Faj a hasam, puffadok... A z6ldségek és gylimolcsok koziil mi fogyaszthato?

Ha azt halljuk, hogy valakinek diétazasra van sziiksége, akkor mindenkinek a fogydkura jut eszébe,
hiszen ez a legnépszer(ibb diéta, errdl lehet leggyakrabban olvasni, hallani.

igy fordulhat el8, hogy akut hasmenéses megbetegedés esetén is valaki salatat eszik (mert az , diétas”),
nem pedig kekszet, teaval...

Akinek viszont krénikus emészt6rendszeri problémaja van (epebetegség, gyulladasos bélbetegségek,
reflux stb.), annak kulonféle tiinetek (émelygés, puffadas, szelek, hasmenés stb.) folyamatosan jelzik,
ha valami olyat eszik, amit nem kellene.

Ezért aki odafigyel magara, és kitapasztalja, hogy mely ételek nem okoznak panaszt, jobban 6ssze tudja
allitani az étrendjét, mint egy cukorbeteg, akinek sokszor csak a vércukormérd késziléke jelzi, hogy
valami nem volt j6 az étrendjével, mert magas lett a vércukra.

Sajnos, ha cukorbetegeknek vannak emésztGrendszeri problémai — ami elég gyakran el6fordul -, akkor
a cukorbetegeknek sz6l6 ajanlasok mellett még harom egyéb szempontra is kell Ggyelni:

- zsiradék szegénység (akkor is, ha nem elhizott),

- kimélé fliszerezés

- puffaszto rostok és ill6 olajok keriilése.

Mar a kimél6é flszerezés is érinti a zOldségeket, hiszen a magyaros ételek alapflszereit is - a
voroshagymat és a fokhagymat - javasolt kiiktatni az étrendbdl. igy sajnos minden olyan étel kiesik a
valasztékbol, ami a porkoltos alappal (zsiradék, voréshagyma, fliszerpaprika) indul.

A puffaszté rostok ésilld olajok kertilése pedig szdmtalan zoldséget és gylimolcsot tesz a ,,nem javasolt”
kategéridba.

Keriilend6k a magvas gyiimolcsék: eper, malna, ribizli, szeder. Pedig ezek a gylimolcsok nem csak azért
ajanlottak cukorbetegség esetén, mert sok antioxiddnst tartalmaznak, hanem alacsonyabb
szénhidrattartalmuk miatt is kedveltek.

Keriilend6 a gyiimolcsok és zoldségek (zoldborsd, kukorica) héj része is. Zoldborséfézeléket lehetne
enni passzirozva (nem turmixolva!), hogy a héj rész ne legyen benne. Egyes gyimolcsoknél a héj
eltdvolitasa szerencsére megoldhaté hamozassal (pl. alma, ami szinte egész évben fogyaszthato, vagy
8szibarack, nektarin). Altalaban nincs gond a citrusfélék (narancs, mandarin stb.) fogyasztasaval, de
ha mégis, akkor eltavolithatd a gerezdeket elvalaszté hartya is. Cseresznye, meggy, sargabarack, szilva
viszont csak kompdt formajaban javasolt emésztérendszeri betegségek esetén. Cukorbetegeknek
természetesen cukor nélkili valtozatban. A koérte és birsalma viszont még kompoét formaban sem
fogyaszthaté a maghaz kordli ,k&sejtek” miatt.

Nehéz a helyzet a szendvicsekbe, salatakba tehetd zoldségekkel.
Puffaszthat a z6ldpaprika, paradicsom héja. A paprikat nehéz meghamozni, ha pedig forrd vizbe
martva huzzuk le a héjat... Hat az azért nem olyan, mint az igazi. Sajnos, a fliszerpaprika is a paprika



héjanak 6rleménye. Minimalis mennyiségben esetleg hasznalhatd étel szinezésre, de a ,porkoltos”
mennyiség inkabb kerilendé.

Paradicsomot hamozva tdébben tudjak fogyasztani, bar savproblémak esetén (reflux, fekélybetegség)
nem javasolt igy sem. A retek is puffaszté hatasu, sokan a nyers uborkat még hamozva sem tudjak enni.
Egyes leveles zoldségek vastag erezete (kdposztafélék csaladja: pl. kelkdposzta, fejes kaposzta,
kelbimbd, de savanyitott kdposzta is) kiiktatandé az étrendbdl, raadasul ezek nagy része puffasztd illé
olajat is tartalmaz. Esetleg fogyaszthaté — de csak fedé nélkil f6zve! - a brokkoli és karfiol.

Szerencsére az egyre valtozatosabb fajta salatak — fejes salata, jégsaldta, szivsalata, madarsalata,
ruccola stb. - fogyaszthatdk, és a paraj és a sdska is. Egész évben kaphatd a sargarépa, amivel a
salatdinkat szinesiteni is lehet, de parolhatd petrezselyemmel, f6zhet6 belble f6zelék. Fogyaszthatd a
zsenge zOldbab (amibdl f6zéskor nem peregnek ki babszemek), és tokfélék (f6z6tok, cukkini,
patisszon). Arra érdemes ligyelni, hogy a hagyomanyos (20%-0s) tejfol helyett zsirszegény tejféllel vagy
esetleg joghurttal, kefirrel habarjunk.

Emésztérendszeri betegségek esetén érdemes figyelni a test ,visszajelzéseire”.

Sajnos vannak olyan esetek, ahol a nyers z6ldségek és gylimolcsdk egydltalan nem fogyaszthaték.

Az utdébbi idében népszerliek lettel az alacsony glimékias index(i szarazf6zelékek (bab, lencse,
csicseriborsé stb), de emésztSrendszeri betegségek esetén ezek is kerilenddk.

Természetesen a kimélS étrend esetében is egyszer-egyszer el6fordul, hogy olyat esziink, amirdl
tudjuk, hogy a nem javasoltak kozé tartozik. Es az is el6fordulhat, hogy a szervezet nem fog rogton
kellemetlen tiinetekkel reagdlni.

Ezt szoktuk ,,egyéni tolerancia”-ként jellemezni.

Persze, ez még nem ok arra, hogy az elfogyasztott étel, vagy nyersanyag rendszeresen legyen beépitve
az étrendbe. De, arra jo, hogy id6nként, kis adagban fogyasztva érezhessiik, hogy ebbdl is ehetlink.



