,Ha az éjszakai nassolds olyan karos, miért tesznek mégis vilagitast a hlitészekrénybe?”

A kébor FALATOK

A felesleges Kkaldriabevitel részben bizonyos személyekhez, részben bizonyos

élethelyzetekhez, szitudcidkhoz kotddik.

U A tdrsasagi élet alland6 eleme, valamint a rendezvények, fogadasok, Osszejovetelek,
tinnepségek nélkiilozhetetlen része az étkezés. A svédasztalos forma étel-kavalkadja
esetén, még az a kontroll is kiesik, ami példaul az étteremben miikodik, hogy mindenki
egy adag ételt rendel, amit elfogyaszt. Ha korbejarhatunk a finomsagokkal rakott asztalok
kozott, gyorsan elcsdbulunk az asztal ,,csodditol”.

& Az étel szinte valamennyi kultdrdban szoros kapcsolatban &ll az érzelmekkel. Az
ételkészitéssel, ételkindlassal a szeretetiinket, tor0désiinket szeretnénk kifejezni. Rdadasul
a csaladi egyiittlétek alkalméval, és az tinnepek kozeledtével valahogy mindig tobb és
finomabb falatokkal akarjuk mindezt bizonyitani. Edesanyak, any6sok, bardtok kedves
négatasai ,,...vegyél még...” vagy ,,...egyél még egy Kkicsit...” esetleg ,,... talan valami
baj van...” ellen érdemes eldre felvértezni magunkat.

& A mindennapi stresszoldds egyik formdja a ,,csipegetés”. S6t fokozGdik a nassoldsra vald
hajlam télen, a zord, borongds sotét estéken, illetve holgyeknél a menstrudcié elotti
kozvetlen iddszakban is.

L Az evés okozta 6rom javitja a hangulatot, ezért, hogy a figyelemelterelés és az evés

élvezete minél tovabb tartson elképesztd mennyiségeket bir az ember megenni.
A ,koésza falatok” egyik f6 okozdja tévénézés, amely kozben a latottak ugy lekotik
figyelmiinket, hogy nem az étkezésre, hanem a képernydre koncentrdlunk, azaz
elveszitjiik az étvagyunk feletti kontrollt. Minél izgalmasabb a film, minél nagyobb a
fesziiltség, anndl nagyobb késztetést érziink, hogy megnyugtassuk ,,megtépazott”
idegeinket. A ragastdl, a roppanastdl, a belso fesziiltség csokken. Ha valaki a képernyd
rabjava valik, el6fordulhat, hogy reflexes €hségérzet alakul ki, amint bekapcsolja a
késziiléket. Ez mind-mind plusz kaldria.

& A csédbitds mas helyrél is érkezhet, altaldban a hétféi napon kollégdk, kollégandk
alakjaban, akik finom meglepetésekkel kindljdk korbe munkatarsaikat, a maguk vagy
anyukajuk, anyosuk siiteményremekébdl.

& Ha egyszer kirtig a hdmbdl, az nem a vildg vége! Soha nem egyetlen nagy eszem-iszom
okoz gondot, hanem ha minden hétvégén, csaladi Osszejovetelen tobbet esziink, mint
amennyire szervezetiinknek sziiksége van. Szamoljon. A sziikséges energia mennyiségnél
3500 kcal-val tobbet elfogyasztva lesziink fél kiloval tobbek. Ez hatalmas mennyiség, egy
iltéhelyiinkben nemigen tudunk ennyi kaldridt elfogyasztani. Ha mégis december 23. és
janudr 2. k6zott minden nap ,,csak” 350 kcal-val esziink tobbet, és nem mozogjuk le,
akkor mar megnyertiik a tobblet fél kilot év elejére.

& Példak 350 keal-ra:

- 1 vastag szelet kalacs 0,5 kg-os kaldcsbdl + tedskandl lekvér + 1 mini vaj
- 2 db s6s, vajas, toportylis pogécsa (2*50 g) + 2 dI sor

- 1 csapott evOkandl majonéz+ 1 kis adag siilt burgonya

- 1 doboz izesitett krémtiir6 + 6 db édes keksz (haztartasi keksz)

- 1 adag gesztenyepiiré tejszinhab pottyel

- 5 dkg mogyoré

- 3 szelet ndpolyi (kozepes) + 2 dl cukros, szénsavas iiditdital

- 5 db szaloncukor + 2 dl csokis tej

- 1 db almas pite + 1 nagy banan



Mit tehetiink: ellenallni a Kisértésnek! Elharitasi manéverek. Hogyan mondjuk
,,K0SZOnom nem”’-et!
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Vendéglatojdnak szoljon eldre, még az étkezés elott, legjobb mar a meghivas
elfogaddsakor, hogy fogyokurazik, ezért nem akarja megbdntani, de a megszokottnal
kisebb adagokat fog fogyasztani.

Ha a csaldadi tinnepre hamarabb érkezik, ne konyhai szolgdlatra ossza be magat.
Segédkezzen a kardcsonyfa allitasba, a teritésbe, a hosoprésbe, legyen mindenes, de az
étel kozelébe ne menjen.

Hivatkozhat arra, hogy még ma egy masik meghivasnak is eleget kell tennie, vagy mar
madshonnan érkezett ezért nem vinné tilzasba az étkezést.

Ha tudja, hogy nem utasithatja vissza példdul a desszertet, tervezzen eldre. Akar mar
el6z0 nap is egyen kevesebbet, reggel tsszon vagy fusson fél orat.

On szedjen a tdnyérjara, 6n dontse el, hogy mennyi az elég. Vegyen kevesebbet, igy
mértékkel, szedhet djra, ezzel 6romet okozva a vendéglatdjanak.

A halogat6 mondatok ,taldn késObb”, ,,nagyon teli vagyok, egy kicsit varnék” is
alkalmazhat6 technikdk.

Ha nem engedik el ,,szeretet csomag” ,,csak az tutra csomagoltam par falatot” nélkiil,
fogadja el. Azért mert hazaviszi, még nem kell megenni. Ha olyan jellegli finomséagot
kapott, ami lefagyaszthato, tegye jégszekrénybe.

Lassan falatozzon, ez egy élénk beszélgetés kozben senkinek sem tiinik fel. Legyen 6n a
tarsalgds kozéppontjdban, keressen témat, mondjon érdekes torténetet igy is lassitva evése
sebességét.

Ha On a hazigazda konnyebben kontrolldlhatja, mit is eszik, hiszen On készitette. Higgye
el a kaléridban konnyedebb, finom fogéast vendégei is szivesen fogadjdk, hiszen mashol a
klasszikus tinnepi fogdsokkal vérjdk oket.

Azért taldlkozunk a bardtainkkal, szeretteinkkel, hogy meséljiink egymasrol, nevessiink,
hogy egyiitt legylink. Vendéglatoként szervezzen olyan programokat, amely nem az
étkezés koriil forog, pl. tarsasjaték, kartyaparti, héemberépités, kirdndulds a hegyekbe,
hazi tdncverseny.

Ha olyan buliba megy, ahovd mindenki viszi a maga készitette finomsagokat, készitsen
energiaszegény fogdsokat, pl. gylimolcssaldta, zoOldséges martogatés. Keriilje el a
kaléridban gazdag finomsagokkal megrakott asztalt.

& Redlis célkitiizései legyenek. Ev végén, mikor egymdst érik az iinnepek a jelenlegi siily

megtartdsara koncentréljon, a testsulycsokkentés helyett.

Beszélje meg kornyezetével, csaladjaval milyen segitséget var toliik:

- ha a konyhaszekrénybe tarolndk a ragcsélnivaldkat, nem pedig az ebédldasztalon

- ha moziba nem vennének finomsagokat csak vizet

- ha egyiitt mennének el sportolni

- ha egyiitt terveznék meg az iinnepi meniit, igy hogy az mindenkinek j6 legyen a
,,kecske is jollakjon €s a kdposzta is megmaradjon”.

Krémes martogatoés zoldségekkel

Hozzavalok (8 személyre):

10 dkg kigyouborka, 1 kis csokor petrezselyem, 8-10 citromfii, 1 nagy csokor snidling, 4
gerezd fokhagyma, 25 dkg érett camembert sajt, 25 dkg sovany tiurd, 25 dkg csokkentett
zsirtartalmu vajkrém vagy margarin, 1 dl joghurt



80 dkg friss zoOldség (sargarépa, retek, kigyduborka, cikoria, édeskomény, zellerszar,
kaliforniai paprika stb.)

Elkészitése:

A kigyéuborkat meghdmozzuk, nagy Ilyukd reszelon lereszeljiik, lecsepegtetjiik,
kinyomkodjuk. A zoldftiszereket megmossuk, és finomra vagjuk, 1 kiskandlnyit félretesziink
a diszitéshez. A fokhagymdt meghamozzuk. A zoldségeket megtisztitjuk, megmossuk, azonos
nagysagu hasabokra vagjuk.

A camembert sajtot villdval szétnyomkodjuk, hozzdadjuk a tirét, a vajkrémet és a joghurtot,
aztan botmixerrel, habos krémmé turmixoljuk. Hozzdadjuk az uborkat, a zoldftiszereket és az
attort fokhagymat, izIés szerint s6zzuk, borsozzuk. Uvegtdlkdba szedjiik, tetejét megszérjuk a
félretett zoldfiiszerekkel, és egy nagyobb til kozepére helyezziik, virdgsziromszeriien
korberakjuk a zoldséghasabokkal. Tovabbi martogatnivaléként korpds kekszet, piritott
kenyérkockakat kindlhatunk hozza.

Az egészséges ember jokedvil, viddm, megértd, pozitiv gondolkodasu.....

hat (t)egyiink érte.

Fekete Krisztina
dietetikus
OEFI, Eletmdd osztély



