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Valészin(leg tulterhelt az emészt6rendszeriink, még a legfegyelmezettebbek szervezetét is
igénybe vette az Unnepi iddszak, ugyanis a haziasszonyok és urak ilyenkor igyekeznek kitenni
magukeért. llyenkor a csabitas nagyobb, mint maskor, igy mindenikink kisértésbe esik, és
vétkezik, utana pedig nem érezzik jél magunkat.

Arrél kérdeztik Szathmary Zsuzsanna taplalkozasi tanacsadot, hogy mire figyeljiink, hogyan
étkezzlink az Gnnepi és disznévagasi idészak utan.

Mindig azt szoktam mondani, hogy mindent lehet enni, de a mérték a legfontosabb — valaszolja
elsére a tanacsadd.

Tervezd meg a heti menut

Els6sorban savtalanitani kell. A sok elfogyasztott édesség és zsiros étel miatt elsavasodott a
szervezetlnk. Gyomorégésunk is van, s6t, akar gyomorrontasunk is. Ezért egy koplalasi
idészak a legkézenfekvébb, amikor odafigyellink, hogy mit €s mennyit eszlink, mit iszunk.
Mindezt azért, hogy visszadlljon az emésztésink, a kézérzetiink a rendes kerékvagasba.

Erdemes tervezgetni, legalabb egy hétre elére. Attél tudatos a taplalkozas, hogy végiggondoljuk
legalabb el6re egy hétre: milyen napoknak néziink elébe, melyek lesznek a nehezebbek,
melyeken leszink jobban igénybe véve, akar munkahelyen, akér edzésen, a stresszhelyzeteket
is figyelembe véve.

Kicsit ehhez is kell igazitanunk az étrendiink. Amikor nagyobb energialeadas van, akkor
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természetesen lehet nagyobb a bevitel, amikor nem, akkor maradjunk takaréklangon.

Ha békén hagyjuk a gyomrunkat, azaz alig taplaljuk, illetve kell6képpen megtamogatjuk, akkor
képes arra a szervezetlink, hogy sajat magat orvosolja, még akkor is, ha nem vagyunk teljesen
egészsegesek. Az igazsaghoz hozzatartozik, hogy az egyénre szabott, legkevésbé megterheld
etrendet csak az étel intolerancia teszt elvégzése utan tudjuk dsszeadllitani, de néhany altalanos
szabalyt felallithatunk.

Mondhatjuk, hogy a szervezetlink sokkal okosabb a fejlinknél, csak mi okoskodjuk tul, vagy
figyelembe sem vesszik jelzéseit, s igy kdnnyen elronthatjuk az egyensulyt. A szervezet
nagyon sokara romlik meg, nagyon sok negativ impulzust kell kapnia ahhoz, hogy val6ban
megromoljon. Mindig regeneralddik, mindig kinlodik, hogy helyredllitsa a megfeleld egyensulyt.
Ha megismerjik sajat testlinket, és igényeit, akkor nagyon kénny( dolgunk lesz — vallja a
taplalkozasi tanacsadd.

Ha jol indul a nap, nem lesz gond

Reggeli inditonak ajanlott a tisztitbhatasu citromos viz. Egész napra j6tékonyan hat a
szervezetlinkre, ha kétszer 2 dl vizet egy-egy fél citrom levével megiszunk.

A reggeli piritds kenyér példaul nagyon praktikus, és vallalhaté. Megkenhetjik vajjal, s6zzuk,
ehetlink hozza valami kbnnyedebb tejterméket, sovanyabb sajtot, juhtlarét, hazilag elkészitett
tormat. A kilénb6z6 fermentalt tejtermékek a legjobbak ilyenkor. A tejhez képest a joghurt, a
juhtdré az, ami nem terheli meg a szervezetlnket. Hasznalhatunk fliszerként kbménymagot,

vagy mas emésztés elbsegit6t.

Ha javult a helyzetiink, nem muszaj megpiritani a kenyeret, kenhetiink ra allati zsiradékot, mert
a szervezetnek sziksége van erre, bizonyos vitaminok csak igy oldédnak fel. Vajjal, jé
mindségl felvagottal, sonkaval, vagy hazi kolbasszal is parosithatjuk a kenyeret. Persze a
mérték mindig meccsddntd.

Maskor tarsithatunk tojast a piritos mellé. A tojas legemészthetébb forméja a higtojas. Aki
érzékeny erre, az prébalkozzon csak a sargajaval, hiszen a fehérje nehezebben emésztheté.
Ehetlink rantottat is, ezt kdkusz-, vagy libazsirral jobb elkésziteni, mint bolti olajjal.
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A kulénbdz6, gyomornyugtatd, emésztést el6seqité teak nagyon jok. Ide sorolhatjuk a menta, a
citromf(i teat, de ezeket soha nem egyitt. Viszont lehet a keverékben kakukkfd, szurokfl, egy
kevés zsdlya is. Kulén kamillateat is f6zhetlink, ami gyomornyugtatd, és hanyinger ellen is
kivald.

Fontos a folyadékbevitel, hogy a felgyllemlett mérgez6 anyagokat, a meg nem emésztett
taplalékokat - intolerancia esetén is — minél gyorsabban kivezessik a szervezetbdl. A tea
mellett az almalé is j6 erre a célra. Ha ugy érezzik, hogy a gyomrunk érzékenyebb, akkor
fele-fele aranyban higithatjuk vizzel, ugyanigy jarhatunk el a narancslé esetében is.

Ne legylnk teljesen husmentesek

Ebédre, allapottdl fliggéen, a betegebbeknek ajanlott a kéménymagleves, de aki egészségi
allapotanak fenntartasat tartja szem el6tt, azoknak a husleves javallott. A kilénbdz6 levesek
alapja legyen a husleves, hiszen gyomornyugtaté és immunrendszer erdsit6. Nagyanyaink a
huslevest erélevesként emlegették, nem hiaba.

A f6zelék is jotékonyak ilyenkor. A gluténérzékenyeknek, és azoknak, akik a fehér finomitott
lisztet kevésbé tudjak megemészteni — és ezzel majdnem mind igy vagyunk —, ajanlott, hogy
kéles liszttel készitsenek rantast, vagy sokkal inkabb habarast. A f6zelékek esetleg
tojassargajaval dusithatdk, amivel taplalobb lesz az étel, de emésztheté marad.

A kénnyebb szarnyas étkeket, halételeket részesitsiik elényben ilyenkor. Elképzelhetd az is,
hogy egy héten kétszer ne fogyasszunk hust.

Szarnyas ételek mellé parolt zéldséget, parolt petrezselymes krumplit készithetlink. A hus és a
pitydka parositdsa nem az igazi, hiszen a krumpli egy olyan taplalé étel, ami egyedil is megallja
a helyét. Helyesen fliszerezve, tojassal, tejfdllel teljes érték(i fogas lehet a meniben.

Gyumolcsot, zoldséget nassolj

Attél figgéen, hogy mennyire vagyunk betegek, javasolhatjuk a nyers gyimdlcsok, zéldségek
fogyasztasat. Aki rosszabb allapotban van, ne fogyasszon nyers gyimadlcsét, zldséget, mert ez
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megterheli a gyomrat, igy rosszabbul lesz. Inkdbb paroljuk ezeket. Példaul sult alma,
almabefa6it.

Délelétt inkabb a gyimolcsbket, nyersen, parolva, vagy silten, délutan pedig zéldségeket
egyunk.

Délelétt, tizéraira a j6 mindségu joghurtok kerllhetnek teritékre. Példaul egy majregeneral6
kurakéent mariatévismag érleményt tehetlink a joghurtba, ez teljesen ehet6 és természetes.

Délutan j6hetnek a reszelt z6ldségek és levek. Esetleg gyimolcs a z6ldséggel, itt mindig az
alma a megfeleld tarsitandé gylimélcs, példaul a sargarépaval. Ovatosan hasznalhatunk
magvakat, j0l megragva, pl. a diot is. Ez utébbit ne vigylk tulzasba, 4-5 szemnél tébbet ne
egyunk egyszerre.

Az élvezeteknek hodolva valasszuk a 70 szazalékos keser( csokit, de ezt is mértékkel: 2-3 cikk
bdven elégséges édesség gyanant.

Az esti étkezésnek kellene a legkdnnyedebbnek lenni. A vacsora lehet hideg, azaz egy vékony
szendvics kordzéttel, rukkolaval, hazi sonkaval. Ezt kisérhetjlik emésztést el6segits teaval,
vagy vekony fréccsel, ami szintén az emésztést segiti eld.

Nagyon fontos a mozgas a mértékletesség mellett. Ne tespedjink ebéd utan a tévé elétt,
inkabb sétéljunk egy nagyot, amivel az emésztést, a vérkeringést, az oxigén altal a
szervezetlnk savtalanitasat is segitjuk.

Ha hiiléssel is bajlodsz a gyomorgondok mellett

Ebben az id6szakban, fuggetlendl attél, hogy betegek vagyunk-e, vagy sem, érdemes tormat
enni, akar minden féétkezésnél.
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A masik téli kelléke az étkezésnek lehet a finom hazi kaposztalé. Ezt ihatjuk evés elé6t,
kortyolgathatjuk evés kdzben. A kdposztalé segiti a gyomorsavképzddést, a hatékony
emésztest, ezért eves elbtt, eves kdzben kisebb kortyokban, 1-1,5 dl, igyunk meg.

Aki nem érzékeny ra, az becsempészheti a csipésebb izeket is a konyhaba, ez is segit az
emeésztésben és a hdlésben is.

Az a lényeg a hdlésnél, hogy a kilénbdz6 nedvek meginduljanak: az orr nyalkahartyaja tudjon
valadékot termelni, amelyekkel a virusok, baktériumok tavozni tudnak a testbél. Amig ez nem
térténik meg, nem gyogyulunk. Ezért kell a sok folyadékbevitel és a parologtatas is. Masfél
literes edényben felfézink kb. 6t teas tasaknak megfeleld kamillat, és harom ev8kanal parajdi
s6t adunk hozza, majd f6léje hajolunk. Hiilés esetén, vagy ennek kiszdbén allva, kivalé hatasu

A méz, a propolisz, a viragpor mind er@sitik az immunrendszerink, persze semmit nem szabad
tulzésba vinni. Hirom kanal méz megteszi a hatésat, de ha egészségesek vagyunk, akkor napi
egy kanal méz a javallott. Régen ez volt az egyetlen édesség, amit az emberek fogyasztottak.
Ne ugy egyik a mézet, hogy megfejeljik harom tabla csokival, harom kanal méz béségesen
elegendd edességbdl, és meg egészseges is.

Emellett Ggyeljink arra, hogy otthonunkban legyen elégséges a paratartalom. Ha, kimegyUtnk
az utcara, 6ltézzink fel megfelel6en, rétegesen. Ne 6ltdztessik tul a gyerekeket sem, sokszor
azert faznak meg, mert megizzadnak.

Nagyon j6 mddszer a szauna, a szaraz szauna, amit tébb hagyomanyos gyégyaszatban
hasznalnak. Otthonunkban készithetlink sésflird6t. Ne sajnaljunk két kilogramm parajdi sét
belednteni a kad vizbe, ami legyen j6 meleg, és lazuljunk benne kedvinkre.

Mintanap: evésre, ivasra, mozgasra

6:40 - 4 dl sima viz + 2 citrom leve

7:00 - kdnnyd reggeli torna 20 percig: gerinctorna v. szobabicikli
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7:30 - reggeli: piritds kenyér, vaj, E-mentes sonka, mustar, 2 dl frissit6 menta tea, kavé

9:00 - 1dl viz + 1dl frissen csavart gyimolcslé v. csak viz, esetleg tea

10:00 — tizérai: V2 pohar joghurt, 1kk. mariatévismag-6rlemény, 1 kk. puffasztott amarant

11:00 - 13:00 viz és tea

13:00 - ebéd (1. valtozat): paradicsomleves (enyhe rantas koélesliszttel/lenmagpehellyel sdritve),
barna rizses (csirke)hus, cékla

Ebéd (2. valtozat): grillezett hal féliaban, frissen készitett muzsde, enyhén grillezett zéldségek
(cukkini, hagyma, répa kakukkfdvel), 1dl j6 mindségu fehérbor és viz

14:00 - 3dl viz

16:00 - uzsonna: did, répa, kevés alma

17:00 - Séta/bicikli minimum 40 perc, Viz 3dl

19:00 - vacsora: z6ldségsalata sonkaval, lenmagolaj, citrom, napraforgd mag — 2d! levendulas
vegyes tea

20:00 - 1dl répalé + 1dl viz
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