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Bevezetés

Ez a Testszerviz® Konyvek szerz6je és Vezetd Konzultansa altal
Osszeallitott flzet a helyes, személyre szabott taplalkozas
kialakitasaban és fenntartasaban segit.

Ez a fizet nem tekintendd taplalkozasi tanacsadasnak, a benne
olvashatd informacio az Olvaso latokorének a szélesitésére
szolgal.

Az itt olvashatd informacid kozreadasanak semmilyen
korilmények kozott nem célja a szakszer( egészségugyi ellatas
vagy orvosi kezelés helyettesitése, kivaltasa.

Ha az Olvasdnak egészségligyi gondjai, testi-lelki panaszai
vannak, akkor javasoljuk szamara a szakszer(i orvosi ellatas
vagy mas egészségugyi szakember segitségének az
igénybevételét. Ha az Olvasd jelenleg is rendszeres orvosi
kezelés vagy egyészségligyi ellatas alatt all, akkor az itt
olvashatd informacidk alkalmazasa el6tt kérje ki kezel6orvosa
vagy mas, vele kapcsolatban allo egészségligyi szakember
véleményét és iranymutatasat.

Amennyiben az Olvasd az orvosatol vagy a vele kapcsolatban
allo egészségligyi szakembertdl taplalkozasi vagy étrendi
el6irast kapott, akkor az itt olvashaté informacidkat a kapott
el6iras alkalmazasa mellett, azzal 6sszhangban kell alkalmaznia
a fennallo kezelés sikere érdekében.

Az ebben a kiadvanyban kozreadott informaciok alkalmazasa
vagy nem alkalmazasa kizardlag az Olvasé felel6ssége és



lehet6sége a jobb életmindség elérése érdekében 6nmaga
szamara.

A kiadvanyt szakmailag ellendrizte és jovahagyta Dr. Kricsfalvi
Péter belgydgyasz, reumatoldgus és természetgydgyasz
féorvos, valamint Dr. Suba Réka belgydgyasz rezidens.

Ha ugy érzi, hogy a kiadvanyunk olvasasa kozben segitségre
van szuksége, akkor kérjik szépen, irjon nekink a
testszerviz@testszerviz.hu e-mail cimre.

Burget Péter
Testszerviz® Alapitd

Kovacs Mara
Testszerviz® Vezetd Konzultans

Szabados Pal
a Testszerviz® Konyvek szerz6je


mailto:testszerviz@testszerviz.hu

Miért fontos a helyes, személyre szabott
étrend kialakitasa?

Gyakran hallja azt az ember, hogy ,az vagy, amit megeszel”,
bar szerintem helyesebb lenne azt mondani, hogy abbdl vagy,
amit megeszel.

Mindannyian egyetérthetlink abban, hogy az
életmindséglinket nagyban meghatarozza az étrendiink, és
gyakran hallunk a ,kiegyensulyozott  taplalkozas”
fontossagardl.

Mi ezen a kiegyensulyozott taplalkozason a személyre szabott
étrendet értjik.

A személyre szabott étrendnek két egyszer( alapelve van:

1. Azt adjuk a testlinknek, amire szliksége van, egyéni igény
szerint.

2. Nem adjuk azt a testunknek, amire nincs szuksége az egyéni
érzékenység és igény szerint.

Ahhoz, hogy ezt a két alapelvet tartalommal toltsiik meg, ra
kell vilagitani arra a tényre, hogy az ennivald és a taplalék két
kiilonb6z6 dolog. Ez azt jelenti, hogy nem minden ennivald
taplalék, bar minden taplalék ennivalé.

Ennivald6 mindaz, amit szokdasos mddon megesziink,
fuggetlenul annak tapanyagtartalmatal.

Az el6zbvel ellentétben taplaléknak csak az nevezhetd, ami
jelentésen hozzajarul a szervezetiink tapanyagigényének a

kielégitéséhez. Ez a tapanyagigény egyszerre fedezi a testliink
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szamara szukséges energiat, az dsvanyi anyag-, nyomelem- és
vitaminszukségletet, illetve biztosit minden tovabbi jotékony
hatasu mikrotapanyagot?.

Sajnos nincs tokéletes ennivald, ami egymagaban tartalmazna
minden szamunkra szukséges tapanyagot, viszont dssze lehet
ugy valogatni az ételeinkhez szikséges hozzavaldkat, hogy
azok tapanyagban gazdagok legyenek.

A testiinknek tehat sziiksége van tapanyagban gazdag ételekre
és élelmiszerekre. Az ezekhez az ételekhez sziikséges
alapanyagokat sokféle forrasbol fedezhetjik, ez jelenti a
valtozatos étrend masik jellegzetességét a valtozatos
tapanyagigény kielégitése mellett.

Miért van sziiksége a
testiinknek tapanyagokra?

Egy helyesen kialakitott
étrendnek a célja a
szervezetliink egyensulyanak
4 a tamogatasa.

Claude Bernard (1813-1878)
francia tudds fejtette ki
els6ként a testlink sejtjeinek
folyamatosan valtozd és

! mikrotapanyag: A szervezet szamara nagyon kis mennyiségben
szikséges anyag, ami segiti a jO kozérzet és védekez6képesség
fenntartasat és helyreallitasat.
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mégis viszonylag allandé bels6 kornyezetérél alkotott
elképzeléseit.

Ez a szervezetiink belso egyensulyi Aallapota, amely
folyamatosan alkalmazkodik a valtozo kiilso és belso
koriilményekhez. igy a szervezetiink soha nincs nyugalomban,
és mukodésének egyik célja a lehet6 legjobb egyensuly
fenntartasa az életben maradasunk érdekében.

Ha ezt a pillanatnyilag elérhetd lehetd legjobb egyensulyt a
szervezetiink mar nem képes fenntartani vagy gyorsan
visszaallitani, akkor az tartdsan kibillen a kedvez6tlen iranyba,
és emiatt el6bb-utdbb kozérzetromlds, tulsuly és mas,
kiilonféle testi panaszok alakulnak ki.

Ezért nagyon fontos, hogy olyan ételeket egylink, amik
megfelelnek a taplalé étel meghatarozasanak: a taplalo étel
olyan ennivald, amely fenntartja a szervezetiink miikédését,
biztositja annak fejlodését, és megalapozza a jo
kozérzetiinket.

A sajat étrendlink Osszeallitasa soran arra kell torekedniink,
hogy olyan ételeket egylink, olyan italokat igyunk, amelyek
abba az iranyba segitik az egész szervezetliink mikodését, hogy
hosszu tavon energikusak és egészségesek legylnk.

A mai modern életmdédunk olyan étrendet terjesztett el, ami
magas energiatartalma mellett szegény vitaminokban és
asvanyi anyagokban, nyomelemekben (példaul nincs benne
elég A- és D-vitamin, hianyzik bel6le a cink, jéd, szelén).

Emiatt testink a naponta elfogyasztott ételekben meglevé

energiabdség ellenére faradékony marad, éjszaka képtelen
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kipihenni magat, igy nincs se idénk, se er6nk a rendszeres
testmozgasra, aktiv kikapcsolddasra.

Mi ennek az oka?

Az ilyen — f6leg finomitott alapanyagokbdl késziilt — ételeknek
kozos jellemz6je, hogy magas bennik a cukor- és
keményitStartalom?, és gyorsan felszivodik az emésztés soran,
emiatt a vércukorszint megemelkedik.

A  vércukorszint a
vérben szallitott cukor
mennyiségét jelenti,

aminek allando
szintjérol a maj
gondoskodik.  Ennek
nem szabadna

meghaladnia az 1
kockacukornyi mennyiséget.

A vérbe az emésztés soran ennél joval tobb cukor kerul be, és
nem csak akkor, amikor kozvetlendl kristaly- vagy porcukrot
fogyasztunk, hanem akkor is, amikor magas
keményitOtartalmu fo6tt vagy silt ételt eszunk. Illyen sok
keményit6t tartalmazo étel példaul a f6tt rizs, a f6tt vagy silt
burgonya.

Gyors vércukorszint emelkedést okoznak még a kuldnféle
lisztekbdl készilt tésztak és sitemények is. Itt nem csak az
édességekre gondolhatunk. Ez aldl azok a tésztdk sem

2 keményits: Osszetett cukor, a ndvényekben taldlhatd cukorraktar.
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kivételek, amikre rda wvan irva, hogy ,csokkentett
szénhidrattartalmu”, vagy éppen ,gluténmentes”. Ezek a:
idézbjelbe tett reklamozo kifejezések nem azonosak azzal,
hogy , egészséges” vagy ,tapanyagokkal teli”, még akkor sem,
ha az alapanyag ,,bio” mindgsitésd.

Ugyanigy, kiugréan magas vércukorszint emelkedést
okozhatnak a lekvarok, f6tt gylimolcskompdtok, aszalt
gyuimolcsok is. Ezekben az élelmiszerekben besl(ritett a
cukortartalom, és az izik is jellemz6en édes. Ez aldél nem
kivétel a méz sem, annak ellenére, hogy a mézben sok értékes
tdpanyag is van. Eppen ezért csak kevés mézet haszndljunk
izesitésként.

Honnan tudjuk azt, hogy hullamzik, azaz hirtelen magas, majd
alacsony lesz a vércukrunk?

Ezt az dllapotot a testiink a kovetkez6képpen jelzi:

étkezés utan rovid idé mulva ismét éhesek lesziink

- farkaséhség torhet rank

- kodos lesz az agyunk vagy elalmosodunk

- feledékenyek lehetiink, lelassulhat a gondolkodasunk
- édesszdjuak leszlink, azaz sévargunk az édes iz utan

- nem tudunk lefekvéskor par percen belil elaludni

nehezen alszunk vissza, ha éjszaka felébreduink.

Ha a fenti jellemz6k kozil 2—3-at igaznak talalunk magunkra,
akkor felébredhet bennlink a gyanu, hogy nagy lehet nalunk a
vércukoringadozas.
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A tartésan magas, majd alacsony szintre visszaesd, hullamzé
vércukorszint az egyik kovetkezménye a korunkra jellemzé,
f6leg gabonaliszteket és sok cukrot magaban foglald
étkezésnek3. Ez a hullamzé vagy tartésan magas vércukorszint
aztan sok baj forrasa lehet a szervezetiinkben.

Ez a folyamat, ami kezdetben a hullamzd vércukorszinttel
indul, végll kilonféle betegségekben csucsosodhat ki.

Ha gyors vércukorszint emelkedést okozd ételek helyett
inkabb tapanyagokban gazdag z6ldségeket és leveles salatakat
esziunk, akkor mar nem emelkedik meg gyorsan a
vércukorszintiink. Az ilyen ételek legalabb 3—4 6rara biztositjak
a megfeleld energiaszintet, és nem almositanak el, nem lesz
kodos téle étkezés utan az agyunk.

Mit tartalmaznak az ételeinkben?

Az ételeink dsszetevdit haromféle csoportra oszthatjuk:

1.) Az els6 csoportba tartoznak a szénhidratok, vagy mas
néven az egyszerl vagy Osszetett cukorfélék. A szénhidratok
forrasai a novények. Ebbe a csoportba beletartozik minden
olyan ételosszetevd, ami vagy édes izl (ezek konnyen és
gyorsan  hasznosulé  cukrokat tartalmaznak), vagy
keményitébdl all, ami ugyan nem édes iz(i, de az emésztés
soran ez is gyorsan felszivddd cukrokka bomlik szét. A
keményit6 a ndvények cukorraktara.

3 Valdjaban egyaltalan nem lenne szabad kristaly- vagy porcukrot
hasznalnunk se siitéskor, se f6zéskor, se italaink izesitésekor.
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A keményit6 emésztésének a lassusaga vagy gyorsasaga fugg
attdl, hogy a keményit6t tartalmazé zoldség vagy gabona
hogyan lett elkészitve.

A parolas, f6zés és sutés ugyanis puhara késziti az ételt, aminek
az lesz a kovetkezmeénye, hogy az ételben levé keményit6 a
puhasagatol fuiggben egyre konnyebben emészt6dik meg.

Kilondsen magas keményitétartalmu novények a gabonafélék
(példdul a buzadbodl 6rolt liszt, a rizs) és a burgonya. Sok
keményitd van a bananban is, ami megérve édes izl lesz, mert
az érés soran a benne levé keményit6 édes izl cukorra alakul
at.

Viszonylag magas a keményit6tartalom az olyan
gyokérzoldségekben, mint a petrezselyemgyokér, sargarépa
vagy a gumaos zoldségek, mint a cékla, az édesburgonya és a
karalabé. A szénhidratok energiaértéke 4,1 kcal/gramm?*.

2.) A masodik
csoportba tartoznak a
fehérjék. Amikor
ezekrdl van szd, akkor
el6szor a halak, husok
juthatnak az esziinkbe
vagy a tojasfehérje,
illetve a tejtermékek kozill a turd és a sokféle sajt. Ezek az allati
eredet(i élelmiszerek részben fehérjét, részben kilonféle
zsiradékokat tartalmaznak.

4 kcal: Kilokaldria, a egyszer(ien a kaldria sz6t hasznaljuk ra.
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Fehérjék nemcsak allati eredetl élelmiszerekben vannak, sok
fehérje van példdul a hivelyesekben (bab, borsd,
foldimogyord) vagy a csonthéjas magvakban (dio, mandula,
mogyoro). A fehérjék energiaértéke 4,2 kcal/gramm.

3.) A harmadik f6 ételosszetev6t a zsiradékok jelentik, amik
lehetnek allati eredetli, kenhet6 zsirok vagy folyékony,
novényi olajok. A halakban levé zsirt is inkabb olajnak
nevezhetjuk a f6
jellemz6i miatt. A

husokban levé
| zsiradék atszovi az
- izomrostokat, és
Lz siteskor  kisul a
" husbal.
Szamunkra  nagyon

ertekesek az olyan hldegen sajtolt novényi olajok, mint példaul
az olivaolaj, tokmagolaj, lenmagolaj. A zsiradékok
szempontjabol kilonleges gyimolcs az avokadod, aminek
magas az egészséges olajtartalma. A zsiradékok energiaértéke
9,3 kcal/gramm.

A fenti f6 ételosszetevOk adjak ki az ételeink lathatd és
mérhetd tomegét akar allati, akar novényi eredetl
élelmiszerekrél beszéllink.

Az élelmiszereinkben levé tapanyagtartalom fennmaradd
része nagyon kis mennyiségl asvanyi anyag-, nyomelem- és
vitamintartalom. Bar ezek mennyiségi 0sszehasonlitasban
eltorpulnek a fenti harom 6 ételosszetev6khoz képest, mégis
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ezeknek a nagyon kis mennyiségli értékes anyagoknak a
jelenléte vagy hianya adja meg az adott élelmiszer értékét.

Torekednink kell arra, hogy azokat az élelmiszereket
részesitsiik el6nyben, amelyekre jellemz6 a gazdag asvanyi
anyag-, nyomelem- és vitamintartalom.

Hogyan m(ikddik az emésztésiink?

szajlreg

nyel6csé

maj
gyomor

epehdlyag

asnyalmirigy
patkébél

1

vastagbél f vékonybél

féregnyulvany
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A megivott ital és az elfogyasztott étel Utja a testlinkben a
szank utan a nyel6csdn keresztlil a gyomrunkba vezet.

A gyomrunk egy rugalmas, tagulékony, izmos zsak, aminek két
nyilasa van. A bemenete a nyel6cs6 folytatasa, mig a kimenete
a vékonybél elsd szakaszanak, a patkdobélnek a bemenete.

A gyomrunk legfontosabb feladata az ételben levé fehérjék
lebontasanak megkezdése. A testinkben lezajlé folyamatok
fontos résztvevdit enzimeknek nevezziik, ezek olyan anyagok,
amiket a testlink termel, és ahhoz kellenek, hogy a
szervezetinkben vegyi folyamatok torténhessenek. Ilyen
folyamatok mennek végbe, amikor a szervezetlink anyagot
bont le egyszerlbb OsszetevGkre, vagy anyagokat épit fel
egyszer(ibb 6sszetevikbdl.

Az emésztés az étel Osszetevlinek lebontdsat jelenti
egyszerlbb alkotorészekre.

A fehérjék lebontasa a gyomorban levé sdsav tartalmu
gyomorsav mellett, a pepszin nevld enzimnek koszonhetd. A
fehérjék tovabbi lebontasa mar a vékonybélben torténik, ami
a gyomor utan kovetkezé hosszu — 6—7 méteres — bélszakasz.
Hasunk legnagyobb részét a vékonybél tolti ki.

A vékonybél elsé része a patkdbél, ahova a hasnyalmirigyben
termelt sokféle emésztéenzim és a maj altal termelt epe kerl.
Az epe egyrészt lehetbvé teszi a zsirok és olajok lebontasat,
masrészt biztositja a béltartalom tovabbhaladasat a bélben. A
székrekedés egyik oka lehet, ha az ember nem eszik elég
zsiradékot, és az epehdlyag nem Urit elég epét.
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Az emésztés és a megemésztett ételben levé tapanyag
felszivodasa a vékonybélben torténik. A vékonybél belsd
felilete slrdn bolyhos. A bélbolyhok hasonlitanak a
subaszOnyeg sdrldn egymas mellett allé szalaihoz. Ezek a
vékony és hosszu s(rin allé ,ujjacskak” biztositjak a tapanyag

felszivodasat.

A vékonybél utani részt vastagbélnek nevezzik, és ezzel véget
ér a tdpcsatornank, ami a testlinkben végighaladd hosszu és
tekervényes cs6. A vastagbélben mar csak a béltartalomban
levé viz szivodik fel, illetve itt él a bélbaktériumainknak nagy
része is, amit 6sszefoglald néven bélfloranak nevezink. Ezek a
nagyon aprdé él6lények a szamunkra megemészthetetlen
rostokat hasznositjak, és fontos tapanyagokkal is ellatnak
bennilinket. Ilyen tapanyagok példaul a B- és K-vitaminok.

Mi keruljoén a tanyérunkra?

Salatak és zoldségek

. El6szor is sok-sok leveles,
jellemzéen zold szind
novényi rész, salatalevél.

e A kulonféle  salatak
' ezerféle alakban kinaljak

e | magukat, a jégsalatatol
- " || kezdve a kozismert fejes
" saldtan, a bébispendton,
madarsalatan at, a rémai-

és szivsalataig, vagy éppen a rukkolaig.

Mas leveles novények még: céklalevél, kapor, petrezselyemzold,

sargarépalevél, szalzeller, soska.
16



Nagyon sokféle salata létezik, ezek kozos jellemzGje az alacsony
szénhidrattartalom mellett a magas rosttartalom. Fontos kiemelni,
hogy az egyes salatdk ize lehet kissé kesernyés vagy fanyar. Ez nem
azért van, mert a salata rossz vagy vegyszeres lenne. Ezek a kiilonleges
izek a salatakban levé kilonleges tapanyagoktdl vannak, amik novelik
a salatak értékét.

Ezeket a salatakat természetesen nyersen, cukormentes saldtadntettel
talaljuk. Javasolt a salatadntetbe hidegen sajtolt névényi olajat dnteni.
Ez az olaj lehet extra szliz olivaolaj, de lehet lenmagolaj,
kendermagolaj vagy tokmagolaj is.

Az Ontethez adhatunk még citromlevet és mustart is. A j0 Ontet
tovabbi izt ad a salatanak.

A leveles salatakon kivil
kitnd keményit6forrast
jelentenek a  kuilonféle
gyokérzoldségek, hagyma-
félék vagy gumok, példaul
az édesburgonya, cékla,
karalabé, zeller.

\ Ezeken kival naponta
kellene fogyasztanunk kaposztaféle zoldségeket is.>

Ezeknek a kaposztaféle zoldségeknek az egyik kiemelkedd képviseldje
a fodros 6skaposzta vagy fodros kelkaposzta, roviden a fodros kel.

5 Ha Onnek pajzsmirigy m(ikddéssel kapcsolatos betegsége van, akkor
kérjuk, forduljon kezel6orvosahoz, és kérje ki az 6 tanacsat ezeknek a
zoldségeknek a fogyasztasaval kapcsolatban.
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Ebbe a ndévénycsoportba tartozik még a brokkoli, a fejes- vagy
vOroskaposzta, a bimbds kel, a kinai kel, a kozonséges
kelkdposzta, a karalabé, karfiol és a kulonféle retkek.

A fliszernovények kozul ide tartozik a mustar, a torma és a kerti
zsazsa is.

Ezekben a zoldségekben szamos olyan tapanyag van, amely
tobbek kozott javitja a hormonrendszer egyensulyat,
tamogatja a maj m{ikodését, és erdsiti azimmunrendszert.

Természetesen a tobbi zoldséget is gyakran kell
fogyasztanunk: a cukkini vagy az uborka, a kilonféle paprikak,
az érett paradicsom is fontos tdpanyagforras.

Fontos, hogy az elfogyasztott zoldségek tulnyomo része (tobb
mint a fele) nyers legyen —ha a nyersesség nem okoz emésztési
panaszokat —, és kisebb részben legyen gyengén parolt,
grillezett. A hd6kezelés id6tartama és az ételkészités soran
hasznalt magas h6fok csokkentheti a zoldség tapértékét.

A magas keményitOtartalmu zoldségeket, gumodkat vagy
gabonakat lehetbleg keriljuk, vagy csak ritkan fogyasszuk.
llyen példaul a rizs és a burgonya.

A magasabb keményit6tartalmu élelmiszerek kozil leginkabb
az édesburgonya, vagy mas néven batata, valamint a barna
rizs, koles vagy a hajdina illeszthet6 be az étrendiinkbe.

Kerlilend6k a kulonféle gabonalisztekbdl készult kenyerek és
tésztafélék is, illetve, amennyiben fontos lenne a testsulyunk
csokkentése, akkor csak hetente néhanyszor egylink
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gluténmentes maglisztekb6l készilt termékeket, ilyen
lisztekbdl stitott kenyereket, siteményeket.

Tipp:

Az ételkészités soran ne készitsiink z6ldségptirét olyan magas
keményitStartalmu zoldségekbdl, mint példaul a mar emlitett
édesburgonyabdl, mert ez tulzott vércukorszint-emelkedést

okozhat. Koretként ne készitsink gyakran mas zoldségpurét
se.

A krémleveseket, zoldség f6zelékeket ne habarjuk be liszttel.
Ha sdriteni akarjuk, akkor hasznaljuk a zoldség rostosabb, f6tt
vagy parolt részét. A slritéshez hasznalhatunk még
hagyomanyos- vagy kdkusztejszint, hajdinalisztet,
zabpehelylisztet vagy utifimaghéjat is.

A fentiek értelmében koretként is sok salatat vagy zoldséget

fogyasszunk! A koret ne legyen tul puha vagy puré allagu!

Ha bio mindsitésd salatahoz, zoldséghez jutunk hozz3, akkor az
természetesen értékesebb élelmiszert jelent a vegyszeres
termesztésinél. Ez azonban nem kotelezé eldiras.

Ha sok nyers zold leveles salata és mas zoldség keril a
tanyérunkra, akkor mar nagy lépést tettink a helyes étrend
kialakitasa felé.

Halak és mas husok

A hal nem huds — mondjak sokan —, és igazuk van abbdl a
szempontbdl, hogy a halak sokkal taplalobb ételnek
tekinthet6k, mint a vords hudsok. (A sertés- vagy a marhahust
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voros husnak is nevezik, a csirkehds viszont nem tartozik a
voros husok kozé.)

Ez azért van, mert a
halakban — kilonosen
a zsirosabbakban, mint
a lazac, pisztrang -
nagyon sok hasznos,
taplalé olajféleség van
amellett, hogy a hal
konnyebben emészt-
het6 fehérjeforras a tobbi hushoz képest.

Ez nem azt jelenti, hogy ne ehetnénk sertéshust, csupan azt,
hogy csokkentsiik az ilyen alkalmak gyakorisagat.

Ha heti 2—-3 alkalommal halat ennénk, akkor az mar egy jo
aranyjavitas lenne.

Csirke- vagy mas baromfihus is keriljon be az étrendiinkbe, de
ne csak a sovany mellrész, hanem az egész csirke.

A husok sutési maodja is fontos: a kozkedvelt, bé zsiradékban
kisitott rantott vagy bundazott husok nem tartoznak az
egészséges ételek k6zé, ugyanis a husra tett liszt és panir olyan
gyors vércukorszint emelkedést okozd Osszetevd, ami sutés
kozben még jol tele is szivja magat a sutbzsirral. Ez nem csak
plusz kaldridkat jelenthet, hanem olyan zsirok tulzott
beviteléhez is vezethet, ami hosszu tavon nem tesz jot az
egészséglinknek.

Sokkal jobb, ha hirtelen siatjuk ki a huast, vagy sutében,

hozzaadott zsiradék nélkil készitjlk el az ételt.
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Ha mindenképpen ki szeretnénk rantani a husszeleteket vagy
sajtot, zoldségeket, gombat, akkor a hagyomanyos panirozas
helyett forgassuk meg a rantanivaldt el6szor kdkuszlisztben,
majd tojasban és végul kdkuszreszelékben.

Kokuszreszelék helyett hasznalhatunk kilonféle magvakat is,
mint példaul len- vagy szezammagot, tort mandulat vagy
hajdinapelyhet.

Minden husfélére igaz, hogy ha lehet, akkor keriljik a
nagylzemi allattartasbol szarmazo husokat,
huskészitményeket, mert ezeket az allatokat stresszes
korilmények kozott tartjak, és olyan takarmannyal etetik®, ami
tul gyors novekedést és testsulygyarapodast okoz, hogy az
allatok rovid id6 alatt a vagéhidra keriljenek.

Az igy nevelt allatok husa kevésbé taplalo, mint a szabad
tartasu, természetes moaddon legeltetett vagy maganak
taplalékot keresgél6 allat (példaul a ,tanyasi vagy kapirgald
csirke”) husa.

Az allatok esetében is igaz, hogy a magas keményit6tartalmu
takarmany gyorsan hizlal, mig a zold f(, zoldség tobb
tapanyagot ad.

Belsoségek

Ha dllati eredetl élelmiszerekrél beszélink, akkor ne
feledkezziink meg a bels6ségekrdl sem. Ezek a levagott allat

® A takarmanyhoz gyakran adnak antibiotikumokat a fert6zésveszély
miatt.
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belsd szervei, mint példaul a sziv, gyomor vagy a zuza, illetve a
maj, vese vagy a tidé.

A bels6ségek jellemz6je, hogy a husndl tobb értékes
tapanyagot tartalmaznak. llyen értékes tapanyag példaul az A-
vitamin és C-vitamin, illetve a jél hasznosuld cink, jod, réz és
vas.

Tipp:

Keruljon valamilyen belsGség legalabb hetente 1-szer, 2-szer a
tanyérunkra! Talan legkdnnyebben a csirkemajjal, zuzaval
baratkozhatunk meg.

Zsiradékok

Batran hasznaljunk zsiradékot a f6zéshez, siitéshez! A zsirok,

olajok megadjak az étel izét, aromajat, emellett segitik a
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zsirban oldddd vitaminok felszivédast (ezek az A-, D-, E- és K-
vitamin), az epehdlyag kiliriilését.

A vaj, a mangalicazsir vagy a kdékuszzsir jo stitézsir lehet, mert
magas héfokra hevithet6k, de ha zsiradékrdl van szo, akkor ne
feledkezzliink meg a hidegen sajtolt novényi olajokrol sem.

Ezekrdl az olajokrél mar irtam a salataonteteknél. Hasznaljuk
Oket batran!

Itt hivjuk fel a figyelmet, hogy lehet6leg ne hasznaljunk
sitéshez novényi olajokat, mert a tulhevitett olaj (170°C felett)
tonkremegy, és igy karos lehet az egészséglinkre.

Csak olyan olajat hasznaljunk, amire ra van irva, hogy ilyen
veszély nem fenyeget benninket, azaz sttésre vald, magas
héfokot is kibir!

A kokuszzsir vagy kokuszolaj hevitése magas hdmérsékletre
veszélytelen.

Az dllati eredet( zsirok finomak lehetnek, és magas hdmérsékletet is
kibirnak, de a bevitelliket ne vigylk tulzasba, legyen a hasznalatuknal
szempont a valtozatossag és mértékletesség!

Ha kedviink tartja, akkor természetesen ehetlink mértékkel szalonnat
vagy toportydt is.

Fliszernévények hasznalata

Hasznaljuk 6ket, izesitsiink batran velik! Sok fliszernévény egyben
gyogynovény is, a legtobb nem csak kilonleges izt ad, hanem javitja az
emésztést, és erdsiti az immunrendszert.

Minden fliszerndvényre jellemz8 a magas tapanyagtartalom.

Vannak gyokér- és kéregfliszerek: ilyen a gyombér, kurkuma, fahé,j.
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Példa néhany levélfliszerre: ilyen a babérlevél, bazsalikom, borsikafd,
borsmenta, citromfl, fehér Grém, kakukkfli, kapor, lestyan,
majoranna, rozmaring, szurokfd, tarkony, zsalya.

Vannak még magfliszerek: ilyen a mustarmag vagy a szerecsendio.

Termésflszereknek nevezzilk az anizst, bordkabogyodt, borsot,
fliszerkoménvyt, fliszerpaprikat, koriandert, szegfliborsot, vaniliat.

Viragfliszer a kapri, a safrany és a szegfliszeg.
Tipp:

A petrezselyemzold példaul kiemelked6 C-vitaminforras, és nem csak
fliszerként, érdemes izlés szerint frissen rahinteni az ételre, levesre.

F6 a valtozatossag

A taplald ételek bOséges tarhazat nyudjtja a természet, és ne
ragadjunk bele a tészta, krumpli- rizs és pizza megszokasba,
amikor finom ételrél van szo.

Ezek az utdbbiak kinalta taplalék szinte csak Gres kaldria, ami
gyorsan megnoveli a vércukorszintet. Ezt gyakran koveti a tul
gyorsan érkez6 éhség, csillapithatatlan enni akaras.

Ha kinyitjuk magunknak a zoldségek vilagaba vezeté kaput,
akkor hamar meglepddhetiink, hogy milyen, korabban
ismeretlen élelmiszerekre bukkanhatunk.

lgy a saldta most mar nem majonézes krumplisalata, a his nem
csak rantott szelet lesz.
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Miért fontos a tiszta viz?

Sokan azt mondjak, hogy naponta mindenkinek meg kellene
inni 3— 4 liter vizet.

Ez nem feltétlenll van igy, bar a nyari melegben a megivott viz
mennyisége valoban elérheti az 5-6 litert is, f6leg, ha er6sen
izzadunk.

De itt most nem err6l van szo.

Naponta az ember altalaban korilbelil 2-2,5 liternyi vizet
veszit kilonféle mdodon. Ezt a vizet potolni kell.

Ebbe a potlasba beleszamit az étellel elfogyasztott viz is, azaz
példaul a leves vagy éppen a megevett leveles salatak, nyers
zoldségek viztartalma. Az alacsony keményit6tartalmu
z0ldségek viztartalma jelent8s, akar 90% folotti is lehet.
Vigyazat, ha a zoldségétel sttott vagy grillezett, akkor mar a
jocskan lecsokkent viztartalma miatt nem szamithatjuk hozza
a napi vizpotlashoz.

E fentiek mellett természetesen az is elengedhetetlen, hogy
idénként megigyunk egy nagy pohar vizet, ami lehetéleg
tisztitott csapviz vagy szénsavmentes asvanyviz legyen.

A vizbe tegylnk citrom- vagy tOzegafonyalevet a magas
vitamintartalom és savanyu iz miatt, egy ilyen italnak
szomjoltébb a hatasa.

Roviddel étkezés el6tt igyunk egy pohar almaecetes vizet, ami
javitja az emésztést.
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3 dl vizhez adjunk 1 ev6kanal bio almacetet. Ha ez tul tomény
lenne, akkor csokkentsik az almaecet mennyiségét. Ha ezt
nem esik jol étkezés el6tt meginni, akkor megihatjuk étkezés
utan is.

Az almaecet segit kiegyensulyozni a testben a lugos/savas
aranyt, a szlretlen valtozat asvanyi anyagokat potol, segiti a
baratsagos bélbaktériumok elszaporodasat, segiti a
vércukorszint szabdlyozasat és segiti az emésztést. Fogyasztasa
csokkenti a test vizvisszatartasat.

Napkozben iszogathatunk enyhén citromos vizet, ha egy
palackkal magunkkal viszunk.

A vizivast nem helyettesithetjik cukros uditékkel vagy
gyumolcslevekkel. Ezek valdjaban ,cukorbombak” és gyorsan
megemelik a vércukorszintet, aminek az elkertlése a célunk.

A testink vizigényének nyomon kovetésére jol mikodod
visszajelzés lehet a vizeletlink szine. Ha ez szalmasarga, akkor
nagyjabadl jo a vizpdtlasunk, ha ennél sotétebb lenne — kivéve
a reggeli els6 alkalommal —, akkor ideje lenne Ujra inni, és
akkor, ha a szalmasarganal halvanyabb, szinte szintelen, akkor
mar talan tul sok vizet ittunk. Ez sem j6, mert ilyenkor a
szervezetlink tul sok asvanyi anyagot veszithet. llyenkor
hasznos lehet egy adag zoldturmix elfogyasztasa, amirdl
hamarosan részletesen irunk.

Kavé, tea és alkoholos italok

A cimben felsoroltak kozil legfeljebb az enyhe, koffeinmentes
teak szamithatok bele a napi vizivasba.
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Se a tulzott kavé-, se a rendszeres (akar kevés)
alkoholfogyasztas nem tesz jot. A borban levé értékes anyagok
hatasat messze tulszarnyaljak az alkoholtartalom hosszu tavu
rombolé kovetkezményei. Az alkohol egyébként 6nmagaban
energiat is ad, majdnem annyit, mint a zsir.

A sor és a palinka kifejezetten karos, mivel a sor esetén
szamolni kell a pluszban bevitt, gyorsan felszivodd
szénhidrattartalommal, ami a nyari forrésagban még ,zéré
alkohol” mellett is jelent6s lehet. A palinka és mas tomény
szeszes italok pedig magas alkoholtartalmuk miatt jobban
karositjak a majat.

A kavét gyakran azért isszuk, hogy valahogy kezeljik a reggeli
vagy a délutani faradtsagot. A testi-szellemi faradtsag egy
olyan tunet, amit nem elnyomni, hanem helyes életmdddal,
étrenddel kezelni kell.

Ez nem jelenti azt, hogy kavéellenesek lennénk, csupan arra
szeretnénk felhivni a figyelmet, hogy a tulzott kavézas B-
vitaminhianyhoz és viz visszatartashoz vezethet, valamint
hosszu tavon arthat a stresszhormonok termel6désének is.

Természetesen napi 1-2 kavé nem probléma, féleg reggelté6l
kora délutanig. Az esti kavéivas mar befolyasolhatja a nyugodt
éjszakai pihenést.

Milyen legyen a napi étkezésunk?

Ha a fenti ételcsoportunkbdl valasztjuk ki a napi menilinket,
akkor nagyon nem nyulhatunk mellé.
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Nézziik mit egyiink reggelire!

A reggeli — mint a nap els6 étkezése — legyen mindig
fehérjedus, azaz legyen benne hal, tojas vagy mas, magas
fehérjetartalmu étel.

Altaldnos szabaly, hogy ne hagyjuk ki. Inkdbb keljink fel
korabban, vagy még el6z6 este készitsiik eld, és a hozzavaldkat
tartsuk  h(tében, hogy reggel gyorsan elkészitve
elfogyaszthassuk.

Ebredés utan régton célszerl egy pohar citromos vizzel nyitni
a napot, mert az éjszaka soran elvesztett vizet potolni kell.

Egy atlagos reggelink legyen egy nagy tal leveles salata vagy
egy nagy pohar zoldturmix, és egy-két tikortojas. A salatankat
locsoljuk meg hidegen sajtolt olajjal, a tojast megsuthetjik
kékuszzsiron vagy szalonnan is, ha szeretjik. Ha a leveles
salatat zoldturmixként isszuk, akkor a mellé is nyeljliink le egy
ev6kanal hidegen sajtolt olajat. Ekkor bevehetjik a reggeli
taplalék-kiegészitbinket is, ha vannak. A tojas helyett j6 lehet
barmilyen mas fehérjeforras is: hal, hus vagy kemény saijt.

Tovabbi reggeli fogas lehet még 1-2 szelet hajdina kenyér,
hajdina tallér vagy puffasztott hajdina is, amit meg lehet kenni
vajjal, vagy lehet ra tenni turdt, sajtot is.

Ha ez a reggeli kevés lenne, akkor az étkezést kiegészithetjik
egy kis keményités zoldséggel, mint példaul reszelt vagy
vékonyra vagott nyers sargarépa, cékla, retek.

Egy ilyen reggeli utan csak 3—4 6éra mulva lesziink éhesek. Ha
mégis ugy alakulna, hogy tizéraira is igénylnk van, akkor
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ilyenkor egylink par gerezd diét vagy mas csonthéjas magot
(példaul mandulat), kis sajttal, esetleg egy nem édes izi
zoldalmat. Ha szeretjik az ilyen magvakat, akkor el6z6 este
tegyuk vizbe és aztassuk ket egy éjszakan at. Ez azért jo, mert
az igy beaztatott magvak sokkal konnyebben emészthetdk, és
kevésbé okozhatnak emésztési panaszokat.

Az ebédiink legyen bdéséges, kezdjik ezt is egy nagy tal
salataval, legyen fehérje is, és zsiradék is, izléslink szerint. Ha
még éhesek vagyunk, akkor itt is johet grillezett vagy parolt
keményit8s zoldség. Barmilyen hust, halat, kemény sajtot
ehetiink, ami nincs panirozva, kirantva.

Ha ebédre szeretnénk levest vagy f6zeléket is enni, akkor lehet
valamilyen zo6ldség- vagy krémleves, amiben nincs buzalisztes
habaras.

A f6zelékre tehetd husos feltét vagy tiikortojas.

Ha menlbdl valasztunk, akkor jobb olyan fogast valasztani,
amiben nem a hagyomanyos burgonya vagy rizs koret vagy
tészta van, hanem parolt vagy sult zoldség, esetleg silt
édesburgonya vagy kevés barna rizs.

A fentiek mellett az ebédhez ne feledkezziink meg a leveles
salatardl se!

Ha délutan megéheznénk még vacsora el6tt, akkor igyunk egy
Ujabb pohar zéldturmixot, vagy egylnk toportyl(t, egy-két falat
sajtot, nem édes iz(i gyimolcsot, néhany szem didt, mandulat.

A vacsora lehet6leg ne legyen este 7 utan, és lehetbleg 10 dra
utan mar térjink nyugovoéra.
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Mivel vacsora utan mar nem lesziink olyan aktivak, mint
nappal, igy nincs sziikséglink sok energiara. Ezért a vacsora
legyen valami kéonnyd kis zoldségétel, esetleg rantas nélkili
f6zelék, vagy egy ujabb adag leveles salata. Ha nem kivanjuk,
akkor elhagyhatjuk a hust. A salatara most is tehetiink egy
kevés olajos dntetet.

Az egész nap folyaman elfogyasztott leveles salata és zoldség
jotékony hatdsa az lesz, hogy fokozatosan csokkeni fog a
sovargasunk az édes iz, a gyorsan felszivdddé szénhidratok utan,
igy jelentésen tudjuk csokkenteni ezek bevitelét.

Erre azért van szikség, hogy a szervezetiink megkapja azt a
sokféle asvanyi anyagot és nyomelemet, illetve rostot, ami
ahhoz kell, hogy az emésztésiink és a bélflorank o6sszetétele
javuljon.

Egy biztos: ha a fenti javaslatok szerint kezdjuk el
megvaltoztatni az étrendinket, akkor akar néhany hét alatt
észrevehetd javulast tapasztalhatunk. Barki képes javitani az
életmingségén!

Ha mégis éhesek lennénk: tizorai, uzsonna

Ha a féétkezések kozott megéheznénk, akkor egylink meg egy
nem édes iz(i zold almat, egy kevés bogyds gyimolcsot vagy
par szem diét, mandulat. J6 lehet még ezekhez egy kevés
kemény sajt elfogyasztasa is, ami noveli a tizorai vagy uzsonna
tartalmassagat.

Ha testsulyt szeretnénk csokkenteni, akkor ilyenkor se egytink
édes vagy aszalt gyumolcsoket, kesudiot, foldimogyorat,
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illetve mas édes vagy sos nassolnivalét (burgonya csipszet,
energia- vagy fehérjeszeleteket), csokoladét.

Ha idénygylimolcsot esziink, akkor azt lehetbleg délel6tt vagy
koradélutan tegylk, és ha az édes iz(, akkor ne egylink bel6le
tul sokat, mert az mar sulygyarapodast okozhat.

Zoldturmix

A fent leirt napi
étrendben a reggeli
fontos része a
zoldturmix, és err6l
érdemes egy kicsit
bévebben irni.

B Sajnos egyre tobben
‘ S Vannak, akiknek
. . o) S nincsenek jo
tapasztalataik a nyers zoldségekkel, és ezért még akkor sem
eszik meg 6ket, ha tudjak, hogy ezek rendszeres fogyasztasa
jot tenne nekik.

A

A zoldségételeknél tapasztalt puffadas, gorcsok vagy mas
emésztési panaszok oka legtébbszor nem maga a zoldség,
hanem a bélflora egyensulyanak a felborulasa okozza, ami a
stresszel és a taplalkozasi hibakkal sulyosbitva ahhoz
vezethetett, hogy mar nem tudjuk megemészteni az
egyébként egészségesnek tekinthetd zoldségeket.

igy egy olyan 6rdogi kor alakul ki, amely ahhoz vezet, hogy nem
tudjuk elfogyasztani pont azokat az ételeket, amik javitananak

az allapotunkon.
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Ekkor segit a turmix.

A turmixokban levé névényi rostok nagyon aprok, igy azok, a
sulyos eseteket kivéve, mar nem okozhatnak panaszokat.

Ha valakinél fennallnak az imént leirt panaszok, akkor neki azt
javasoljuk, hogy csak fokozatosan ismerkedjen meg a
turmixokkal, és el6sz6r csak olyan hozzavaldkbodl valogasson,
amik nem okoznak problémat neki. Teljesen felesleges
er6ltetni a dolgot, ugyanakkor az is igaz, hogy a fokozatos
szoktatassal is szépen javithatd a bélflora allapota és ezzel
egyutt a nyers zoldségek emésztése is.

Az ilyen esetekben nagyon jol hasznalhatok a kilonféle
poritott novényi készitmények, amik magas tapértékik mellett
ugyancsak tartalmaznak rostokat is, igy azok rendszeres
fogyasztasa id6vel javitani fog az emésztésen és a bélflora
allapotan is.

Mi ne legyen turmixhozzaval6?

Ha valéban egészséges turmixot akarunk kapni, akkor
torekedjuk arra, hogy a hozzavaldk legyenek vitaminokban,
asvanyi anyagokban és nyomelemekben gazdagok,
ugyanakkor ne legyen bennlik sok cukor vagy keményité.
Ennek megfelel6en az édes iz(i gyimolcsoket és az aszalt
gyumolcsoket hagyjuk ki a turmixunkbol.

Ne hasznaljunk cukrot, mézet, lekvart édesit6ként! A turmix
édesitésére — ha igény van ra — egyedil a j6 min8ségl stevia
ajanlhato teljes biztonsaggal. A xilit (nyirfacukor) és eritrit
sokaknal okozhat hasmenést vagy mas kellemetlenséget.
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A turmixunkba ne tegylunk gyimolcsjoghurtot vagy mas,
hozzaadott cukrot tartalmazo alapanyagot.

Mi legyen turmixhozzaval4?

A turmixhoz természetesen tiszta viz is kell, amihez adhatunk
egy kevés citromlevet is. A hozzaadott viz mennyiségétdl fligg
majd a turmixunk allaga. Ha a hozzaadott viz tul sok, akkor
inkabb italt, ha az tul kevés, akkor inkabb pépet kapunk. Ha alig
adnank vizet a turmixhoz, akkor lehet, hogy a géplink meg se
tudna birkozni a kehelybe tett szilard hozzavaldkkal.

Egy jO, egészséget tamogatd turmixba tehetlink bogyods
gyumolcsoket: afonyat, epret, malnat esetleg meggyet. Ezek
lehetnek fagyasztottak is.

Tehetlink bele almat is, kezdetben édesebbet, aztan mar csak
nem édes iz( zoldalmat.

Tehetlink bele uborkat, cukkinit.

Es sok-sok leveles salatat, kezdetben jégsalatat, aztan ahogy
hozzaszoktunk, fokozatosan er@sithetiink a fejes salatan,
madarsalatan at mindenféle mas salatak felé: ez lehet endivia
salata, rukkola, tolgyfalevél salata, romai salata és nagyon
egészséges a ceéklalevél is. Nagyon jo, ha a kaposztafélékhez
tartozé novények is helyet kapnak a turmixunkba. Az egyik
kiemelkedé ilyen z6ldség a fodros kelkaposzta vagy a brokkoli.

A leveles salatak és mas, ilyen ehetd novényi részek sok
magnéziumot, kaliumot és mas hasznos dasvanyi anyagot,
nyomelemet tartalmaznak. Némelyik kesernyés vagy er6sebb
izét6l nem kell megijedni: nem a salata vagy zoldség rossz,
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hanem a benne levé kilonleges tapanyagoktdl ilyen az ize.
Ezek a kulonleges mikrotapanyagok segitenek a majunknak és
az immunrendszeriinknek. A bennik levé tapanyagok és
rostok segitik a megfelel6 vércukorszint fenntartasat anélkdl,
hogy annak nagy kilengései lennének.

A turmixok rendszeres hozzavaldi lehetnek a kulonféle csirak
is. A csirak azért nagyon értékes novénykék, mert benniik jéval
magasabb a tapanyagtartalom a kifejlett novényekhez képest.

A turmixokba izléslink szerint batran hasznalhatunk kilénboz6
flszernovényeket is, példaul mentat, petrezselyemzoldet, friss
bazsalikomot, de reszelhetiink bele egy kis gyombért is.

A turmixba kerilhet egy kevés olivaolaj vagy mas hidegen
sajtolt novényi olaj is. Itt megint szerepet kaphat a
képzelGerbnk!

Ha a turmixhoz kevés kékuszzsirt szeretnénk hozzaadni, akkor
azt el6tte melegitsik fel olyan hémérsékletre, hogy az
folyékony legyen!

Ezek a tippek nem azt jelentik, hogy most egy ,mindent bele”
turmixot kellene készitenink, hanem azt, hogy egy jo
zoldturmix lehet valtozatos iz(, és batran kisérletezhetlink a
kiilonféle hozzavaldkkal és izekkel.
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Hasznalati tippek és segédletek

Néhany turmix recept

% csésze bogyods gyumolcs % csésze bogyds gyimolcs
2-3 levél zold jégsalata 1 kis darab sargarépa

¥ csésze madarsalata 2-3 levél zold fejes salata
¥ csésze fodros kel ¥ csésze rukkola

% z6ld alma ¥, z6ld alma

2-3 levél zold fejes salata 2-3 levél jégsalata

1 ev6kanal extra szliz olivaolaj |1 ev6kanal kdkuszzsir

% csésze fodros kel 1 levél kinai kel

% kigyd uborka % kigyd uborka

2-3 levél zold fejes salata 2-3 levél jégsalata

1 fél csésze madarsalata 1 ev6kanal kdkuszzsir

¥ csésze fodros kel % csésze fodros kel

% kigyo uborka ¥ kigyo uborka

2-3 levél zold jégsalata 1 kis darab sargarépa

% csésze madarsalata 2-3 levél zold fejes salata
1 levél kinai kel % csésze rukkola

1 ev6kanal natur joghurt 1 levél kinai kel
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A fenti tablazatban szerepl6é fodros kel helyett javasoljuk a
Prémium webaruhdzunkban kaphaté fodros kelpor vagy
Symbol termékiinket, amely az alabbi linkeken érhetdk el:

https://www.testszervizwebaruhaz.hu/Fodros-kel-por

https://www.testszervizwebaruhaz.hu/Vidd-magaddal-
Zoldturmix-por-Symbol

Tovabbi segitség a webaruhazunk termeékkinalatabol:

https://www.testszervizwebaruhaz.hu/TESTSZERVIZ-
PROGRAM-ALAP-CSOMAG

https://www.testszervizwebaruhaz.hu/TESTSZERVIZ-
ALAKFORMALO-CSOMAG

Ha szélesiteni szeretné az étrendjében szereplé ételek
valtozatossagat, féleg a kenyérhelyettesité lehet6ségekkel
kapcsolatban, akkor tekintse meg a Testszerviz Prémium
webaruhaz kinalatat is:

https://www.testszervizwebaruhaz.hu/sct/745358/Lisztek
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Zarsz6
Kedves Olvasonk!
Bizunk benne, hogy kis fuzetlinket hasznosnak fogja talalni.

Reméljik, hogy a benne leirt javaslataink hasznalataval
lehetségessé valik az On szamdra is egy egészségesebb étrend
kialakitasa, amivel hatékonyabb és egészségesebb lehet.

Ha meg szeretné osztani vellink a kiadvanyunkkal kapcsolatos
gondolatait, a hasznalataval elért sikereit, akkor kérjuk, irjon
a testszerviz@testszerviz.hu e-mail cimunkre.

Abban az esetben is irjon batran, ha a flizet hasznalatahoz
segitséget szeretne kérni.

Sok sikert, és jo étvagyat kivanunk!
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