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GONDOLATOK A KORSZERŰ TÁPLÁLKOZÁSRÓL



AZ EGÉSZSÉG TITKA



Egyél, hogy élj, de ne azért élj, hogy egyél.

BALBUS



Kedves sorstársaim! Nők és férfiak, idősek és fiatalok, egyszóval mindazok, akik nemcsak azért akarnak élni, hogy egyenek, hanem azért esznek, hogy egészségesen, minél hosszabb ideig éljenek! Mielőtt elmerülnénk a zöldségek és a gyümölcsök méltatásának rejtelmeiben, ismerkedjünk meg az egészséges táplálkozás tízparancsolatával.

Vegyük sorba, hol és miben kellene változtatnunk az értelmesebb élet érdekében.

1. parancsolat: Kerüljük a zsíros ételeket, bevásárláskor válasszuk a sovány élelmiszereket. Süssünk, főzzünk kevés olajjal (fejenként 1-2 kávéskanálnyi), a reggeli kenyerünkre pedig vaj helyett inkább margarin kerüljön. Használjuk a zsírszegény ételkészítés eszközeit: az alufóliát, a teflonbevonatú, a cserépedényeket, a grillsütőt, a sütőfóliát, a mikrohullámú sütőt, de megteszi egy vastag barna papírzacskó vagy a tepsibe terített 1/2 kg só is. A levesek, főzelékek több zöldséggel, sűrítés nélkül táplálóbbak, de ha nem tudunk lemondani a megszokottról, rántás helyett habarással sűrítsük. Értékesebb lesz ételünk.

2. parancsolat: Minél változatosabban, minél többféle élelmiszerből, többféle módszerrel készítsük ételeinket. Így nagyobb a valószínűsége annak, hogy minden létfontosságú vitaminhoz, ásványi sóhoz hozzájut a szervezetünk. Hagyományos ételeinket frissítsük fel egy-egy új adalékkal, fűszerrel, tálaljuk más összeállításban. Például a fasírozott masszájában a hús 20 százalékát helyettesíthetjük szójapehellyel vagy szójagranulátummal. Keverhetünk bele párolt zöldborsót, csemegekukoricát, gombát, vegyes zöldséget vagy durvára reszelt savanykás almát.

3. parancsolat: Kevés sóval főzzünk, s utólag már ne sózzuk az ételt. Különösen fontos ez gyermekeknél, mert ebben a korban alakul ki az ízlésük. Változatos, kellemes, mértékletes fűszerezéssel alakítsuk ki egy-egy fogás ízét. Használjuk bátran a zöldfűszereket, mint például a majoránna, borsikafű, bazsalikom, kakukkfű, tárkonyürömfű, citromfű, gyömbér, lestyán, szurokfű, rozmaring  a kiskertekben is megteremnek. Próbáljuk ki a csökkentett nátriumtartalmú sót is. Legyünk mértékletesek a felvágottak, füstölt húsfélék fogyasztásában. Meglehetősen magas az áruk és erősen sózottak.

4. parancsolat: Hetenként legfeljebb kétszer együnk süteményt, édességet. Ezt is az étkezés befejezéseként és ne helyette! Válasszuk a korszerűbb édességeket, amelyek elsősorban gyümölcsöt, tejet, túrót tartalmaznak, kevés (fejenként 1-2 kávéskanálnyi) cukorral édesítve. Cukor helyett használjunk inkább mézet. Igaz, energiatartalma alig kevesebb és drágább is, de sokkal egészségesebb. Ismerkedjünk meg a kellemes ízű és energiát nem adó cukorpótlókkal: a Polisettel, a Polisweettel, a Vitállal.

Néhány korszerű édesség: túrógombóc, bulocski, túróval töltött sült alma, vaníliakrémes töltött őszibarack, gyümölcskocsonya, gyümölcssaláta, vargabéles, rétesek stb.

5. parancsolat: Valamilyen formában igyunk meg naponta 1/2 liter sovány (1,5 százalékos zsírtartalmú) tejet. Jelentős kalcium- és foszfortartalma különösen a fejlődő szervezetnek nélkülözhetetlen. Helyettesíthető joghurttal, kefirrel, aludttejjel, túróval, félzsíros (Tenkes, Óvári) és sovány sajtokkal (köményes, túra, pritaminos, fokhagymás, lestyános sajttal).

Tejes ital a friss gyümölccsel házilag készített gyümölcsjoghurt, a tejes gyümölcsturmix, az evőkanálnyi túróval dúsított gyümölcsturmix, a zselatinporral szilárdított (decinként 1 csapott kávéskanálnyi), gyümölcslével ízesített tejkocsonya stb.

6. parancsolat: Naponta akár többször is együnk nyers gyümölcsöt és nyers zöldségfélét, mert igen jelentős bennük a C-vitamin és az élelmi rost mennyisége. A C-vitamin hő, levegő hatására, fémedényben, lúgos közegben gyorsan elbomlik, ezért célszerű a szervezet szükségletét friss, nyers élelmiszerekkel biztosítani.

Például: Kínáljunk friss gyümölcsöt is reggelire, tízóraira, uzsonnára. A hideg ételek, a szendvicsek mellé adjunk mindig nyers zöldségfélét (zöldpaprikát, paradicsomot, retket, zsenge karalábét, sárgarépát, savanyú káposztát stb.). Az ebédet, a vacsorát egészítsük ki változatos összetételű salátákkal. Nyers zöldséget, gyümölcsöt tartalmazó üdítőitalt a nap bármely szakában fogyaszthatunk.

7. parancsolat: A naponta asztalunkra kerülő kenyérnek legalább a fele legyen barna. A barna kenyerek (Graham-, Bakonyi barna, lenmagos stb.) gazdagok B-vitaminokban és élelmi rostokban. Köretként válasszuk inkább a gőzben főtt, a párolt zöldségféléket, a burgonyát (de ne csak hasábburgonya formájában), a barna rizst, a hántolt árpát, a hajdinát  a főtt tészta és a fényezett rizs helyett. Ha mégis párolt rizst készítünk, keverjünk hozzá személyenként 5-10 dkg párolt sárgarépát, vegyes zöldséget, zöldborsót, csemegekukoricát vagy párolt gombát. Értékesebb lesz és kevésbé hizlaló.

8. parancsolat: Szomjúságunk ivóvízzel, ásványvízzel, különféle cukormentes teafőzetekkel (csipkebogyó, borsosmenta, bodzavirág, csalán stb.) oltható a legjobban. A szénsavas üdítők, a szörpök magas cukortartalma csökkenti az étvágyat, és mivel értékes tápanyagokat nem tartalmaznak, rendszeres fogyasztásuk mindenkinek, de elsősorban a gyerekeknek hátrányos. Alkalmanként válasszuk helyettük a rostos üdítőket, de legjobb a saját készítésű tejes vagy vizes gyümölcsturmix, a frissen préselt zöldség- és gyümölcslé.

9. parancsolat: Kényelmes, nyugodt körülmények között, naponta négyszer-ötször étkezzünk. Bőségesen reggelizhetünk, ebédelhetünk, de a vacsora soha ne legyen túl gazdag. Energiatartalmát este már nem dolgozzuk le, s csak a fölösleges kilókat szaporítja. Ha lassan, minden falatot jól megrágva eszünk, jobban tudatosul bennünk a jóllakottság ténye, s kisebb a valószínűsége annak, hogy többet fogyasztunk a kelleténél. Laktató, de nem energiadús, ugyanakkor vitaminokban, ásványi sókban gazdag vacsorák a joghurttal, kefirrel vagy ecet-olaj keverékével és különféle fűszerekkel ízesített zöldségsaláták - tojásgerezdekkel, maradék főtt vagy sült hússal, sajttal, karikára vágott virslivel stb. dúsítva.

Tízóraira és uzsonnára elegendő egy pohár tej, tejes turmix vagy néhány szem friss gyümölcs.

10. parancsolat: A korszerű, egészséges táplálkozás egyetlen élelmiszer, étel tilalmát sem jelenti, de amíg egyeseket előnyben részesítünk, másokat ritkábban, csak alkalmanként tegyünk asztalra.

Bőségesen, naponta többször is ehetünk zöldség- és főzelékféléket, gyümölcsöt, sovány tejet és tejtermékeket, halat, burgonyát, barna kenyeret. Mérsékelten, tehát kisebb mennyiségben fogyasszuk a sovány húsokat és húskészítményeket a félzsíros tejtermékeket, a tojást, a főtt tésztákat, a fényezett rizst és a zsiradékokat. Egészségesebb, ha a zsír helyett olajat, a vaj helyett margarint választunk.

Ritkán és csak kis mennyiségben kerüljön asztalunkra édesség, fagylalt, mindenféle erősen cukrozott készítmény (a hagyományos lekvár és a befőtt is ide tartozik), zsíros húsok és húskészítmények, bármilyen zsíros élelmiszer és étel, a tejszín, a cukor, a cukros üdítők, a konyhasó, a bor, a sör és a tömény alkoholos italok.



A ZÖLDSÉG ÉS GYÜMÖLCS DICSÉRETE



…lásd el jó tanáccsal,

aki arra vár."

CICERÓ



Szervezetünk zavartalan működéséhez nemcsak tápanyagokra (fehérjékre, zsírokra, szénhidrátokra, vitaminokra, ásványi sókra) van szükségünk, hanem naponta 23 liter vízre is. Ezt a mennyiséget ételek és italok formájában fogyasztjuk el. Italunk a jó ivóvíz mellett az ásványvíz, a tej, a tejes italok, a teák, a zöldség- és gyümölcslevek egyszerű vagy kombinált változatai. Színesek, üdítő hatásúak, s különösen a nyers gyümölcsöt, zöldséget tartalmazók gazdagok vitaminokban, ásványi sókban és finomabb rostokban.



Kortyolgatva a pikáns birsnektárt, a bársonyos őszibaracklevet, kinek nem jutott még eszébe, hogy de szívesen elkészítené. Különösen akkor, ha van valahol egy kis kert, benne néhány termő gyümölcsfa, ribizlibokor, egy-két sor sárgarépa. A vonzó ízek mellett az is eszünkbe jut, a saját készítésű termékek révén a családi költségvetés arányai egy kis többletmunkával jótékonyan javulnának. Nem is szólva arról, hogy borús, nyirkos, influenzás téli, kora tavaszi napokra milyen értékekkel gazdagodna a kamra választéka.



Természetesen a nyáriőszi bőség idején sem fölösleges a változatosság, a sokszínűség. A bágyasztó augusztusi forróságban mindenkit felélénkít és jókedvre hangol egy kellemesen lehűtött, csinosan tálalt paradicsomlé vagy gyümölcsturmix.



Vegyük alaposabban szemügyre az üzletekben kapható üdítőitalokat. Választékuk gazdag, de csak részben felelnek meg a helyes táplálkozás követelményeinek. Energiatartalmuk egy decire vonatkoztatva 150250 kJ (3060 kcal), a cukor mennyisége 515 g között mozog. Ezen kívül értékes tápanyagokat általában nem tartalmaznak, szín- és aromaanyagaik legtöbbje sem a gyümölcsből származik. Fogyasztásukban ezért célszerű mértéket tartani. Kivételt képeznek a rostos ivólevek, de éppen ezek a legdrágábbak. A jól elkészített gyümölcslé folyékony gyümölcs. Megtalálhatók benne a kellemes illat- és a szép színanyagok, a rostok, többféle szerves sav, C-vitamin, karotin, és sokféle ásványi só. Azok az italok, amelyekkel a receptajánlatban találkoznak, szintén tartalmaznak cukrot vagy mézet, de mértékkel, és mellette mindig jelen vannak a nyers zöldség és gyümölcs fontos alkotórészei. Elsősorban tízóraira, uzsonnára javaslom őket, de részei lehetnek egy ebédnek vagy vacsorának is.



A rostos ivóleveket akár frissen készítjük, akár a téli hónapokra szánjuk, tevékenykedésünk sarkalatos pontja a gyors, tiszta munka. Mindig ép, érett, romlatlan nyersanyagot válasszunk, vitamintartalma ennek a legmagasabb. Bármilyen tisztán dolgozunk tovább, néhány sérült, erjedt szem tönkreteheti az egész munkánkat. Első teendőnk az alapos mosás, mert a zöldség, gyümölcs felületén parányi élőlények (mikroorganizmusok, féregpeték) találhatók. Egyesek betegségeket okoznak, mások élettevékenysége révén a friss zöldség, gyümölcs rothad, penészedik, a télire eltett konzerv pedig megromlik. A héjat csak akkor távolítsuk el, ha túl vastag (pl. cékla), elszíneződött, hibás, vagy érzékenyek vagyunk a durvább rostokra (pl. paradicsom). Hámozás után azonnal dolgozzuk fel a megtisztított zöldséget, gyümölcsöt, mert felülete megbarnul és C-vitamin-tartalmából sokat veszíthet. Tisztítás, darabolás után már soha ne tegyük hosszabb időre vízbe, mert a vitaminok, ásványi anyagok jelentős része kioldódik. Az alapanyag természetes savtartalma oldja a fémeket. Hatásukra bomlik a C-vitamin, károsodnak a színanyagok. Munkaeszközeink (reszelők, kések, tálak, deszkák, sziták stb.) ezért üvegből, porcelánból, fából készültek, ép zománc- vagy rozsdamentes acélbevonatúak, savnak ellenálló műanyagok legyenek.
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