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Hogyan étkezziink egészségesen, joiziien?
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Koznyelven, mindenki szamara érthetéen szeretném leirni, hogy az &svanyi anyagokban,
rostokban gazdag valtozatos taplalkozas, az egyénre szabott napi rendszeres testmozgas az
alapja az idedlis testsulynak, a betegségmentes ¢letnek, a jelenleginél hosszabb

atlagéletkornak.

Lehangol6 statisztikai adatok szembesitenek benniinket a cigaretta, az alkohol, az
onmagunk testi-lelki épségét hanyagold életmod rombold hatdsaval. A tinédzserek karos
szenvedélyei veszélyeztetik a megsziiletendd generacid egészségét. Tobb odafigyelésre,

hatékonyabb felvilagosit6 munkéra van sziikség!

Hazankban az atlagéletkort alacsonyan tartdé sulyos népbetegségek, mint pl. a magas
vérnyomads, cukorbetegség, emelkedett szérum koleszterin szint, javithatéak helyes
¢letmodbeli valtoztatasokkal. Sohasem késO elsajatitani a tapasztalatokon alapuld helyes
étkezési szokasokat, melyek segitenek a rohand vilagunk okozta stressz kezelésében,

hozzajarulnak a szépkortak a deriis idés koranak a meghosszabbitdsdhoz.

Ha szénunk 1d6t az egyszerli, kiméletes, relaxald masszazs -elsajatitdsara, akkor
csaladunkban, sziikebb kornyezetiinkben harmonikus viszonyokat, nyugalmat vagyunk

képesek teremteni, mely hétkdznapjainkat is 6romtelivé teszi.

frasom egyszerii, mindenkihez sz616 életméd vezetési tanacsokat tartalmaz. Koztudomasu,
hogy helyes ¢letmdddal, egészséges taplalkozassal, a népbetegségek nagy része megeldzhetd,
¢letkilatasaink javulnak, az értelmes, élvezhetd ¢let évei novelhetok. Errdl szeretnék

kozvetlen, kozérthetd modon néhdny gondolatot megosztani Ondkkel.

Az ¢letmod valtoztatas rendkiviil nehéz, hiszen a csaladok tobb generacios szokésait kell,
a mai kor, a jelenlegi koriilmények elvarasainak megfeleléen atalakitani, esetenként elvetni.
Ugy allitsuk 6ssze étrendiinket, hogy az ne a tiltason alapuljon, hanem az egészséges izletes
alapanyagok hasznalatan. Kialakult megbetegedések esetén az orvos utasitdsait mar nem
helyettesithetjiik  gydgynovényekkel, taplalék  kiegészitOkkel. Ne  kisérletezziink
Ongyogyitassal, mert elfedjiik a bajt, indokolt miitéti beavatkozast késleltethetiink!

Térjlink ra a lényegre: hogyan is taplalkozzunk egészségesen, joiziien? Az aldbbiakban
néhany alapanyagot, ill. elkészitési mddot sorolok fel, melyek a konnyen emészthetd,
valtozatos, vitaminokban ¢s nyomelemekben gazdag hétkdznapi konyha, szerintem,

legfontosabb elemei.
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Délelott:

Minél tobb gylimolesot fogyasszunk! (bandn, alma, korte, sarga-, dszibarack, narancs, ribizli,
eper, ananasz, sz010, szilva, gorégdinnye, grape fruit)

Minden gylimélcs, zoldség akkor teljes értékii, megfeleld vitamin és asvanyi anyag
tartalmu, amikor az 6kologiai termesztési ideje, vagyis szezon szerinti €rése van. Toreked;jiink
arra, hogy friss, egészséges csonkolds nélkiili bioarut vegylink. Ne sajnaljuk az id6t hetente

kimenni érte a piacra. A sériilt, romlott termék betegséget is okozhat szervezetiinkben.
Ebédre:

Fehér husokat (roston, grillezve, siitd folidban, teflonban, cseréptalban elkészitve) friss
salataval fogyasszunk. Egy napon beliil térekedjiink a fehérje és a szénhidrat szétvalasztasara.
A salata zoldfiiszerekkel és oliva olajjal (sz6ldmag olajjal) izesitett yoghurttal ledntve
kimondottan finom. Friss salata alapanyagok: fejes salata, buzacsira, kaposzta, zeller, uborka,
retek, répa, paprika, paradicsom, torma, citrom. Egészséges a savanyu kaposzta, cékla és a

csalamadé.

A talaj talzott kihasznaltsaga, elsavasodasa miatt a zOldségek vitamin és nyomelem
tartalma sajnos a felére csokkent, ezért taplalék kiegészitOkre is sziikség van. (Ilyen pl.: a
szelén, krom, magnézium, karotin, cink, bio-gliikézamin.) Az omega-3 zsirsav csokkenti a
vérrdg képzddést, megakadalyozza az erek elmeszesedését. (Tengeri hal, did, mogyoro, repce
olaj tartalmazza.) Napi 50 mg C-vitamin bevitele ajanlatos a szervezet anyagcsere
folyamatainak biztositasdhoz. Keriiljiik a szintetikus multivitaminokat!

A helyesen 0Osszeallitott étrend néhany alapanyagénak ajanlasa: tokfélék (f6z6 tok,
patisson, cukkini, padlizsan), bab, borsd, lencse, (a hiivelyesek az Alzheimer kor
prevencidjara kedvezd hatdsuak), gomba, karaldbé, brokkoli, kaposztafélék, spendt, sparga,
sz0ja (koleszterin szint csokkentd) burgonya, barna rizs, teljes kidrlésti gabonafélék,
rozskenyér. Kevesen tudjak, hogy a zsirszegény modon elkészitett toltott kéaposzta

hatarozottan egészséges étel.

Ajanlott flszerek: voroshagyma, fokhagyma (mindkettdt bdségesen hasznaljuk),
petrezselyem, kapor, babérlevél, komény, borsikafli, koriander, fehérbors, szegfiiszeg,
citromhéj, fahéj (zsirégetd). Fontos, hogy a gyermekeket ne szoktassuk a zoldségek s6zéasara!

Csak jodozott sdval f6zziink
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Edességnek friss vagy szaritott gyiimélesot, dids, makos készitményeket, esetleg étcsokoladét

egylink.

Vacsorara:

Konnyt étkezés javasolt, hiszen alvaskor nem hasznalddik fel annyi energia, mint napkdzben,

¢s a bevitt kaloria zsir formajaban lerakodik. 18 ora utan lehetdleg mar ne egyiink.

Ajanlom a sovany sajtot, yoghurtot, (kalcium forras) kefirt, alacsony zsir tartalmu tejfolt,
sovany tur6t, halat, baromfit, tojast mértékkel, zabkorpat, siilt tokot. 1-2 dl igazi vords bor

lefekvés elott kellemes és egészséges.

A fentiekbdl is latszik, hogy téves az a nézet, hogy az egészséges taplalék tulzottan draga,

csak a tehetOsebb csaladok szamara elérheto.

Ugyeljiink arra, hogy a bevitt kaloria egyensulyban legyen a felhasznalt energidval, igy az
elhizas veszélye még idében elkeriilhetd. Szokjuk meg, hogy lassan, apré falatokat egyiink,

naponta tobbszor, keveset.

Jellemzo étkezési hiba, hogy kevés folyadékot fogyasztunk. A karos alkohol és koffein
tartalmu italok tekintetében pedig sajnos az élen jarunk. Ajanlott: buborék mentes natrium
szegény, kalciumban, magnéziumban gazdag &svanyviz, cukormentes tea, natir, magas
rosttartalmi gyiimolcslé, bio mindségli zoldség 1¢ formajaban. A bdséges folyadékra valo
attérést a fizioldgias méregtelenités és az egyre melegebb éghajlat is indokolja. Sok helyen a
hajszolt munkakoriilmények miatt mar déleldtt keveset isznak az emberek, melyet a nap soran

késObb sem potolnak. Ez elobb-utobb vesebetegséghez, emésztési zavarokhoz vezet.

7061d tedval egyiitt (valtakozva) ajanlott a csaldn (purin iirit6), borsmenta, jdzmin, orvosi
zsalya tea ivasa. Kimondottan frissité hatdsa van a hiitott gylimolestedknak, a cikoridnak. A
bodza készitmények ideg és immunerdsité hatdsuak. Napi 2 liter folyadékot mindenképp
igyunk meg. Ennyi sziikséges a szervezetiinkben képzddd salakanyagok eltavolitasara,
kitiritésére.

Edesitésre cukor helyett mézet hasznaljunk!

A fent vazolt étrend egyuttal megakadalyozza a test elsavasodasat, vagyis lassitja az
eloregedést. A szervezet savasodasa spektrofotometriai uton mar objektiven mérhetd.
Kiilonbozd diagnosztikai eljardsokkal, mint az EKG bézisu technikai eszkozok, vagy a

testosszetétel analizator, egzakt allapot felmérés konnyen elérhetd.
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Az elsavasodott szervezetben porc, iziileti, kedélyallapotbeli (depresszid, agresszivitas)
problémak jelentkeznek. (Kimondottan lugosit a koles golyd, napraforgdé mag, lenmag,

szezammag (Orolve) a tokfél€k, a burgonya, a cickafark és a zsurlo tea.)

A koles golyok a gyermekek fogndvekedését is kedvezden befolydsoljak. JO hatasu a

lugos fiirdo.

A szervezetben keletkezd, ill. a kiilvilagbol szdrmazd egészségkarositdo hatasok ( pl.:
dohanyzas, erés UV sugarzas) révén létrejott reaktiv szabad gyokoket az antioxidansok kotik
le, megeldzve ezzel a rdkos betegségek kialakulasat. Ezek természetes formaban elsdsorban
az ugy nevezett vords husu gylimolcsokben (ribizli, afonya, fekete bodza, szeder, kékszolo és
citrusfélék) taldlhatdo bioflavonoidok, melyeknek gyulladdscsokkentd, virus €s baktérium
ellenes hatasa is van. Az antioxidans képesség novelhetd A-, C-, E- vitamin, béta karotin és
szelén taplalék kiegészitdkkel. Ily modon szervezetiink immunrendszerét természetes modon

erdsitjiik, javitjuk az erek allapotat, csokkentjiik a szivinfarktus bekovetkeztének esélyét.

Erdemes odafigyelni, hogy a lakoszoba hémérséklete ne legyen tobb 21° Celsiusnal, a

haloszobaé 18° Celsiusnal. Ez nemcsak egészséges, hanem koltségkiméld is.

A csaladunkra, munkankra forditott idén feliil foglalkozzunk tobbet 6nmagunk testi-lelki
karban tartasaval. Ne sajnéljuk az iddt alkalmanként a kéz, talp, test masszazsra,. az egyszeri
fogasok elsajatitasara. Rendszeres alkalmazéasa serkenti a vérkeringést, nyirokdramlast,
felfrissiti a tartés lilomunka, tulterhelés okozta merev izmoka.t A megfeleld koriilmények
kozott végzett mintegy félords kellemes mechanikus inger javitja a kozérzetet, erdsiti az
immunrendszert, fokozza a szervezet tisztuldsat, energiat kozvetit. A kiilonb6zo

masszazstechnikak nem helyettesitik a mozgast, de felpezsdit, élénkit, hangulatossa tesz.

A napi rendszeres testmozgas egyénre szabott legyen. A bemelegités nélkiili terhelés
sériilést okozhat, €s elmegy a kedviink a tovabbi fizikai aktivitastol. Az iziiletek karbantartésa,
a csontritkulds, a cukorbetegség megeldzése pedig elképzelhetetlen testi aktivitas nélkiil

Mindent Osszevetve: torekedjliink az alacsony zsir és sé tartamu ételek fogyasztasara,

bdséges gylimdlcs ¢€s teljes kidrlésti gabonafélék bevitele mellett.

A helyes taplalkozas €s a rendszeres mozgas hatasara hosszl tavon is kevésbé alakulnak ki

a sziv és ér rendszeri panaszok, csokkennek a daganatos megbetegedések.
Az ¢letmdd valtoztatast betartva, elérjilk mindannyiunk ko6zos céljat: hogy minél tovabb

¢ljiink egészségesen, harmoénidban onmagunkkal, csaladunkkal, tagabb koérnyezetiinkkel.

Ajénlasokat igértem, de ha megforditjuk a gondolatmenetet — miszerint a fent emlitett
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¢lelmiszerekkel taplalkozzunk — akkor olyan diétat kapunk, melyet betartva életmindségilinket
javithatjuk. Csak szemléletmod kérdése, hogy természetes legyen az egészséges taplalkozas,

amivel a hosszu ideig tarté mindségi élet hatterét teremtjiik meg.
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How to eat healthy and tasty?

Abstract: It is trendy to talk about healthy way of life, about purification and deacidification courses, blood type
diet, etc. nowadays. However these expressions emerge mostly in connection with the internal spring cleaning,
with loosing weight fast, or with a diet and not as our life style or an everyday thinking. We do not take it
seriously that to prevent an illness is much easier, simpler and cheaper than to cure it.

I would like to write down in a plain language, which is understandable for everyone that a diversified nutrition
being rich in minerals, vitamins and dietary fibres plus the individually tailor-made body exercising are the basis
for the ideal bodyweight, a sickness-free life and a longer lifespan than today.

Depressing statistics confront us with the ruining effects of cigarettes, alcohol and our lifestyle that neglects our
bodily and mental wholeness. Harmful habits of teenagers endanger the health of the next generation to be born.
More attention and more effective explanatory work are needed!

The serious widespread diseases that keep the average age low in Hungary, like high blood pressure, diabetes,
and raised serum cholesterol level can be improved by the proper changes in our way of life. It is never too late
to acquire the right eating habits based on the experiences of old civilizations. It helps us in handling stress
caused by this busy world; furthermore helps the elderly to prolong their heartsome golden years.

If we devote some time to learn the simple gentle relaxing massage then we will be able to create harmonic
relations and calm in our family and in the narrower milieu and so can make joyful also our weekdays.
Keywords: healthy way of life, nutritional advices, preventing illness




