Keseri karacsony? — az okos tinnepi étkezés
tizparancsolata

Az linnepek alatt az ajanlott napi 2000 kaléria energiatartalma étrendnek a tobbszorosét
is elérheti a menii. Rdadasul a hideg honapokban — hacsak nem sieliink, korcsolyazunk
rendszeresen — joval kevesebbet mozgunk, mint maskor. A kovetkezmény: akar heti 1,5 kg
hizas.

Az iinnepi ételeknek nemcsak az energiamennyisége lehet magas, hanem sokszor a
tapanyagok helytelen aranya is szerepet jatszik a testtomeg novelésében. A hus- és
halételekben bdévelked6 fogasok megnovelik az étrend fehérjetartalmat. A nagy
fehérjebevitel egyiitt jar a zsirbevitel novekedésével. Megjegyzendd, hogy a halételek a
taplalkozasbiologiailag jotékony hatasu telitetlen zsirsavak forrasai is.

A fehérjefogyasztias mellett a masik legnagyobb novekedés a zsirfogyasztasban figyelhet6
meg az év utolsdO hetében. A mértéktelen zsirbevitel ugyanakkor hozzajarulhat az
egészségi allapot romlasahoz.

A finomitott cukrok fogyasztisdnak emelkedése zarja a sort. Szakemberek szerint a
hozzaadott cukor mennyisége az étrend energiatartalméanak legfeljebb tizedét adhatja. A
karacsonyi és Gjévi finomsagok persze hatalmas mennyiségii cukrot tartalmazhatnak, ami
tovabb rontja a taplalékbeviteli aranyokat.

Mindezeknek ,koszonhet6en” néhany hét alatt akar 5—-10 kilo felesleget szedhetnek
magukra nék, férfiak egyarant. Epp ezért érdemes megfogadni a dietetikus tancsait. A
Nemzetkozi Taplalkozaskutatd Intézet ,tizparancsolatat” a kutatok a GoodMilk és a
Montice tejtermékeket forgalmaz6 Mona Hungary megbizasabdl allitott 6ssze:
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1. Tdzzon ki elérheto6 célokat az iinnepek elott!

Ha mar rogton ugy allunk hozza az tinnepi étkezésekhez, hogy a mértékletes étkezés
ugysem teljesithetd, csak szélmalomharcot fogunk vivni. Legtobbszor a célok elérése apro
valtoztatasokon mulik. Vasaroljunk példaul eleve zsirszegény tejfolt vagy joghurtot.

2. Ne vasaroljunk eszteleniil!

Szamoljuk ki, hogy hany személyre kell f6zniink, és annyi adagot készitsiink, amennyi el is
fogy. (Egy adag nyersanyag/személy atlagosan: hts kb. 100-120 g, koret 250-300 g,
sajtok 30—40 g.)

3. Ne készitsiink oriasi adagokat!

Ezt a tanacsot nemcsak azért praktikus megfogadni, mert amutgy is tele a hiit6 a
karacsonyi id6szakban, hanem mert ezzel is elkeriilhetjiik, hogy folyton-folyvast egyiink.
Raadésul igy feleslegesen sem dobjuk ki a pénzt az ablakon.

4. Keriilje el a talevést!

Legkonnyebben tugy szabadulhatunk meg a talevés és a nagy zsirbevitel rovid- és hosszi
tava terheit6l, hogy megel6zziik. Tudatossaggal és figyelemmel — az tinnepi ételek ésszert
élvezete mellett — is elkeriilhet6 a tilevés, gyomorrontas. Ha mégis megtortént, mozogjon
sokat, fogyasszon emésztést elGsegité gyogyteakat, iktasson be egy-egy tehermentesito,
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konnyt ételeket tartalmazo napot, esetleg gyiimolesnapot.
5. Tervezzen elore!

Néhany apr6 valtoztatassal nagyon sokat lehet javitani az iinnepi ételek energia- és
tapanyagtartalman. Mar azzal is konnyithetiink emésztésiinkon, ha a majonéz
elkészitésekor nem nagy zsirtartalmu tejfolt, hanem natir joghurtot hasznalunk, illetve ha
a desszert fagylaltot nem tejszinhabbal és csokoladéontettel, hanem példaul nattr, vagy
alacsony zsirtartalmu gylimolcsjoghurttal ontjiik le.

6. Mozogjon sokat!

A mozgas elGsegiti a megfelel6 emésztést, hozzajarul az étvagy kialakuldsdhoz és
csOkkenti a kellemetlen teltségérzetet. Akar egy kiados, nem gyors, de mégis kellemes séta
is csodakra képes! A komolyabb fizikai aktivitasokat keriiljiik evés utan 3-4 6raig, de rovid
id6vel az étkezés utan egy fél-egyoras séta ajanlott!

7. Etkezzék lassan!

Amikor gyomrunk megtelik, jeleket kiild az agynak, hogy az étkezést abba kell hagyni.
Azonban ha egyszerre tul nagy mennyiségli ételt fogyasztunk, azaz gyorsan esziink,
megfelel6 ragas nélkiil, a gyomrunk még azel6tt tualtelik, miel6tt jelezhetne nekiink.
Mindez elkeriilhet6 a komotos étkezéssel, alapos ragassal. Célszerti étkezés elott fél 6raval
elfogyasztani egy pohar vizet, valamint étkezés kozben egy-egy korty folyadékot, ami
szintén noveli a teltségérzetet.
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8. Valasszon kisebb tanyérokat!

Sokszor a hosszi evések alatt nem is tudatosul benniink, hogy mennyiségre mekkora
adagokat fogyasztunk el az iinnepi étkezés soran. A kisebb tanyéron azonban ugyanaz az
adag étel tobbnek tlinik, igy nem esziink 6ridsi mennyiséget.

9. Az est disze: a halaszlé

Alapvet6en a halételek nem tartoznak a nagyon zsiros ételek kozé, kivételt képez a
halaszlé. Altaldban a zsirosabb halfajtakbol késziil, de tengeri halakbél is fézhets. Sokat
csokkenthet6 az étel zsirtartalma azzal, hogy ha csak az alaplé késziil pontybdl, a
belef6zott valamilyen zsirszegény fajta, pl. csuka vagy busa.

10. Az a franya alkohol

A roviditalokat altalaban étvagyfokozonak ajanljak, de egyes fajtdk pl. a konyak, az
emésztést is segiti. Hatasuk azon alapszik, hogy vérbdséget okoznak a gyomorban és
fokozzak a nyal- és savtermel6dést. A zsiros ételek utan megkonnyebbiilést okozhat egy
pohar vorosbor vagy egy kevés rovidital, hiszen emulgealja a zsirokat, ezaltal konnyebben
emészthet6vé valnak. Ugyanez a hatas elérhet6 egy pohar fekete teaval, friss
gyiimolcslével, de akar csupan viz segitségével is.

Ha mégis elrontanank a gyomrunkat, eldontendé, hogy mi okozta.
Hatterében éppugy allhat romlott étel, méreg vagy virus, mint a tillevés —
kiilonos tekintettel a [fiiszeres, zsiros ¢ételekre ¢és a tilzott
alkoholfogyasztasra. A tiineteket alapvetéen az irritacié miatt létrejové
akut gyomor- és bélnyalkahartya-gyulladas alakitja ki, mely a legtobb
esetben spontan gyogyul. A gyomorrontas tiinetei: hanyinger, hanyas, hasi
Jajdalom, esetleg hasmenés. Kezelésében az  emésztorendszer
tehermentesitése kapja a fészerepet, melyet érdemes néhany napig tartani.
Sok folyadék és konnyii ételek (fott rizs, burgonya, alma, banan)
Jogyasztasa javasolt. Szoba johetnek gyomorkimélé gyogyteak is (kamilla,
édeskomény, koromvirag stb.). Ha tilettiik magunkat, sokszor a joghurt is
csodakat tehet: felfrissit, segiti az emésztést.
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