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Milyen hatassal lehel a gyomorra
és a bélrends=zerre a klasszikus

Atkins-diéla?

s Az egeészség megdrzéseéhez
mindenkinek kiegyensulyozott
taplalkozasra van szlksege.
Termeészetesen adddhatnak
olyan helyzetek, amikor egyes
tapanyagokbol tobbet kell
vagy javasolt fogyasztanunk.
A fejlédés korai szakaszaban

a gyermekeknek példaul tobb
fehérjére, illetve vitaminokbal,
kaloriabol is meghatarozott
mennyiségre van szlikséguk.
Egyes betegségek esetén is
fokozodik a fehérjebevitel
szukségessége, ez az allapot
azonban atmeneti, a beteg
idével ismét visszatér a valto-
zatos taplalkozashoz. Az At-
kins-diéta esetében azonban

mestersegesen teremtink
olyan étrendet, melyben
a hangsulyt a fehérjefogyasz-
tasra helyezzuk. Normalis
esetben az emberi taplalko-
zasban mas tapanyagoknak,
igy példaul a szénhidratoknak
is jelentds szereplk van.

Az egészséges taplalko-
zasban a lényeg inkabb
az aranyok betartasa, vagyis
nem tanacsos egyik tapanyag
fogyasztasat sem tulzasba vin-
ni. A nagy mennyisegli szeén-
hidratot tartalmazo étrend
elhizashoz, cukorbetegséghez
is vezethet, a magas fehérje-
tartalmu etkezésekkel pedig
a vesét terheljuk meg.

Valoban jol tesz reggelire a gyiimoles?

A taplalkozastudomany is azt
javasolja, amit a régi mondas:
reggelizz, mint egy kiraly,
ebédelj, mint egy polgar,
vacsorazz, mint egy koldus.
Tehat reggelire nem lesz
elegendd egy pohar narancs-
&, mert abban nincs elég
energia ahhoz, hogy elkezdjuk
a napot. Azonban, ha kiegé-
szitjuk valamilyen alacsony

glikémias indexu, szénhidrat-
tartalmu étel fogyasztasaval,
amibd! fokozatosan szabadul
fel a szervezet szamara
szUkséges cukor, akkor
megfelelé valasztas lehet.
Vitaminpotlas céljabol a na-
rancslevet helyettesithetjik
valamilyen zoldsegfélével is:
paprika, paradicsom, uborka,
retek stb.

Egészen kicsi, 3-5 éves gyerekeknek is
biztonsaggal adhatok a teljes kiorlési
termékek? Nem lehel, hogy az 6
gvomruk még kinnyebben megeméssti
az egyszeri, fehér lisztbol kés=ziill

pékarukai?

A gyermekeknek is, mint min-
denkinek, szlikséglk van rost-
tartalmu anyagokra is. A rost-
tartalmu ételek fogyasztasa
ugyanis fontos szerepet jatszik
az egészséges bélmuikdodeés
fenntartasaban, a szekrekedés
megelézésében. Tehat akar

mar a 3-5 évesek is kaphatnak
teljes kidrlés termekeket,
csak arra kell vigyazni, hogy
ebbe belekerllhet a buza kulsd
részén talalhato szennyezédeés,
fertdzés is, ezért fontos, hogy
mindig ellenérzétt, j6 mindsé-
gl terméket valasszunk.
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Az esti orakban, vacsorara a paroll
vagy a nyers zoldségek javasoliak

inkabb?

Az esti étkezések soran cél-
szerl kdnnyebb fogasokat
valasztanunk. A nehéz éte-
lektdl nem csak az éjszakai
pihenés lehet nyugtalanabb,
de az esti magas kaloriabevitel
a testsuly megdérzését sem
segiti. Vacsorara ezert idealis
valasztas, ha koretkent vagy
onmagaban zoldsegeket fo-
gyasztunk. Az elkeszités mod-
ja tetszéleges, izléstinknek
megfeleld, fontos azonban
megemliteni, hogy parolassal

a zdldségek vitamintartalma
csokken, a hére bomlo vi-
taminokbol igy kevesebbet
hasznositunk. Ennek meg-
eldzésére jobb, ha a zoldse-
geket nyersen fogyasztjuk.
Kivetelt képez, ha valakinek
panasza van az emeésztésevel,
puffadasra hajlamos. Ilyen
esetekben ajanlhato inkabb

a parolas, amely a rosto-

kat megbontja, igy segithet

a kellemetlen tlnetek elkeru-
lésében.

99 AKAR MAR A 3-5 EVESEK IS
KAPHATNAK TELJES KIORLESU
TERMEKEKET, CSAK ARRA KELL
VIGYAZNI, HOGY EZEKBE BELEKERULHET
A BUZA KULSO RESZEN TALALHATO

SZENNYEZODES, FERTOZES IS, EZERT
MINDIG ELLENORZOTT, JO MINOSEGU
TERMEKET VALASSZUNK @ §

Naponta mennyi gyiimoles
Jogyasztasa javasoll? Melyek

a leggyorsabban felszivodo,
legkionnyebben eméssthelo fajlak?

A legtobb friss, hazai idény-
gyumelcs vitamintartalma
magas. Ezekbdl érdemes na-
ponta tobb alkalommal is fo-
gyasztani. A piros szinl gyu-
molcsdkben antioxidansok is
vannak, amelyek klléndsen
elényosek a szervezet sza-
mara. A sarga-narancssarga
gyumolcsok-zoldsegek na-
gyobb mennyiségll A-vitamint
tartalmaznak. Legkonnyebben
emészthetd gyumolcseink:

» eper — de fogyasztasa
az arra érzékenyeknél al-
lergiat okozhat,

» cseresznye — mellékha-
tasként puffadas jelent-
kezhet,

» megay,

» narancs,
» citrom — savanyu, ezért
refluxos betegeknek nem
javasolt,

sargabarack,

szilva,

alma és a korte fézve job-
ban emeészthetd.

A kiegyensulyozott taplal-
kozas elvét kovetve érdemes
.Szinesen”, azaz minden
fajtabol fogyasztanunk, a sze-
zonnak megfeleléen. Fontos,
hogy a gyumolcsdket mindig
ket etkezes kozott vagy étke-
zés elott fogyasszuk, ellenke-
z6 esetben nem hasznosulnak
kellékeéppen a szervezetben,
és kellemetlen, erjedéses fo-
lyamatokat indithatnak el.
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Van értelme

gyviimolesnapol lartani?

A bizonyos Idékozonként —
havi 1-2 alkalommal -
beiktatott gyimaolcsnapok
segithetnek a gyomor- és bel-
rendszer tehermentesi-
tésében, a méregtelenités-
ben. A rostdus gyumalcsok
jotékony hatassal vannak

a szervezetre, a gyumaolcsna-
pok azonban fogyokurakent,
huzamosabb idén at nem
alkalmazhatok. Gyumolcs-
napot tartani gyermekeknel

egyaltalan nem javasolt,
bizonyos betegségek, tartos
gyogyszerszedeés esetén pedig
csak orvosi javallatra végez-
zuk. Azonban gylumolcsoket
ne csak egy-egy kiemelt
napon, inkabb rendszeresen
fogyasszunk!

Az egészséges taplalkozas-
ban a lényeg inkabb az ara-
nyok betartasa, vagyis nem
tanacsos egyix tapanyag fo-
gyasztasat sem tulzasba vinni.
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