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Bar vannak, akik a virusveszély miatt amugy is az otthonukban toéltik idejiiket, de masoknak az egész
évi rohanas és munka utan j6 megpihenni, jékat enni, inni az innepek alatt. Sokszor kézben nem is
gondolva arra, hogy amit elfogyasztunk, mennyi energiat tartalmazhat. Persze linnepek utan, sokadik
fogadalomtétellel, sokan kétségbeesve probaljak visszaszerezni régi alakjukat. De, rajtunk mulik, hogy
mekkora feladat elé allitjuk Ginnepek utan magunkat.

Fél kg, vagy négy kg a kiilonbség, amivel meg kell kiizdeni majd...

A testtomeg normalizdldasa mindig és mindenkinek a felhasznalt (pl. mozgas, alapanyagcsere) és az
elfogyasztott (étel, ital) energian mulik. Szabad a valasztasunk, ha tébbet mozgunk, tébb energiara lesz
szlikséglink.

Az Unnepek alatt lehet finomakat — akar édességet is — enni, de prébaljunk (érte, vagy miatta) tébbet
mozogni. Persze most csak azokkal a csalddtagokkal tudunk kirandulni, sétalni, akikkel egyttt éliink, de
szamos egyéb lehetGség is van arra, hogy megmozgassuk izmainkat. Rosszabb id6ében egyébként sem
szivesen megyiink a szabadba, tehat otthon kell kdvetkezetesebben tornaznunk. gy egyensulyt tudunk
tenni elégetett és elfogyasztott energia kozott.

Az energiat add tdpanyagok Osszetételében is kell Gigyelni az egyensulyra. A tulzott zsirfogyasztas
tulzott energia bevitelt is jelent. Amig 2 x 2 = 4, addig husz dkg hdsban is kétszer annyi energia lesz,
mint 10 dkg husban. Tehat ligyelni kell a szénhidratokat nem tartalmazé fehérjeforrdasok mennyiségére
is, nem csak a zsirtartalmara.

A magyar ,hagyomanyos” taplalkozds szénhidrat Osszetétele pedig végképpen messze van az
egészséges ajanlastol. Kevés a zoldség-, fézelék-, gyimolcsfogyasztds, egészségtelenil nagy a
keményit6k (fehér liszt, burgonya, rizs) aranya. Sajnos, még a f6zelékeink is liszttel sdritettek.

Az édességeknél sokan torekednek arra, hogy cukormentes, és alacsony szénhidrattartalmu legyen.
De, nem &rt annak is utdna nézni, hogy mennyi lesz egy adag, vagy egy szelet energiatartalma. Es nem
csak az édességeknél eslink tulzasokba, rendkiviil magas a konyhaso fogyasztasunk is.

Ezért (innepek alatt és utan is prébaljunk torekedni az egyenstlyra.

Az egészséges Osszetétell étrendet nem véletlenl hivjak ,kiegyensulyozott taplalkozas”-nak. Tegylink
magunkéva az étrendi ajanlasokat, ne csak azért, hogy beleférjlink a ,kinétt” ruhankba, hanem egy
felfoghatatlan valamiért, aminek értékét akkor ismerjik meg, amikor elveszitjik: az egészségért.

Kellemes karacsonyi tinnepeket kivanunk!

SzerzG6: Gyurcsané Kondrat llona Dietetikai hirlevél 2020.12.21.



