Akiegyensulyozott elet alapkove
»Az vagy, amit megeszel”




Egyéséges és kiegyensulyozott taplalkozassal és megfeleld
folyadékfogyasztassal megel6zhetd sok betegség kialakulasa, vagy
fenntarthaté az egészségi allapot.

Szamos betegség kialakulasaban szerepet jatszik a helytelen
taplalkozas, anem megfeled életmod.

llyenek:

-azelhizas

- adaganatos betegségek
-asziv-és érrendszeri betegségek,
- acukorbetegség,

- azemésztérendszeri betegségek,
-amozgasszervibetegségek.

Az étkezés nem csupan taplalkozas, hanem ritualé és szérakozas
egyben. Magyarorszagon a kézds étkezéseknek meghatarozé
szerepe van a csaladi sszetartozas megerdsitésében.

Valamennyi élettani folyamathoz energia sziikséges, igy példaul az
emzimek, a hormonok és a vér alkotéelemeinek képzéséhez, a sejtek
lebontasahoz és ujra képzéséhez.

Az éleletkorral valtozé energiasziukséglethez, az allando
testhédmérséklet biztositasahoz, az immun- és a gyogyulasi
folyamatokhoz, a gondolkodashoz, a mozgashoz, a légzéshez stb. -
egyszéval az energia nélkiulézhetetlen a szervezet mikddésének,
egyensulyanak fenntartasahoz.

Nem mindegy, hogy a napi étrendiinket hogyan épitsiik fol, hanyszor
eszlink gabonaféléket, zbldségeket, gyimdlcsdket, husokat, olajos
magvakat, vagy éppen tejtermékeket. Nem mindegy, hogy egyes
csoportokbdl mit és mennyit valasztunk.

Etkezziink egészségesen, vasaroljunk jol!
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Nincs tiltott taplalek, csak kerllendé mennyiség. Azonban célszer(
egyeseket elényben részesiteni, masok fogyasztasat csékkenteni.
Figyeljik a csomagolt élelmiszereken feltlintetett energia- és
tapanyagértékekre, ill. az egyéb Osszetételi adatokra! Ezek sok
segitséget adnak az élelmiszerek kivalasztasaban és az étrend
Osszedllitasaban.

Az étrendiinket tobbféle élelmiszerbdl, valtozatosan, kiilonb6z6
maodon allitsuk 6ssze!

Merjlnk valtoztatni, Uj alapanyagokat, fliszereket kiprobalni!

Kerlljuk a nagy zsirtartalmu élelmiszereket, ételeket! Sutéshez,
fé6zéshez zsir helyett inkabb ndvényi olajat hasznaljunk, de azt is
mértékkel! Abd olajban sitéssel szemben (igy készul pl. a rantott hus,
a sult krumpli, a langos) elénydsebb a parolas, a féliaban,
tapadésmentes bevonattal ellatott edényben vagy fedett
cserépedényben, mikrohullamu sitében készilt étel. Rantas helyett
kedvezébb a joghurtos, tejes habaras vagy az étel sajat anyagaval
torténd sdritése.

Az ételeket kevés soval készitsiik, és utolag ne s6zzuk!

Hasznaljuk ki a kilénb6zé araomaju fliszerek nyitotta széles palettat!
Batran ismerkedjunk Is hasznaljuk az él6 fliszer-, illetve
gyoégynévényeket! Kuléndsen kerlljik a sézast gyermekeknél, mivel
az ekkor kialakult izlés az egész életre kihat. A fagyasztasra kész
élelmiszerek kdziul valasszuk a kevésbé sozottakat, illetve a nem
sozott (natur) valtozatokat!

Azonos termékcsoportbol ha lehetéségunk van ra valasszuk a kisebb
energia, - zsir-, cukor- és sotartalmut!

Edességet, siiteményt étkezés kézben ne, inkabb cak a féétkezés
befejezd fogasaként, hetente legfeljebb kétszer fogyasszunk!
Eteleinket ne, vagy alig cukrozzuk!

Naponta igyunk meg 1/2 liter tejet, vagy fogyasszunk ennek megfelel6
kalciumtartalommal (600 mg) bird tejterméket vegyesen, valtozatos
formaban (pl. natar joghurt/kefir/tejfél, sajtok, fajtajatol figgben, tard,
zsirtartatmatol fuggben) | Ezek kézil a kisebb zsirtartalmut valasszuk!



Naponta tébbszdr, idealis esetben 6tsz6r egylink (6sszesen legalabb
400 g) gyumolcsot, zéldséget, lehetbleg nyersen vagy parolva!

Afriss zoldségeket, gyimolcsdket nem féljliink piacon vasarolni!

Hetente legalabb 6tszér fogyasszunk teljes kidrlési lisztbdl,
gabonafélebdl készilt terméket (kenyér, tészta, rizs, peksitemeény
stb.) ! A fényezett rizs helyett érdemes barna rizst hasnalni, de
kiprébalhatjuk a bulgurt, a hajdinat, a kélestis!

A gabonatermékek és pékaruk vasarlasakor inkabb a teljes kiérlésd,
nagyobb rosttartalmu zab-, rozs-, kukorica-, vagy durumlisztbdl készult
termékeket valasszuk, mivel pozitiv hatasuk van az emésztésre,
atersttomeg megdrzésére, illetve a vér koleszterin- é€s cukorszintjére.

Naponta négyszer-6tszor étkezzink, a napi taplalékmennyiséget
minél egyenletesebben elosztva!

Kerlljuk a kiados esti étkezést! Egyunk nyugodtan, kényelmes
kérilményeket teremtve, nem kapkodva, minden falaltot alaposan
megragval

A folyadékfogyasztasunk alapjat a viz adja! A magas energiatartalmu
italokat (gyumolcslevek, cukros Uditék) csak mértékkel fogyasszuk!

Az egészséges életmod részeként rendszersen mozogjunk, és
mell6zik a dohanyzast!
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Csak sértetlen csomagolsu termékeket vegyiink!

Mindig olvassuk el alaposan az élelmiszercimkéket, és részesitstk
elényben a friss vagy a mélyhitétt élelmiszereket!

Mindig ellenérizzik az élelmiszerek csomagolasan a lejarati id6t!

Ha ,gyanusnak” itéljik a megvasarolni kivant élelmiszer szinét,
allagat, kullemét semmiképpen ne vegyik meg!

Torekedjink a szamunkra kivanatos (testmagassagunknak,
testalakatunknak, korunknak, egészségi allapotunknak megfeleld)
testtdbmeg elérésére és megtartasara! A taplalkozastudosok
megalkottak a taplalkozasi piramist, amely egy kivalo szemlélited
eszkdz az egészséges taplalkozas gyakorlatimegvalositasahoz.

Ko6zos etkezés gyermekiinkkel

A bd olajban sutés helyett paroljuk az ételeinket! Esetleg
hasznalhatunk specialis olajsray-t, amellyel csak vékonyan be kell fujni
az alapanyagokat. A b6 zsiradékban sult burgonya helyett probaljuk
meg fézve, héjaban sitve vagy rakottan elkésziteni!

Arantott (panirozott) ételek helyett stiissiink féliaban, cserépedényben,
mikrohullamu sutében, grillezzink vagy paroljunk! A b6 olajban
sutéskor sok zsiradék szivodik be az ételbe, még ha a sités utan
papirral meg is probaljuk felaztatni azt.

Hasznaljunk kevesebb sét az ételkészitésnél, helyette prébaljuk
potolni a sotfriss vagy szaritott fliszerekkel!



GRILLEZETT CSIRKEMELL SULT
ZOLDSEGEKKEL

HOZZAVALOK

4 db csirkemellfilé
1db padlizsan
2 db cukkini
2-3 szal sargarépa
2 szaé poréhagyma
4 db paprika
grill fliszerkeverék
olivaolaj
durvara daralt bors
sO

ELKESZITES

A zoldségeket megtisztitjuk, felszeleteljiik. A csirkemelleket szétnyitjuk,
kiklopfoljuk, grill fliszerkeverékkel, durvara dardlt borssal megszdrjuk. A
padlizsan- és cukkiniszeleteket megsdzzuk, és hagyjuk 10-15 percet
allni.Grillen vagy serpeny&ben szép pirosra siitjiik a csirkemelleket. A
zOldségeket grill vagy z6ldség fliszerkeverékkel megszdrjuk, hirtelen
piritjuk.

Talalasnal a melleket a sult zéldségekkel talajuk. J6 étvagyat kivanok
hozza!
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