Husvétra készulve

Még zajlik a husvét el6tti bojti idészak, de akik nem vallasosak, azok kézil is vannak,
akik tartanak — hasonlé Osszetétell - tavaszi ,tisztito karat”.

De, j6 tudni, hogy a bojt nem fogydkura és nem méregtelenités, sokkal inkabb az
emésztérendszer kimélete, a sulyvesztés csak annak eredménye, hogy az étrend
energia tartalma is kevesebb.

Arrol is érdemes tudni, hogy el lehet tekinteni a bojtoléstdl fejlédd szervezetliek
esetében (pl. gyerekek, terhesség), szoptatds alatt, betegség, gyodgyszerszedés
esetén, de id6éskorban is. Tehat — elvileg - a cukorbetegeknek sem indokolt bdjtéInitk.
Ismert, hogy husok fogyasztasa bojt idején kevésbé ajanlott, de az egészségeseknek
sz6l6 ajanlasok szerint is javasolt a husok mennyiségének csdkkentése, és hetente
egy husmentes nap tartasa.

Nem ajanlhaték viszont azok a bdjttipusok, melyekbdl a tejtermékek is teljes
mértékben szamuzve vannak (pl. 1ébojt, nyers étrend, gyumodlcsnap), hiszen
szlikséglink van teljesértékd fehérjére, és kalciumra. A hal kivételes szerepet kap,
hiszen ennek fogyasztasa még nagypénteken sem tiltott, persze jobb lenne, ha nem
rantva kerullne az asztalra.

A husvét szinte elképzelhetetlen flstolt sonka, fétt tojas — és persze vendégvaréd
sutemények - nélkul, de érdemes figyelni a mennyiségekre, mindségekre.

Még ha tudjuk, hogy nem az ennival6é koleszterin mennyiségétdl fliigg a vérzsir-
szintlink, azért j6, ha tisztaba vagyunk vele, hogy egy darab tojassal majdnem
biztositjuk szervezetiink napi koleszterin szlikségletét.



Akinek Ggyelnie kell a napi energia bevitelre is, akkor nem mindegy, hogy mennyire
zsiros a sonka, amit a fétt tojassal szeretne enni. Szerencsére elég széles valaszték
van gépsonka jellegd készitményekbdl is, és kisebb a zsirtartalma a frikando
sonkanak, vagy egy sovanyabb fustolt tarjanak, mint a b6ros lapockabdl és combbdl
késziilt sonkaknak. Es persze kaphatdk csirkébdl, pulykabol késziilt sonkafélék is.

A tojasnak és sonkaknak elhanyagolhaté a szénhidrat tartalma, ezért diabétesz
esetén - a normalis vércukorszintek biztositasahoz - arra kell majd tgyelni, hogy
mennyi és milyen kenyeret, péksiiteményt, esetleg kalacsot fogyasztanak hozza.
Kalacsbdl lehet mar venni sés valtozatot is husvét kornyékén (de sitheté hazilag is).
De, a kalacsokat fehér lisztbdl készitik, igy még cukormentesen is magasabb lesz a
glikémias indexe, mint a magvas, korpas kenyereknek.

A sutemények készitésénél mindenki legyen visszafogott, hiszen, nem csak a
latogatdkat kinaljuk vele, hanem magunk is szoktunk eszegetni... Es sajnos, ezeknek
magas a szénhidrat tartalma, még akkor is, ha nem tartalmaznak cukrot (gondoljunk
a szénhidratbomba pogacsakra!). Az egészségesebb Osszetételli (cukormentes,
kevesebb lisztet, de tejterméket és/vagy gyimolcsot is tartalmazo) stiteményekbdl is
legfeljebb egy-egy szelet fogyaszthatd koztes étkezésekre (még igy is tobb kaldriat
jelentve, mintha gyumadlcs lenne). Analdg inzulinkezelés esetén pedig a féétkezésnél
kell 4gy Osszedllitani a menlt, hogy a siti szénhidrattartalma is beleférjen az
étkezésbe.

Inni, vagy nem inni?

Ez persze csak az alkoholos italoknal (bor, sor) kérdéses, az egyértelmd, hogy a
cukrozott tditditalok kertlenddk, és a 100%-o0s gylimolcsleveknek is magas (1 dl kb.
10 g) a szénhidrat tartalma.

De a j6 hangulat egyébként sem az alkoholos italoktdl fiigg — ha lehet, ne is
eréltessiik kinalaskor sem -, hanem a tarsasagtol, akikkel egyiitt vagyunk. igy ihatunk
asvanyvizet, light — cukormentes — uditéket, esetleg light gyumdlcslevekbdl,
cukormentes zoldséglevekbdl 1-2 dI-t. Es inkabb legyen 1-2 szaraz bor, mint a magas
szénhidrat tartalmu , folyékony kenyér”, a sor.



