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menni. Ha szeretnénk, hogy egy
dietetikus szakorvos konzultaljon
veliink, akkor fizetniink kell egy
maganklinikdn vagy orvosi ren-
del6ben. Raadasul igencsak kevés
képzett szakember dolgozik a me-
gyében.

»Jelenleg az egyetlen hely, ahol
ingyen kaphat tanacsot ebben a
témaban a beteg, az a korhaz. Aki
bekeriil, annak segitenek. De fontos
lenne a megel6zés, hogy az emberek
épphogy elkeriiljék a korhazi keze-
lést” - hangsilyozta Tar Gyongyi,
aki szerint igy éppen azok keriilnek
hatranyos helyzetbe, akik amigy is
rosszabbul keresnek, emiatt egész-
ségtelenebbiil étkeznek, és nem
tudnak odafigyelni a tudatos taplal-
kozasra. Hiszen hiaba tudjuk, hogy
az olivaolaj egészségesebb, mint a
napraforgoolaj vagy a disznozsir,
elGbbi négy-6tszor dragabb, igy sok-
szor nem is kérdés, hogy melyiket
vessziik le a polcrol.

A népegészségligyi igazgatosag
vezetSje ugyanakkor igy latja: nem-
csak az egyénektdl kellene varni a
valtozast, hanem kormanyzati szin-
ten is tenni kellene az egészséges
életmodért. Példaként Hollandiat
hozta fel, ahol a szivinfarktusok
szamanak aggasztd novekedésére
reagélva a kormany 30 évvel ezelGtt
egy olyan tamogatasi rendszert ve-
zetett be az alacsony zsirtartalma
termékekre, hogy egyre tobben
kezdték el ezeket fogyasztani, ennek
koszonhetben jelentds mértékben
visszaszorult a kér. Romanidban
is lathat6 eredményei vannak mar
annak, hogy néhany éve komoly
szigoritasokat vezettek be a dohany-
zassal kapcsolathan, és Kitiltottak a
cigarettat a vendéglatbipari egysé-
gekbdl. Ennek készonhetben egyre
kevesebben gytjtanak ra — és éppen
ez volt a cél.

,Fontos lenne diagnosztizalni a
tarsadalmi szintd problémat, meg-
nevezni, és utana tenni valamit a
megoldasa érdekében. Mar most is
vannak olyan magancégek, amelyek
az alkalmazottaknak uszodabérletet
biztositanak, vagy olyan egészséges
mozgasformak gyakorlasat tamogat-
jak, amelyek megvédenek a beteg-
ségektdl. Jo lenne, ha orszagos vagy
6nkormanyzati szinten is lennének
ilyen kedvezményezések” — hangsi-
lyozta Tar Gyongyi.

Mar vasarlaskor legyiink
tudatosak

Els6sorban pénz- és id6hidny mi-
att fordulunk az egészségtelenebb
élelmiszerekhez, ilyenkor keriilnek
le példaul a gyorsfagyasztott éte-
lek a polcokrél - ezt mar dr. Pap
Eniké székelyudvarhelyi dietetikus
mondja. Holott az otthon elkészitett
panirozott hts kevesebb adaléka-
nyagot és tartositoszert tartalmaz,
egészségesebb, és lehet, hogy ol-
csbbb is. De az elkészitése minden-
képpen idGigényesebb.

»Nagyon fontos lenne, hogy lehe-
t6ségeink fiiggvényében minél in-
kabb odafigyeljiink az étkezésiinkre.
Lehet egész hetes meniit megtervez-
ni és annak megfelelGen bevasarol-
ni, akar tobb napra elkésziteni egy
ebédet” - hivta fel a figyelmet a
szakember. Arra is ramutatott: ma

Atudatos és egészséges taplalkozas nem bonyolult,
raadasul a térség szerencsés helyzetben is van, mert
elérhetGk az egészséges helyi termékek és alapanyagok
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Az utobbi idoben erosen
protein- és szénhidrat-

kozponti lett az étkezés.
Az étteremben is ezt ta-
pasztaljuk: a kenyeret
nagyon sokan szeretik és
kérik, és minél tobb hist
akarnak fogyasztani.

mar egyre divatosabb rendelni az
ebédet, mert ha valakinek a mun-
kaideje kés6 délutanig tart, nem tud
hazamenni ebédelni. Szerinte ilyen-
kor jobb valasztas lehet otthonrél
ebédet vinni, hiszen ilyenkor tud-
juk, hogy mi van abban, amit meg-
esziink. Ez ugyan id6igényesebb, de
olcsbbb és egészségesebb.

A dietetikus gy latja, azért egyre
tobben odafigyelnek a tudatos tap-
lalkozasra, arra, hogy egészségesek
maradjanak. Van igény arra, hogy
megel6zésképp tegyenek az egészsé-
giik érdekében, és sokan kivancsiak
arra, hogy milyen lehetdségeik van-
nak és mit tanacsolnak a szakembe-
rek. Masok betegség miatt dontenek
az életmodvaltas mellett.

A szakember szerint egyéb-
ként szerencsések vagyunk, hogy
olyan, kisebb régidban éliink, ahol
elérhet6ek a helyi termények. A
nemzetkdzi ajanlasok szerint helyi,
idény- és organikus termékekbél
kellene minél tobbet fogyasztani.
Ami az organikus termékeket ille-
ti, nem biztos, hogy Székelyfoldon

erre megfeleléen odafigyelnek,
sajnos gyakran el6fordul, hogy
tavasszal a mez§t jarva miitragya-
kupacokat latunk. Erdemes idét
forditani arra, hogy megbizhatd
helyet keressiink, ahonnan a z6ld-
séget, gylimolcsot beszerezhetjiik.
Példaul van, aki a piacon a kevésbé
csillogo, kukacos gyiimdlesot kere-
si, hiszen tudja, hogy az kevesebb
szintetikus szert latott, mikdzben
novekedett.

»Fontos, hogy tudjuk, mit vi-
sziink haza az iizletbdl, mindig ol-
vassuk el, mit ir a cimkén, dobozon.
Mert mar az egyszerli izesitett viz
is tele lehet cukorral. Olvassuk el
és utana mérlegeljiink, hogy akar-
juk-e azt a kosarunkban vagy sem.
A haztartasokat vezet§ édesanyak,
nagymamak felel6sek azért, amit
az asztalra tesznek, ahogyan a gyer-
mekeiket, unokaikat megtanitjak
egészségesen taplalkozni. Az egész-
séges élelmiszerek fogyasztasaval
megelGzhetiink betegségeket, és ezt
nagyon fontos szem eldtt tartani” -
hangsilyozta dr. Pap Eniké.

A kiegyensiilyozottsag
és mértékletesség a kulcs

Szintén a friss, szezonalis alapanya-
gok hasznalatanak fontossagara hivta
fel a figyelmet Trucza Adorjan, a szé-
kelyudvarhelyi Pava étterem vezetGje,
aki fogyasztoként, de szakacsként is
szivesen kisérletezik a konyhaban, és
fontosnak tartja a helyi élelmiszerek
hasznalatat minél nagyobb aranyban.
T6le arrdl érdekldtiink, hogy miként
készithetiink egészséges, ugyanakkor
izletes ételeket, valamint arrdl is, hogy
az éttermi vendégek igényei alapjan
ez mennyire elterjedt térségiinkben.
A vallalkozd szerint a kiegyensi-
lyozottsagot kell szem el6tt tartani,
vagyis mindig fogyasszuk azt, ami-
nek szezonja van: nyaron és Gsszel
egyiink minél tobb friss zoldséget,
télen pedig, a disznovagasok idején a
hiisokhoz savanyitott zoldségeket és
kompotokat tarsitsunk. Amennyire
lehet, keriiljiik a cukrot és az iparilag
feldolgozott élelmiszereket — ez utdb-
biak esetében mindig azt kell nézni,
hogy milyen anyagokat hasznaltak,
amelyek fokozzak az izeket és allag-
meg6rz6 hatasuk van.

Trucza Adorjan szerint, ha a
szénhidrat, a rostok és a protein/
fehérje egyensilyban van, akkor
elmondhatjuk magunkrél, hogy
egészségesen taplalkozunk. Az
utobbi id6ben erdsen protein- és
szénhidratkozponti lett az étkezés.
Az étteremben is ezt tapasztaljuk: a
kenyeret nagyon sokan szeretik és
kérik, és minél tobb hist akarnak
fogyasztani, kiilonb6z6 formaban. A
hiis nem ellenség - a cukor, illetve
az a szénhidrat, ami cukorra bomlik,
azt kell keriilni vagy minél jobban
lecsokkenteni” — magyarazta.

Az étteremvezet0 szintén Ggy latja,
hogy az egészséges étkezésre vald haj-

lam és igény javul6 tendenciat mutat,
egyre inkabb megjelennek a tudatos
fogyasztok, akik odafigyelnek az
egészséges és valtozatos taplalkozas-
ra. Trucza Adorjan szerint Gseink étke-
zési szokasaihoz kellene visszatérjiink
olyan értelemben, hogy régebben egy-
szertibben és izletesebben fdztek, sok
fliszernévényt hasznaltak, és nem volt
minden nap hds az asztalon.

»Sajnos kikopdban van az asztal-
10l a f6zelék, pedig ez fontos lenne. A
krumplival sincs semmi baj, hacsak
nem mindig fagyasztottat hasznalunk
olajban kisiitve. A mértékletesség is
nagyon fontos, hogy ne fogyasszunk
tl sokat, a j0 minGségli élelmisze-
rekbGl sem. Arra szoktam biztatni
a vendégeket, hogy étkezéskor ne a
mennyiségre torekedjenek, hanem
minél t6bb izt kostoljanak meg és
élvezzék azokat. Habar a piac még
igényli a nagy adagokat, mi probalunk
kisebb adagokat felszolgalni, hogy él-
ményalapd legyen a vendéglatas, és
minél t6bb inspiral6 étel tudjon kike-
riilni a konyharél” - magyarazta.

Nincs hiany nalunk
jo mindségii alapanyagokbél

A Pava étterem vezetGje szerint Szé-
kelyfoldon nincs hiny j6 mindségi
alapanyagokbol. Ok is igyekeznek kis-
termelGkt6l, illetve a piacrdl vasarolni
- mindig azt, aminek szezonja van,
ami friss, ami a kozelben termett.

Noha tapasztalatai szerint az
emberek egyre tudatosabban vasa-
rolnak és rendelnek ételt, még nem
lehet tomeges életmddvaltasrdl be-
szélni. Azt is latjak, hogy névekszik
avegetarianusok szama, de sok eset-
ben az emberek nem feltétleniil a
hast utasitjak el, hanem azért tértek
at a zoldségekre, mert nem kapnak
mindségi hist.






