Bojtoljiink vagy tisztitsunk?

Idén a keresztény bojti idészak mércius masodikan, hamvazoszerdan kezdddik, és aprilis 16-
ig, Nagyszombatig tart.

Ebben az idészakban Onmegtartoztatds javasolt, nem csak a taplalkozasban (cukor, htisok
kiiktatasa az étrendbdl), hanem az alkohol, a dohdnyzas és a koffeintartalmu italok keriilése is
ajanlott. Mivel a tavasz sokak szdmara a megtisztulés, Gjjasziiletés iddszaka, sokan tartanak
hasonlé (vagy még ennél szigorubb megszoritastl) étrendet vallastol fliggetleniil, iigynevezett
»tavaszi tisztitokaraként”, de olyan is akad, akik hasonlé elvekkel probalnak a sulyfeleslegiiktol
megszabadulni.

Ezekben az esetekben a szigoru bojt helyett jobb lenne az egészségesebb taplalkozas — és
¢letmdéd — megvaldsitasa egész évben, hiszen egyaltalin nem javasolt az egyes
taplalékcsoportok (pl. hus, tejtermékek) teljes elhagyasa még rovid ideig sem.

Erdemes tudni, hogy a bojtoléstdl el lehet tekinteni fejlddé szervezetiiek esetében (pl.
gyerekkorban, terhesség idején), szoptatds alatt, betegség, gyogyszerszedés esetén ¢&s
iddskorban is. Tehat — elvileg — a cukorbetegeknek sem indokolt bojtdlniiik.

Ha valaki mégis ugy dont, hogy ennek ellenére belevag, akkor fokozatosan érdemes elkezdeni
¢és befejezni is: mar a kezdés eldtt keriilenddk a nehéz ételek, csokkentendd az adagok
mennyisége (nem csak a szénhidrattartalmu OsszetevOké). Az allati eredetii élelmiszerek



legyenek zsiradékszegények (,,fehér hus”, savanyitott tejtermék, sovany sajt és taro), €s az
ételkészités sordn is kevesebb zsiradék hasznalata ajanlott (inkabb f6zziink, paroljunk).

A bojt nem fogydkura és nem méregtelenités, sokkal inkdbb kiméli az emésztérendszert. A
sulyvesztés csak annak eredménye, hogy az étrend energiatartalma is kevesebb. A tul szigora
étrendek viszont tdpanyag-hianyos allapotot okozhatnak. Ezért a napi energiamennyiség legyen
legalabb 20-25 kcal / testtomeg kg.

A zoldségek, gyiimolesok €s a teljesértékii gabonatermékek sok rostot tartalmaznak, serkentik
a bélmozgast, ily modon a salakanyagok gyorsabb kiiiriilését. A rostgazdagsag mellett fontos a
folyadékbevitel is (kb. 3 liter), elsdsorban viz, tea és gydgytea forméjaban.

A husok fogyasztasa bojt idején kevésbé ajanlott, de az egészségeseknek szol6 ajanlasok szerint
is javasolt a huisok mennyiségének csokkentése, és hetente egy hiismentes nap tartdsa. Nem
ajanlhatok viszont azok a bojttipusok, melyekbdl a husok ¢€s tejtermékek — azaz a teljesértékii
fehérjeforrasok — teljes mértékben szamiizve vannak (pl. 1ébojt, nyers étrend, gyiimodlcsnap).
Viszont a hal kivételes szerepet kap, hiszen ennek fogyasztasa nem tiltott. A tengeri halak
kiilondsen ajanlottak egyébként is mindenkinek, omega-3 tartalmuk miatt.

Nagyon fontos, hogy mieldtt barki belekezd egy szigori megszoritasu étrendbe, eldtte
szakemberekkel — kezeldorvos, dietetikus — egyeztessen a részletekrol!



