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»Vajon mi a k6z6s a csokoladéban, a kutyaeledelben és a
szajvizben? Mi az, ami a misajtban éppugy benne van,
mint a perecben és a fogkrémben? Egy j6 adag kémia
adalékanyagokkal filiszerezve: szinte nincs termeék
asztalainkon és tanyérjainkban a modern élelmiszer-
feldolgozas kdzremikddése nélkul. Madartollbol bonbon
vagy peksitemeény készithetd, zoldborsdbdol marcipan,
baktériumokbdl kavétejszin vagy krémsajt — az aromak
segitségével minden ehetévé valik. Szervezetink
azonban abbol él, amit elfogyaszt. Ha ételeink csak
olyanok mintha, olyan az izUk mintha és olyan az illatuk
mintha, akkor szervezetlink is csak ugy fog mikddni
mintha... ” (Hans-Ulrich Grimm)

Az egészséges taplalkozas témajaban is nagyon sok -
akar egymassal ellentétes - tanacsot, szabalyt
talalhatunk, és ember legyen a talpan, aki ezek ko6zott
igazan ki tud igazodni. Az egészseéges taplalkozas
Iényegét sokan, sokféleképpen prébaltak mar meg
dsszefoglalni, hol rosszul, hol jél. A hozzaférhet6 irodalom
is hol jo, hol furcsa, egymasnak ellentmondé tanacsokat
ad, s6t néha szakirodalomnak is nehezen nevezhet6. Ha
megkérdeznénk tiz embert, hogy mit ért egészséges
taplalkozason, tizféle valaszt kapnank. A valaszoknak
azonban lenne egy k6z0s vonasa: sajnos, az egészseges
taplalkozast nem engedhetem meg magamnak, mert
Magyarorszagon ez elérhetetlen. Ebbél kiderul, hogy a
legtdbben elképzelink magunknak a sajat izlésunk
szerint megfelelének tartott, draga és gyakran felesleges
kulonlegességeket tartalmazé taplalkozast, és azt
mondjuk egészségesnek. Az egészséges jelzd arra utal,
hogy jo  taplalékvalasztassal, menutervezéssel,
ételkészitéssel és étkezési ritmussal elegendd energia és
tapanyag kerll a szervezetlinkbe ahhoz, hogy tartésan
egeszsegesek maradjunk. Ehhez ismerni kell az



egészséget védd, megbrzb és a betegséget megel6z6,
vagyis az egészséges taplalkozas utmutatasait. Az
egészséges taplalkozas annyi energiat juttat a
szervezetbe, amennyire szukség van, nem tobbet, nem
kevesebbet. Az egészséges, nem diétazé embernek nem
kell szamolni a taplalék energiatartalmat, hanem
rendszeresen mérnie kell a testtdomegét, hinnie kell a
tikdrnek és a centiméternek. Aki azt tapasztalja, hogy a
testtdmege beleillik a testmagassaganak megfeleld
értékek hatarai kozé és a testtomeg a rendszeres (heti)
ellen6rzés alkalmaval nem mutat valtozast, annak a
szervezete éppen a szlkséges energiamennyiséghez jut,
vagyis mennyiségileg jol taplalkozik. A fogyas vagy a
hizas a kelleténél kevesebb, illetéleg tdbb energia
bevitelére utal, s az ok kivizsgalasa a kezelborvosra
tartozik.

Helyzetkép

A leggyakoribb betegségek, rendellenességek koztuk a
halalos betegségek okait vizsgalé tudésok meg vannak
gy6zbdve, hogy (csak) a rakos megbetegedéseknek 70
szazaléka Osszefugghet a helytelen taplalkozassal és
életmoddal. A helytelen életmod egyik kdvetkezménye az
elhizas.

Ortorexia - Tulzasba vitt egészség

Ortorexia, a tulzott természetességért valo rajongasi kor.
Az ortorexia elsé hallasra egyaltalan nem veszélyes,
lényege hogy a biomanias kizarolag egészséges
tapanyagokat vesz magahoz. Sajnos a legtdbb esetben a
beteg nem tudja, hol a hatar, és ha nem jut hozza a lehet6
legegészségesebb alapanyagokbdl készilt ennivaléhoz;
inkabb nem eszik semmit. Az anorexia és bulémia
kistestvéreként nevezett ortorexia egyre tdbb lany bels6
egyensulyat boritia fel. Az Ujfajta betegség nem



életveszélyes, feltéve, ha nincs kézvetlen kapcsolatban a
fent emlitett testvéreivel. A teljes sz, ortorexia nervosa
nem véletlenil hasonlit az anorexia nervosa
megnevezésre. Az orto azt jelenti helyes, az orexia
étkezés, mig a nervosa megszallottsagot, régeszmét
takar. Az ortorexias betegek gyakran az egészséges
életmdd, az egészséges taplalkozas hivei kdzal kertlnek
ki. A tulzasba vitt nézetek, a mértéktelenség, és
esztelenség éppen olyan kénnyen valhat
megszallottsagga, maniava az étkezésben, mint az élet
egyeb teruletein. Mas esetben az egyén le akarja gyézni
valamilyen krénikus betegségét, a folosleges kiloit, vagy
javitani akarja altalanos kozérzetét és egészségi
allapotat. Am csak keveseknek sikeriil az Uj taplalkozasi
formara valé atallast normalis keretek kozott tartani. A
széls6ségekre hajlamos ember szigori Onuralmat
gyakorol, egyre fontosabb lesz a mennyiség és mindség,
hogyan koéveti az 6nmaga altal feldllitott szabalyokat. A
stabilla valt képletek kdvetése a beteg élete egyetlen
értelmévé valik. Naponta tobb érat szentel az egészséges
alapanyagok felkutatasanak és étrendjének
megtervezésének. A betegség elvagja az addig stabilitast
nyujtd emberi kapcsolatokat, id6vel kialakul egyfajta
fels6bbrendliségi érzés, lenéz mindenkit, aki ragaszkodik
a klasszikus étkekhez. Az ortorexias hamar megtalalja az
életében a biztosnak hitt pontot; a betegségekkel
szemben a totalis védettség illuziojat hiszi, mikdzben a
realitas kontrollja teljesen eltlinik. Ez utobbi jelenti azt,
hogy valaki feltétel nélkil elhisz minden joindulatinak hitt
tanacsot anélkil, hogy végiggondolna, vagy elemezné
egy kicsit. A biomaniasra jellemz a spiritualitas keresése
a konyhdban, a tesztelt étel elfogyasztasa foldontuli
kieléglléssel és 6rommel jar. Miutan nagyon szigoru
szabalyokat kovet, a diéta mindsége egyben az élet
mindségéve is valik. A legnagyobb veszedelmet a fizikai



hatas jelenti. A tokéletesség megszallott kévetbje nem
hajlandd természetellenes anyagokat a szervezetébe
juttatni. Mivel a beteg nem kap megfelelé aranyban
fehérjét, zsirokat és szénhidratot, rohamosan sulyt veszit.
Mégpedig ezt az allapotot mar csak egy |épcsd valasztja
el a sokat emlegetett anorexiatdl. Az ortorexiasnak is a
tukor és a gyorséttermek mellett 6nmaga a 6 ellensége.
Fontos tehat mértéket tartani és elfogadni a kérilottink
élék étkezési szokasait. A tulzott természetesség is
arthat.

Egészséges taplalkozas

Az egészséges taplalkozas jelz6 arra utal, hogy jo
taplalékvalasztassal, menutervezéssel, ételkészitéssel és
étkezési ritmussal elegendd energia és tapanyag keril a
szervezetliinkbe ahhoz, hogy tartésan egészségesek
maradjunk. Ehhez ismerni kell az egészséget vedé,
megbrz6 és a betegséget megel6z6, vagyis az
egeészseges taplalkozas utmutatasait.

Az egeészséges taplalkozas annyi energiat juttat a
szervezetbe, amennyire szikség van, nem tébbet, nem
kevesebbet. Az egészséges, nem diétdzé embernek nem
kell szamolni a taplalék energiatartalmat, hanem
rendszeresen mérnie kell a testtdmegét, hinnie kell a
tikdrnek és a centiméternek. Aki azt tapasztalja, hogy a
testtomege beleillik a testmagassaganak megfelel6
értékek hatarai k6zé és a testtomeg a rendszeres (heti)
ellen6rzés alkalmaval nem mutat valtozast, annak a
szervezete éppen a szikséges energiamennyiséghez jut,
vagyis mennyiségileg jol taplalkozik. A fogyas vagy a
hizas a kelleténél kevesebb, illetéleg tdébb energia
bevitelére utal, s az ok kivizsgalasa a kezel6orvosra
tartozik.



Minél valtozatosabban, minél tobbféle élelmiszerbdl,
kilonbozb ételkészitési modok felhasznalasaval allitsuk
0ssze étrendunket. Ne ragaszkodjunk a megszokotthoz,
izleljunk meg mas ételeket is, kiprobalas utan mondjunk
csak véleményt, ne legyenek elGitéleteink. Egylink
kevésbé zsiros ételeket, a f6zéshez, sutéshez inkabb
margarint vagy olajat hasznaljunk. Részesitsuk el6nyben
a g6zolést, parolast, féliaban, teflonedényben vagy fedett
cserépedényben, mikrohullamu sutében készitést a
zsiradékban sitéssel szemben. Mell6zzik a rantast,
kedvez6bb a kevés liszttel, keményitbével készitett
habaras. Kevés séval készitslk az ételeket, utdlag ne
s6zzunk, a mérsékelten sds izt nagyon gyorsan meg lehet
szokni! Kiléndsen kerlljik a s6zast gyermekeknél, mert
az ekkor Kkialakult izlés az egész életre kihat. A
fogyasztasra kész élelmiszerek kozlil valasszuk a
kevéshé soOzottakat. Csak étkezések befejezb
fogasakeént, hetenként legfeliebb egyszer-kétszer egyiink
édességeket, sutemeényeket, soha ne étkezések kozott,
féleg nem helyette. Eteleinket egyaltalan ne, legfeljebb
nagyon csekély mértékben cukrozzuk. Ahol lehet, cukor
helyett hasznaljunk mézet. Igyunk inkabb természetes
gyumolcs- és zoldséglevet, mintsem italokat, szérpdket.
A kavéba, teaba inkabb mesterséges édesitészert
tegyink. Ne szoktassuk a gyermekeket az édes iz
szeretetére. Naponta fogyasszunk mintegy fél liter tejet
vagy tejterméket. A tejtermékek kozul a kisebb
zsirtartalmuakat valasszuk. Rendszeresen, naponta
tobbszor is egylink nyers gyumolcsot, zoldségfélét, parolt
fézelékndvényt, zoldséget. Asztalunkra mindig keruljon
barna kenyér. Koretként vagy a fogas alapjaként inkabb a
burgonyat és a parolt zdldségféléket valasszuk a rizs,
esetleg a tészta helyett. Naponta négyszer-Otszor
étkezzlink. Egyik étkezés se legyen tulsagosan béséges
vagy nagyon kevés, minél egyenletesebben osszuk el a



napi taplalékmennyiséget! Legyen meg a napi
megszokott étkezési menetrendlnk, lehetéleg mindig
azonos id6pontban egyunk. A szomjusag legjobban
ivévizzel olthaté.

Valtozatossag

Minél valtozatosabban, minél tobbféle élelmiszerbdl,
kilonboz6 ételkészitési modok felhasznalasaval allitsuk
Ossze étrendunket. Ne ragaszkodjunk a megszokotthoz,
izleljunk meg mas ételeket is, kiprobalas utan mondjunk
csak véleményt, ne legyenek elbitéleteink. A sokszind,
nem gyakran ismétiédd ételsorokat tartalmazo étrend
6nmagaban komoly biztositékot jelent arra, hogy minden
szikséges tapanyagot megkap a szervezetink.

Zsirmentesen

Egyunk kevésbé zsiros ételeket: a f6zéshez, sutéshez
inkabb margarint vagy olajat hasznaljunk. Kuléndsen
fontos ez a keveset mozgok, az Ul6 foglalkozasuak
szamara. Részesitsik elényben a gbzodlést, parolast,
féliaban, teflonedényben vagy fedett cserépedényben,
mikrohullamu sutében készitést a zsiradékban siutéssel
szemben. Mell6zziik a rantast, kedvez6bb a kevés liszttel,
keményitével készitett habaras.

Sotlanul

Kevés soval készitslik az ételeket, utélag ne sézzunk, a
mérsékelten sés izt nagyon gyorsan meg lehet szokni!
Kilénosen keruljuk a s6zast gyermekeknél, mert az ekkor
kialakult izlés az egész életre kihat. A fogyasztasra kész
élelmiszerek kozul valasszuk a kevésbé sozottakat.

Kevés cukorral
Csak étkezések befejezd fogasaként, hetenként
legfeljebb  egyszer-kétszer egyunk  édességeket,



stuteményeket, soha ne étkezések kozott, féleg nem
helyette. Eteleinket egyaltalan ne, legfeliebb nagyon
csekély mértékben cukrozzuk. Ahol lehet, cukor helyett
hasznaljunk mézet.

Tejtermékek

Naponta fogyasszunk mintegy fél liter tejet vagy
tejterméket (pl. sajtot, turdt, aludttejet, kefirt, joghurtot). A
tejtermékek kozil a kisebb zsirtartalmuakat valasszuk.

Sok zdldség, gyimolcs

Rendszeresen, naponta tobbszor is egyunk nyers
gyumolcsot, zoldségfélét (salatanak elkészitve, erre télen
is van mod), parolt f6zelékndvényt, zdldséget.

Gyakran étkezzink keveset

Naponta négyszer-6tszor étkezzink. Egyik étkezés se
legyen tulsagosan bdséges vagy nagyon kevés, minél
egyenletesebben osszuk el a napi taplalékmennyiséget!
Egylnk nyugodtan, kényelmes koériiményeket teremtve,
nem kapkodva. A fétt ételeket elkészitésik utan mielébb
talaljuk, ne taroljuk melegen érakig. Legyen meg a napi
megszokott étkezési menetrendlink, lehetéleg mindig
azonos idépontban egyunk.

Minéségi folyadék

A szomjusag legjobban ivévizzel olthaté. Az alkohol
karos, a szeszes italok energiafelesleget jelentenek
taplalkozasi szempontbdl, ezért is kerulni kell ezeket.

A minéség és mennyiség

A helyes taplalkozas nem jelenti egyetlen ételnek,
élelmiszernek a tilalmat sem, azonban célszer(
egyeseket elényben részesiteni, masok fogyasztasat
csOkkenteni. Nincsenek tiltott taplalékok, csak kerllendd



mennyiségek! Béséges fogyasztasra javasolt: elsésorban
gyumolcsok, zoldség- és fézelékfélék, hal, tovabba barna
kenyér, burgonya. Mérsékelt fogyasztasra javasolt: nem
zsiros husok és huskészitmények, zsirszegény tej és
tejtermékek, zsiradékok (célszeri a zsir helyett az olaj, a
vaj helyett a margarin), tojas, tészta, szaraz hivelyesek.
Kerulni  javasolt: édességek, fagylalt, cukrozott
készitmények (befétt, lekvar is), zsiros husok, zsiros
ételek, tejszin, cukor, cukros Uditék, so, tdmény italok,
sor, bor. Figyeljink a csomagolt élelmiszereken
feltintetett energia- és tapanyagértékekre, egyéb
Osszetételi adatokra, amelyek sok segitséget adnak az
élelmiszerek kivalasztasaban €s az étrend
Osszeallitasaban.

Flstmentesen, sportolva

A helyes taplalkozas kedvezd hatasait hatékonyan
egésziti ki a dohanyzas teljes mell6zése, a rendszeres
testmozgas.

Kontroll

A helyes taplalkozas fedezi a szervezet minden élettani
folyamatédnak energia- és tapanyag-felhasznalasat.
Egyszeri modszert jelent értékelésére a testtomeg
mérése: a megfeleld taplalkozas mellett a kivanatos
testtomeg alakul ki, ezt a célt kell elérnink.









