helyt allni. Szamos ta-
nulméany — példaul a Harvard Koz-
egeszsegligyi Intézet kutatasai
— szerint a reggelizést rendsze-
resen mell6zo férfiaknal nagyobb
az eseély a szivrohamra, illetve
mas sziv- és érrendszeri megbe-
tegedésre. A kutatok hat éven at 27
ezer, 45-82 év kozotti férfit figyel-
tek meg. Az eredmények szerint
azoknak a személyeknek, akik in-
dulas eldtt nem ettek, 27 szazalék-
kal nott az esélyiik az infarktusra.
A kimutatashoz azonban mas té-
nyezok is hozzajarultak: példaul
aki rendszeresen dohanyzik vagy
alkoholt fogyaszt, és esténként az-
zal fejezi be a napot, esetleg szen-
vedélyei tarsasagaban is kezdi, az
sokkal kevésbé lesz éhes regge-
lenként. Reggeli hianyaban a szer-
vezetiinknek azt lizenjiik, hogy
bojtoliink, ebben az lizemmodban
pedig automatikusan stresszes
helyzetbe keriil: novekedik a vér-
nyomas, a stresszhormonok szint-
je, ez pedig egyuttal a szivroham
kockazatat is emeli. De ugyancsak
kutatas igazolja, hogy a rostokban
gazdag reggelit fogyaszto gyere-
kek jobban teljesitenek az iskola-
ban, mint a padban tires gyomor-
ral iil6 tarsaik.

Kezdjiik a napot pizzaval?

A fehérje minden étkezéskor alap-

kezdeni a napot, aminek kdszon-
hetéen a vércukorszintiink hirte-
len megugrik, és ugyanolyan hirte-
len fog lezuhanni. Az ingadozo vér-
cukorszint pedig noveli a cukorbe-
tegség kialakuldsanak esélyét. A
fehérjében dus reggeli allhat tej-
bdl, sajtbdl, joghurtbol, mogyoro-
vajbol, de akar zsirszegény husbol
is, hiivelyesekbdl késziilt krémbol,
humusznak nevezett csicseribor-
s0-krémbdl, olajos magvakhol, az-
az didbol, mandulabdl. A fehérjét
teljes kiorlésu gabonaval és friss
gylimolccsel potoljuk a rostok, il-
letve vitaminok végett. Fogyasz-
szunk teljes kiorlésu lisztbol készi-
tett pékarut.

Nemrég egy amerikai die-
tetikussal késziilt, a Daily Mail-
ben megjelent interju szerint egy
szelet pizza és egy tal gabonape-
hely ugyanannyi kaloriat tartal-
maz, a szakember szerint viszont
a pizzaban tobb a fehérje, igy in-
kabb azt ajanlja reggelire. Bar sok-
kal zsirosabb a gabonapehelynél,
a pizza kevesebb cukrot tartal-
maz, mint egy tal miizli. Viszont
az sem mindegy, mit apritunk a tej-
be: a zabpehely példaul egészsége-
sebb, mint a kukoricapehely, és vi-
gyazzunk, hogy reggelire ne a cuk-
ros gylimolcsos, hanem egyszert
vagy szdritott zoldséges valtozatot
egyiink. A zsiros pizza helyett va-
laszthatjuk a fehérjékben szintén

elem, reggelente viszont hajlamo-  dus tiikortojast is.
sak vagyunk lekvdros, vanilids .
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