
Vissza a hagyományoshoz. 
A dietetikus szerint inkább házi 
kolbászt fogyasszunk mértékkel, 
mint bolti felvágottat  
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A  székelyföldi konyháról leg-
többeknek a kürtőskalács, 
a pityókás tokány, a töltött 

káposzta vagy épp a krumplis ke-
nyér jut eszébe. Szász Hunor, a Csík-
szeredai Megyei Sürgősségi Kórház 
dietetikusa szerint bár ezek mind 
fi nom és hagyományos ételek, szén-
hidrátból és zsírból mérsékelt meny-
nyiséget tartalmaznak, ami viszont 
mértéktelenül fogyasztva rendkívül 
káros az emberi szervezetnek.

Változnak az idők

Köztudott – mondta a szakember 
–, hogy az itt élők étrendjét az év-
századok során az időjáráshoz, a 
földrajzi körülményekhez, illetve a 
gazdasági helyzethez kellett igazí-
tani. Az így kialakult étrendnek jó 
és rossz oldala is van. A házi készí-
tésű ételek nem tartalmaznak annyi 
mesterségesen előállított adaléka-
nyagot, mint a boltban vásároltak, 
így azok az ennivalók, amelyeket 
saját kezűleg állítunk elő, sokkal 
egészségesebbek. Viszont amennyi-
ben mértéktelenül fogyasztjuk a ha-
gyományos székely élelmiszereket, 
könnyen „át lehet esni a ló túlol-
dalára”. Például a füstölt, fűszeres, 
sós ételek növelik a vérnyomást és 
a koleszterinszintet, a nagyon zsíro-
sak megterhelik a májat és az epét, 
a cukros élelmiszerek pedig a vércu-
korszintet emelik meg. Így a cukor-
betegség – szövődményeivel együtt 
– a helytelen táplálkozásból fakadó 
egyik leggyakoribb kór térségünk-
ben, ahogy egyébként világszerte 
is, de meg lehet említeni a magas 
vérnyomást, a túlsúlyosságot és a 
daganatos betegségeket is, amelyek 
kialakulásában mind-mind közre-
játszik a helytelen étrend.

„Sokan az idők során nem han-
golták össze étrendjüket környe-
zetükkel, testi szükségleteikkel, 

fi zikai aktivitásuk mértékével. Pél-
dául, akik a múltban fi zikai, mezei 
munkát végeztek, azoknak több 
kalóriára volt szükségük, viszont 
utódaik ugyanazzal az étrenddel ki-
sebb erőfeszítésű munkát végeznek 
ugyanannyi kalóriamennyiséget 
bevíve nap mint nap. A helytelen 
táplálkozás és a mozgásszegény 
életmód tökéletes kombináció a 
szív- és érrendszeri betegségek, il-
letve a cukorbetegség kialakulásá-
hoz” – fogalmazott.

Túl édes élet

„Egy másik oka az említett beteg-
ségek elterjedésének a kész vagy 
félkész élelmiszerek fogyasztása, 
amelyek olyasmit is tartalmazhat-
nak, amire szervezetünknek egyál-
talán nincs szüksége. A statisztikák 
szerint míg az ’50-es ’60-as években 
egy ember átlagosan 2 kg cukrot 
fogyasztott egy év alatt, 2016-ra ez 
a mennyiség 35 kg-ra nőtt. És folya-
matosan növekszik, hiszen igaz, 
hogy a házi készítésű hústermékek-
ben nincs cukor, de ha megnézzük 
az üzletieket, például a felvágot-
takat, azokban sajnos előfordul” 
– magyarázta Szász Hunor. Ennek 
kapcsán fontosnak tartotta kiemel-
ni, hogy a házi előállítású élelmi-
szer jóval olcsóbb és egészségesebb 
a nagyáruházakban kaphatóknál. 
„Ha van rá lehetőség, miért ne él-
jünk vele? Ugyanakkor a cukros, 
szénsavas üdítők helyett gyümölcs-
levet kellene inni, édességek helyett 
aszalt gyümölcsöt ajánlott fogyasz-

tani. Boltban vásárolt felvágottak 
helyett célszerűbb tartósítószert és 
adalékanyagokat nem tartalmazó 
házi étkeket enni” – hangsúlyozta.

Miből mennyi ajánlott?

Étkezésnél fontos ugyanakkor a 
mennyiség is, nem csak a minőség, 
illetve a helyes étkezési program 
betartása. „A napi fő étkezések 
mennyisége és időzítése nagyban 
befolyásolja egészségünket, ajánlott 
napi ötször étkezni kisebb adagok-
ban” – mondta a szakember. Erre 
példaként fel lehet hozni az úgyne-
vezett élelmiszer-piramist, amely 
egy piramis formájú, nemzetközileg 
elfogadott szemléltető ábra a helyes 
táplálkozás megértéséhez. Az il-
lusztráció a különféle ételcsoporto-
kat osztja fel, ajánlott beviteli meny-
nyiségük szerint. A klasszikus ábra 
alján a gabonafélék – amelyekből a 

teljes kiőrlésűek a jobbak –, illetve 
a zöldségek és gyümölcsök helyez-
kednek el, majd feljebb haladva 
a tejtermékek és húsok, a piramis 
csúcsán pedig a cukrok és zsírok 
találhatók. A cikkhez mellékelt ábra 
értelmezése egyszerű: minél feljebb 
haladunk, annál kevesebbet aján-
lott fogyasztanunk az adott élelmi-
szercsoportból.

„Az egészséges táplálkozáshoz 
szükség lenne az ezzel kapcsolatos 
információk terjesztésére az oktatási 
intézményekben, akár már óvodás-
kortól. Emellett közérdekű reklámo-
kon és egészségügyi programokon 
keresztül is nevelni kellene a tár-
sadalmat. Szigorúbb törvények is 
szükségesek lennének: például az 
iskolák környékéről el kellene til-
tani a gyorsbüféket” – vélekedett a 
dietetikus.

„Ipari” zöldségek, gyümölcsök

A házi nem csak a húskészítmények 
esetében egészségesebb a boltinál. 
Jobban tesszük, ha a gyümölcsöt 
és zöldséget sem áruházból szerez-
zük be, azok ugyanis a szervezet 
számára szükséges nyomelemekből 
keveset, kemikáliákból viszont an-
nál többet tartalmazhatnak. Székely 

Csaba nyugalmazott agrármérnök 
mutatott rá erre, akitől arról érdek-
lődtünk, mennyire különböznek 
tápértékben, ízben és az emberi 
szervezet számára nélkülözhetetlen 
vitaminok, ásványi anyagok tartal-
ma szempontjából azok a zöldségek 
és gyümölcsök, amelyeket áruhá-
zakban, boltokban vásárolunk, 
azoktól, amelyeket mi termelünk 
meg vagy őstermelőktől veszünk. A 
szakember hangsúlyozta, a mester-
ségesen, a szükségesnél sokkal rö-
videbb idő alatt érlelt zöldségeknek 
és gyümölcsöknek már az ízük sem 
az igazi, nem beszélve arról, hogy a 
rövid termesztési idő alatt nem gyűl-
nek fel bennük a szükséges mennyi-
ségű vitaminok, ásványi anyagok. 
Noha az áruházakban vásároltak 
külsőre nem hagynak kívánnivalót 
maguk után, a mutatós zöldségek 
és gyümölcsök előállításához való-
jában rengeteg vegyszerre van szük-
ség, ami különösen káros a szerve-
zetre. Célszerűbb tehát magunknak 
megtermeszteni vagy helyi terme-
lőktől beszerezni, akik hagyomá-
nyos módon termesztik a zöldsége-
ket és gyümölcsöket.

Minden hájjal megkent étrend
Egészségesebbek a házi húskészítmények, de az életmódhoz kell igazítani a kalóriabevitelt

• Egészségtelen-e vagy sem a székelyföldi konyha? 
– Szász Hunor dietetikus szerint inkább fogyasszuk 
gyakrabban a szénhidrátban és zsírban gazdag hagyo-
mányos étkeket, mint a boltokban kapható, mestersé-
gesen előállított, számos adalékanyagot tartalmazó-
kat. Fontos ugyanakkor, hogy ez esetben is figyeljünk 
oda a helyes táplálkozásra, mint például a mértékle-
tességre és a napi ötszöri étkezésre.
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#székelyföldi étrend
#egészség  #hagyományos konyha 

#mezőgazdasági 
támogatások 

#sajtóhistorikum  #1918 
#munkaszüneti napok

#minimálbér
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