Eletméd

A taplalkozéas sz6 hallatan, elsésorban az 6sztondsség és a tudatossag jut eszembe. Nagyanyaink idejében e két sz
helytall6 volt az élet barmely teriiletén, igy a taplalkozasban is. Tisztelték a természetet, és adomanyait rendkivdl
tigyesen hasznositottak. El6relatéak voltak és gondoskodtak szukségleteik megteremtéseérdl. Taplalékaikat gyakran a
mag elvetésétdl az étel asztalra kerliléséig, kezilk szorgos munkajaval készitették. A hosszd munkafolyamatok révén
a taplalék irant tisztelet és szeretet alakult ki. Osztondsen valasztottak ki a szamunkra megfeleld alapanyagokat, majd
tudatosan hasznalték fel azokat.

A mai vilagban az étkezési és vasarlasi kultira teljesen megvaltozott. Ha nem vigyazunk killénbdzd cégek
marketinghdbordjanak aldozataiva valhatunk.

Manapséag a tudatos taplalkozasnak még fontosabb a szerepe, oda kell figyelniink, hogy valéban azt vegyiink és egyunk,
ami az egészséges és a hosszu élethez val6 utat biztositja szamunkra. Egy régi, de ma is helytallé mondas jut errél az
eszembe: &bdquo;Az vagy, amit megeszel.&rdquo;

Az emberiség a 21. szdzad hajnalan ébredezik. Egyre nagyobb teret kapnak a magazinok, tévémaQsorok révén az
egészséges életmddra neveld probalkozasok. Ezek segitségként felhasznalhatéak az elsé 1épések megtételéhez. A
késbbbiekben viszont taplalkozéasi tudomanyokban jartas szakember segitsége célszer(, aki segit eligazitani
benniinket az informaciok rengetegében. Az egészséges taplalékok esetén sokan ugy vélik, hogy inkabb egy jo
marketingfogas, mint egészséges ételek.

Val6jaban az alapanyagok gondos kivalasztasaval, a termék dsszetevdk figyelembevételével, méar egy l1épést
tehetliink az egészségunkért.

Taplalkozasunk megreformalasaval, a tudatossag erejével gondolkozasunkat, szemléletiinket, ezaltal egész
életlinket j alapokra helyezhetjik, és igy teliesebbé valhatnak mindennapjaink.

Ha elszantuk magunkat, és készen &llunk a valtozasra, az elsddleges szempont a fokozatossag elve. Naprél napra,
hétrdl hétre épitsik étrendiinkbe a szamunkra 0], vagy ritkdn haszndlt alapanyagokat, ételeket.

Szamos tudomanyos cikk foglalkozik a his és huskészitmények fogyasztasainak fontossaga, illetve nélkiilozésuk
kérdésérdl. Fogyasztasuk melldzése néhany betegség kialakulasanak esélyét csékkentheti, de csupan ettél ne
varjunk szamottevd eredményt. Viszont hianyukban alapanyagcsere folyamatok lassulasa, fehérje, vas és szamos
életlinkh6z sziikséges tdpanyag hidnya léphet fel. Bar a hist nem fogyasztdk étrendje is lehet teljes, de ez rendkivili
felkészlltséget és sok utanajarast igényel. A vegyes taplalkozas csokkenti az elébb emlitett esetleges
hianyallapotok fellépésének lehetdségét, igy akar betegségek kialakulasat is. Ha betegségeket elkertilni, vagy
kialakulasanak esélyeit csokkenteni kivanjuk, az egyénre szabott sportmozgas és kiegyensulyozott, rendszeres
taplalkozéas biztatd megoldas lehet.

Az aminosavak szervezetiink épitdkockai, izomzatunk alapja. A fehérjeszegény taplalkozas mozgasrendszerink
alapjat, az izomzat gyengulését eredményezi. Bar ndvényi taplalékainkban is talalhaték aminosavak, de néhany
fontos esszencialis aminosav hianyzik beldlik, vagy az emberi szervezet szamara keveset tartalmaznak. Ezért az
alacsony zsirtartalmu fehérjében gazdag husfélék fogyasztasa ajanlott.

Kivalo vélasztas lehet a csirke- és pulykahusbdl késziilt termékek, mint példaul csirke-és pulykamell sonkak.
Diétadzok és &bdquo;husevok&rdquo; is fogyaszthatjak a nap barmely szakdban. Hogy az étel teljes értékd

taplalék legyen, zdldségekkel szinesithetd, és izletesebbé varazsolhato. llyenek példaul: az aszpikos pulykasonka,
sajtos tavaszi rolad, mexikéi csemege, csirkemell sonka aszpikban, melyek tobb zéldségfélét tartalmaznak. A
pritaminpaprikas termékek, amellett, hogy izletesek, a paprikaban talalhaté rengeteg természetes C-vitamint
tartalmaznak. Azzal, hogy hust, vagy haskészitményeket fogyasztunk, a hianyzé aminosavakat és fontos vitaminok
bejutasét seqitjik eld.

A kiegyensulyozott és egészséges taplalkozas érdekében lehetbleg napi 4-5 alkalommal étkezziink, mindenbdl
mértékletesen. Ha a vegyes taplalkozas mellett voksolunk, rendkiviil fontos az egyszer( szénhidratok bevitelének
radikalis csokkentése, elhagyasa. Egyszer( szénhidratok helyett valasszuk az 0sszetett szénhidratokat tartalmazoé
ételeket. A szénhidréat a legalapvetdbb taplalék, amely a napi 6sszbevitel legalabb felét alkotja. Ezért kiemelt helyen
kezeljuk fontossagéat. Melyek az egyszer( és dsszetett szénhidratok? Az egyszerd szénhidratok kdzé tartoznak a
cukrok, chips-ek, fehér kenyér, valamint a fehér liszthdl késziilt ételek és péksitemények. A vércukorszintre kedvezdtlen
hatassal birnak. Ezzel szemben az dsszetett szénhidratok fogyasztasa, foként a cukorbetegek szamara célszerd,
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mert azok kedvezd élettani hatasokkal rendelkeznek. HosszUtavon ajanlott mindenki szamara, mert a megel&zési
folyamatokban szerepiik nélkilozhetetlen. Osszetett szénhidratokat tartalmaznak a teljes kidrlési lisztek, valamint a
burgonya, és az ezekbhdl készilt termékek, ételek. Magas rosttartalma el@segiti az emésztés hatékonysagat, és segit
elkerllni a bélproblémak, valamint a betegségek kialakulasanak lehetdségét. A gylimoélcsok a szénhidratok harmadik
kategorigja. A vércukorszintre gyakorolt kedvezd hatasa megegyezik az dsszetett szénhidratokéval. Kiemelkedd vitamin-

és rosttartalma révén mindennapi fogyasztasra javasolt. A szénhidratok mellett a zsirok alkotjak energiaforrasaink

javéat. Fo feladata a testhdmérséklet allandésaganak biztositasa, és a bioldgiadrakrél ismert ADEK kifejezés, azaz a

zsirban oldodé vitaminok felszivodasanak eldsegitése. A zsirban gazdag taplalkozas iddvel szamos, féleg keringési
probléma okozéja lehet. Nem arrdl van sz8, hogy nem ehetlink zsiros ételt, hiszen a szervezet mikodéséhez fontos az allati
zsiradék, az egészség kulcsa a mértékletességben rejlik.

Egészségesebbé valasunkat tovabba az esszencidlis zsirok (olajos halak, dio, széja) és az egyszeresen telitetlen
zsirok (oliva, repce, olajos magvak) rendszeres fogyasztasa segiti el®.

Mindent egybevetve az egészséges élet egyik alappillére a helyes taplalkozas. Rendszeres, kiegyensulyozott,
helyesen megvalasztott taplalkozassal és rendszeres testmozgassal gyakori betegségek kialakulasanak esélyeit
csokkentjuk. Testi-lelki egyensulyba kerilhetiink, és esélyt adhatunk magunknak egy szebb, vidamabb, és
egészségesebb jovokép kialakitasara.

Egészségesebb életmdbdot és j6 étvagyat kivanok!
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