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® Egészségtelen-e vagy sem a székelyfdldi konyha?
- Szasz Hunor dietetikus szerint inkabb fogyasszuk
gyakrabban a szénhidratban és zsirban gazdag hagyo-
manyos étkeket, mint a boltokban kaphatd, mestersé-
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gesen eloallitott, szamos adalékanyagot tartalmazo-
kat. Fontos ugyanakkor, hogy ez esetben is figyeljiink
oda a helyes taplalkozasra, mint példaul a mértékle-
tességre és a napi 6tszori étkezésre.

MOLNAR RAJMOND

székelyfoldi konyhardl leg-
A tobbeknek a kiirtdskalacs,

a pityokas tokany, a toltott
kéaposzta vagy épp a krumplis ke-
nyér jut eszébe. Szasz Hunor, a Csik-
szeredai Megyei Siirgésségi Korhaz
dietetikusa szerint bar ezek mind
finom és hagyomanyos ételek, szén-
hidrathol és zsirbol mérsékelt meny-
nyiséget tartalmaznak, ami viszont
mértékteleniil fogyasztva rendkiviil
karos az emberi szervezetnek.

Valtoznak az idék

Koztudott — mondta a szakember
-, hogy az itt é16k étrendjét az év-
szazadok soran az idGjarashoz, a
foldrajzi koriilményekhez, illetve a
gazdasagi helyzethez kellett igazi-
tani. Az igy kialakult étrendnek jo
és rossz oldala is van. A hazi készi-
tésti ételek nem tartalmaznak annyi
mesterségesen elGallitott adaléka-
nyagot, mint a boltban vasaroltak,
igy azok az ennivalok, amelyeket
sajat keziileg allitunk elS, sokkal
egészségesebbek. Viszont amennyi-
ben mértékteleniil fogyasztjuk a ha-
gyomanyos székely élelmiszereket,
kénnyen ,,at lehet esni a 16 tilol-
dalara”. Példaul a fiistolt, fliszeres,
sos ételek novelik a vérnyomast és
a koleszterinszintet, a nagyon zsiro-
sak megterhelik a majat és az epét,
a cukros élelmiszerek pedig a vércu-
korszintet emelik meg. Igy a cukor-
betegség - szév6dményeivel egyiitt
- a helytelen taplalkozashdl fakadd
egyik leggyakoribbh kor térségiink-
ben, ahogy egyébként vilagszerte
is, de meg lehet emliteni a magas
vérnyomast, a talstlyossagot és a
daganatos betegségeket is, amelyek
kialakulasaban mind-mind kozre-
jatszik a helytelen étrend.

»S0kan az id6k sordn nem han-
goltak 0Ossze étrendjiiket kornye-
zetiikkel, testi sziikségleteikkel,

fizikai aktivitasuk mértékével. Pél-
daul, akik a multban fizikai, mezei
munkat végeztek, azoknak tobb
kalériara volt sziikségiik, viszont
utédaik ugyanazzal az étrenddel ki-
sebb erdfeszitésli munkat végeznek
ugyanannyi  kalériamennyiséget
bevive nap mint nap. A helytelen
taplalkozas és amozgasszegény
életmod tokéletes kombinacid a
sziv- és érrendszeri betegségek, il-
letve a cukorbetegség kialakulasa-
hoz” - fogalmazott.

Tal édes élet

»,Egy masik oka az emlitett beteg-
ségek elterjedésének a kész vagy
félkész élelmiszerek fogyasztasa,
amelyek olyasmit is tartalmazhat-
nak, amire szervezetiinknek egyal-
talan nincs sziiksége. A statisztikak
szerint mig az ’50-es ’60-as években
egy ember atlagosan 2 kg cukrot
fogyasztott egy év alatt, 2016-ra ez
a mennyiség 35 kg-ra nétt. Es folya-
matosan novekszik, hiszen igaz,
hogy a hazi készitést hiistermékek-
ben nincs cukor, de ha megnézziik
az iizletieket, példaul a felvagot-
takat, azokban sajnos el6fordul”
- magyarazta Szasz Hunor. Ennek
kapcsan fontosnak tartotta kiemel-
ni, hogy a hazi eldallitasa élelmi-
szer joval olcsdbb és egészségesebb
a nagyaruhazakban kaphat6knal.
»Ha van ra lehet6ség, miért ne él-
jlink vele? Ugyanakkor a cukros,
szénsavas Uidit6k helyett gyiimolcs-
levet kellene inni, édességek helyett
aszalt gylimolcsot ajanlott fogyasz-
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tani. Boltban vasarolt felvagottak
helyett célszertibb tartdsitoszert és
adalékanyagokat nem tartalmazd
hazi étkeket enni” — hangsilyozta.

Mib6l mennyi ajanlott?

Etkezésnél fontos ugyanakkor a
mennyiség is, nem csak a mindség,
illetve a helyes étkezési program
betartasa. ,A napi f6 étkezések
mennyisége és idézitése nagyban
befolyasolja egészségiinketajanlott
napi 6tszor étkezni kisebb adagok-
ban” - mondta a szakember. Erre
példaként fel lehet hozni az Gigyne-
vezett élelmiszer-piramist, amely
egy piramis formaji, nemzetkozileg
elfogadott szemléltet6 &bra a helyes
taplalkozas megértéséhez. Az il-
lusztraci6 a kiilonféle ételcsoporto-
kat osztja fel, ajanlott beviteli meny-
nyiségiik szerint. A klasszikus abra
aljan a gabonafélék — amelyekhbél a

O\ zsir, édesség

tej és tejtermékek

gyiimilcs

his, szdrnyas, tojés,
felvagott, hal, salatak

z0ldség \_

kenyér, gabonatermékek,
tészta, rizs

megkent étrend

Egészségesebbek a hazi hiskészitmények, de az életmddhoz kell igazitani a kalériabevitelt

teljes kidrléstiek a jobbak -, illetve
a z6ldségek és gylimolcsok helyez-
kednek el, majd feljebb haladva
a tejtermékek és hiisok, a piramis
csticsan pedig a cukrok és zsirok
talalhatok. A cikkhez mellékelt abra
értelmezése egyszer(i: minél feljebb
haladunk, annal kevesebbet ajan-

lott fogyasztanunk az adott élelmi-

szercsoporthdl.

»Az egészséges taplalkozashoz
sziikség lenne az ezzel kapcsolatos
informaciok terjesztésére az oktatasi
intézményekben, akar mar 6vodas-
kortol. Emellett kozérdekii reklamo-
kon és egészségiigyi programokon
keresztiil is nevelni kellene a tar-
sadalmat. SzigorGbb torvények is
sziikségesek lennének: példaul az
iskolak kornyékérdl el kellene til-
tani a gyorshiiféket” — vélekedett a
dietetikus.

wlpari” zoldségek, gyiimolcsok

A hazi nem csak a htskészitmények
esetében egészségesebb a boltinal.
Jobban tessziik, ha a gylimolcsot
és zoldséget sem aruhazbol szerez-
ziik be, azok ugyanis a szervezet
szdmara sziikséges nyomelemekbGl
keveset, kemikaliakbol viszont an-
nal tobbet tartalmazhatnak. Székely
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Vissza a hagyomanyoshoz.

A dietetikus szerint inkabb hazi
kolbaszt fogyasszunk mértékkel,
mint bolti felvagottat

KORABBI FELVETEL: LUKACSI LEHEL

Csaba nyugalmazott agrarmérnok

mutatott ra erre, akitdl arrdl érdek-

16dtiink, mennyire kiilonb6znek
tapértékben, izben és az emberi
szervezet szamara nélkiilozhetetlen

vitaminok, asvanyi anyagok tartal-
ma szempontjabol azok a zoldségek

és gylimdlcsok, amelyeket aruha-

zakban, boltokban vasarolunk,

azoktdl, amelyeket mi termeliink
meg vagy Gstermel6ktdl vesziink. A

szakember hangsilyozta, a mester-
ségesen, a sziikségesnél sokkal ro-
videbb id§ alatt érlelt zoldségeknek
és gylimdlcsdknek mar az iziik sem

az igazi, nem beszélve arrél, hogy a

rovid termesztési id6 alatt nem gytil-

nek fel benniik a sziikséges mennyi-

ségli vitaminok, &svanyi anyagok.
Noha az aruhazakban vasaroltak
kiilsére nem hagynak kivannivalot
maguk utan, a mutatds zoldségek
és gyiimolcsok elballitasahoz valo-
jaban rengeteg vegyszerre van sziik-

ség, ami kiilonosen karos a szerve-

zetre. Célszertibb tehat magunknak

megtermeszteni vagy helyi terme-

16kt6l beszerezni, akik hagyoma-

nyos modon termesztik a zoldsége-

ket és gylimolcsoket.






