A husvéti étkezés Kihivasai

Mivel a virus még mindig kozottlink van, idén hasvétkor is fontos vigyazni egymasra.
Azonban a csalad mellett taldn nem kell lemondanunk — némi odafigyeléssel — a szokasokrol
¢s a hagyomanyos izekrdl sem.

Ezt figyelembevéve jobb, ha tovabbra is igy étkeziink, hogy ne a széls6ségek uraljak az
életiinket. Hiszen a bojti idoszak utdn mar nincs korlatozva a hus fogyasztésa, de az sem,
hogy a sertés- és marhahus mellett (vagy helyett) sovanyabb baromfit vagy halat egyiink. A
megszokott koretek helyett is legyen tobbszor parolt zoldség és salata.

Fiistolt sonka nélkiil szinte elképzelhetetlen a hisvét, de nem mindegy, hogy mennyire
zsiros a sonka. Kisebb a zsirtartalma a frikand6 sonkénak, a sovanyabb fiistolt tarjanak, vagy
a fiistolt pulykacombnak, mint a bérds lapockabdl és combbdl késziilt kotozott sonkaknak.

A sonkanak, de a tojasnak is elhanyagolhat6 a szénhidrattartalma, ezért inkabb arra kell
iigyelni, hogy mennyi és milyen kenyeret, péksiiteményt, esetleg kalacsot fogyasztunk majd
egy-egy étkezésnél hozza. Husvét kornyékén a kalacsbol lehet venni sds valtozatot is, de akar
siithetd hazilag is.



Nincsen husvét tojas nélkiil! Fott tojassal fogyasztjuk a fott-flistolt sonkat, és a locsolokat is
hagyomdnyosan fott tojassal kinaljak, amit lehet szinezni piros festékkel, vagy akar
hagymahéjjal. Kb. 15-20 éve mar tudjuk, hogy az ennival6 koleszterintartalma csak legfeljebb
15-20%-ban befolyasolja a vér koleszterinszintjét, igy a tojas lekertilt a tiltolistarol. Nem art
tudni azonban, hogy atlagosan napi 1 db tojas fogyasztasa ajanlott.

A siitemények készitésénél mennyiség, mindség szempontjabol mindenkit a
visszafogottsagra 6sztonziink. Hiszen csak legfeljebb egy-egy szelet fogyaszthato beldle
koztes étkezésekre (ami sajnos tobb kaloriat fog tartalmazni, mintha egy gyiimdlcs, vagy
néhany szem keksz lenne). Sokan szivesen hasznaljak a szénhidratszegény liszteket, de
tulsuly esetén ezeknek is érdemes nézni a kaloriaértéket. Tej, tejtermék alapu édességeknél
nézzik a hozzavalok zsirtartalmat, vagy ha zsirosabb készitményt kell hasznalnunk (pl.
tejszinhab, mascarpone), akkor a mennyiségét. Bar a nyers gylimolcs a legegészségesebb, de a
gyiimolcs hasznalataval az édességek 0sszetétele is kedvezobb lesz.

Analog inzulinkezelés esetén a foétkezésnél kell tigy Osszedllitani a meniit, hogy a siitemény
szénhidrattartalma is beleférjen az étkezésbe, egyéb kezelések esetén azok az édességek,
melyek nem tartalmaznak t6bbet, mint 10-20 g szénhidrat, fogyaszthatok akar kozti
étkezésekre (tizorai, uzsonna). Jo lenne, ha az energiatartalmuk sem haladnd meg a 250 kcal-t.

Most, hogy ismét egy csaladi tinnep étkezési kihivasai eldtt allunk, érdemes tudatositani
magunkban, hogy cukoranyagcsere-zavarok esetén nem csak az 5-9 mmol/l kozotti
vércukorértékek elérése fontos, hanem a normal testtomeg megtartasa, vagy elérése is.



