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Jo étel
a jobb életért

Egy régi mese szerint a szervek felldzadtak a gyomor ellen, hiszen
annak semmi dolga sincs, jo falatokkal kényeztetik, mikozben a
tobbiek szinte sohasem pihenhetnek. Osszefogtak tehat, és el-
dontotték, ezutdn nem taplaljdk. Nem sok id6 mulva azonban
gyengulni, erétlenedni kezdtek, és beldttdk, a gyomor munkaja
nélkal 6k magquk is elpusztulnak.

Voltak olyan korok, amikor 6rilt az ember, ha nem éhezett. Késébb
a mez6gazdasdg, majd az élelmiszeripar fejlddése arubdséget
teremtett. Ma pedig, amikor On vasérolni megy, az élelmisze-
rek ,zavarba ejtd” valasztékdval taldlkozik. A megszokds vezeti,
vagy szeretne kiprébdlni ismeretlen, Uj ennivalékat? Tudja-e,
hogy megfeleld életmdddal, étrenddel segithetne megdrizni
egészségét? Van-e elég ismerete ah-
hoz, hogy kénnyen értelmezni tudja
az élelmiszerek cimkéjén szerepeld
informaciokat? Tudja-e példaul, mi az
RDA, mire vald az m-3 zsirsav vagy az
L-karnitin, milyen is a bio-, vagy light
élelmiszer, hogy véltozik egy szelet
has energiatartalma, ha grillezik vagy
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kirdntjak, milyen és mennyi ideig tarto
mozgdssal dolgozhatnak le egy szelet
tortdt vagy eqy adag porkoltet?

A SPAR-csoport taplalkozasi szakért6jeként abban fogom segiteni
Ont és a tobbi vasarlot, hogy a megszerzett informaciok birtokd-
ban tudatosan vélaszto, a mindséget igénylé és értékeld fogyasz-
tok legyenek. A legfontosabb azonban, hogy minél valtozatosab-
ban étkezzenek, és az evés mindig élvezet maradjon!

Veresné Balint Marta
dietetikus,
féiskolai adjunktus
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Joizlien, egészségesen
SPAR étkezeési tanacsok

Kisokos

Adalékanyagok: az élelmiszerekben el6forduld anyagok, me-
lyeket a feldolgozds sordn szandékosan adnak a termékhez, hogy
javitsdk érzékszervi tulajdonsdgat, noveljék eltarthatdsdgat, meg-
Grizzék tapértékét, megkonnyitsék feldolgozhatdsagat.

Antioxidansok: védik a szervezetet az anyagcsere, illetve a fer-
t6zések elleni védekezés sordn tulzott mennyiségben képz6dé sza-
badgyokoktdl, melyek, pl. a sziv és keringési rendszer betegségei-
hez, rosszindulatll daganatok kialakuldsdhoz vezethetnek.

Bio élelmiszerek: mitragyatol, novényvéds szerektdl, adalék-
anyagoktol és mesterséges novekedési hormonoktol mentes
élelmiszerek csoportja.

Diabetikus élelmiszerek: szénhidrdtanyagcsere-zavarokban (pl.
cukorbetegség) szenveddk szamara készilt specidlis élelmiszerek.

Elelmi rostok: novényi eredetd, az emberi emészt6enzimeknek
ellendlld osszetett szénhidrdtok (pl. celluléz, hemicelluldz, pektin
stb.) és lignin, melyek az emésztérendszer megfeleld mikodéséhez
nélkulozhetetlenek. A teljes kiérlés gabonabol készilt termékek-
ben, zoldségben, gyimdlcsben, hivelyesekben taldlhatok jelentds
mennyiségben.

Gluténmentes élelmiszerek: lisztérzékenységben szenvedék sz3-
mara készilt, szigoru el6irdsoknak megfeleld specidlis élelmiszerek.

OETI: Orszagos Elelmiszerbiztonsagi és Taplalkozastudomanyi Intézet.

-3 zsirsavak: a zsirsavak egy csoportja, melyet az emberi szer-
vezet nem tud elddllitani, de bel6le életfontossdgu (pl. gyulladds-
csokkentd, vérrogképzédést gatld stb.) anyagok képzédnek. A
halak, illetve a novényi olajok kozdl pl. a lenmag- és a repceolaj
tartalmazza jelentésebb mennyiségben.

RDA (Recommended Daily Amount): 3jénlott napi bevitel, mely
egy felndtt férfi napi szikségletét veszi alapul. Az élelmiszerek
cimkéjén szerepld tdpanyagokat dltaldban ehhez viszonyitva adjak
meg %-0s ardnyban.

Szivbarat élelmiszerek: szivbardt emblémaval elltott, a sziv és a
keringési rendszer megbetegedéseinek megeldzésére, vagy diéta
sordn hasznalhato élelmiszerek, melyeknek dltaldban zsirtartalma,
zsirsav-osszetétele, koleszterin-, konyhasd- és
élelmirost-tartalma mds, mint a hagyo-
manyos élelmiszereké.

Teljes értékii gabonaféle: teljes
6rlésd, korpat is tartalmazo liszt-
bél készult, esetleg navényi
magvakkal kiegészitett élelmi-
szerek, valamint a barna rizs.
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taplalkozas
minden nap

Kedves Vasarldink!

A SPAR Magyarorszdg Kereskedelmi Kft. fogyasztébardt szolgdl-
tatdsai részeként, a jovében kiemelten kezeli az egészséges tap-
lalkozds népszer(sitését, vasarléi e témadval kapcsolatos tajékoz-
tatasat. Célunk, hogy Onck a mindennapi életben is hasznalhato
informaciokat kapjanak az élelmiszerek jellemzdirdl, egészségik
szempontjabdl fontos tulajdonsdgairdl. Az egészségtudatos tap-
lalkozdsi tandcsok ismertetése sordn az étkezés, mint az egqyik
alapvet6 oromforrds, még fontosabb szemponttd valik.

A hiteles és szakszer(i tdjékoztatds érdekében Veresné Balint Marta
egyetemi adjunktus, a Semmelweis
Egyetem neves dietetikus munkatérsa
személyében taplalkozdsi szakérté is
seqiti tevékenységinket.
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A jovében rendszeresen taldlkozhatnak
3 SPAR, az INTERSPAR és a KAISER'S ak-
| ci6s szorélapjaiban dietetikus szakért6nk
termékvalasztdst és  egészségesebb
étkezést seqitd praktikus tanacsaival.

1 A SPAR mint vezetd élelmiszer-kereskedelmi cég, az élelmiszer-
biztonsdg elsédleges fontossdgdt szem eldtt tartva, feleldsséget
érez vasarloi egészségeért. Ennek tudataban nyujtjuk Onoknek
kulonleges szolgéltatdsunkat, hozzdjdrulva a vasarlds megkony-
nyitéséhez, az étkezés élvezetesebbé tételéhez, és mindezek dltal,
jobb kozérzetikhoz.

g J6 étvagyat és jo egészséget kivanunk!

Feiner Péter
Ugyvezetd igazgato,
3z igazgatosag elnoke
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Egészségtudatos

Tények és ajanlasok
Az egészséqg a legnagyobb érték, amiért mindenki tehet, és amit
idésen és fiatalon egyarant szeretnénk élvezni. A lakossag ked-
vezGtlen egészségi dllapotdhoz jelent6sen hozzdjérul a helytelen
taplalkozas és életmdd. A megfeleld ismeretek birtokdban, néhany
eqyszer(i szabaly betartdsaval, kilonosebb eréfeszités nélkil meg-
el6zheték a leggyakoribb taplalkozasfuiggd (pl. sziv és érrendszeri)
megbetegedések.

Van-e felelgssége csalddjdval, onmagaval szemben? A magyar tap-
13lkozéstudésok megalkottdk az ,egészséges taplalkozds hazat”.
E haz egyetlen dolgot zen nekink: gorcsods szamolgatds nélkl,
sokféle élelmiszerbél vélogatva, valtozatosan elkészitett ételeket
fogyasszunk. Ezt pedig nem is olyan nehéz betartani.

Kezdje az alapokndl

Igyon naponta 6-8 pohdr dsvanyvizet vagy vizet. Mozogjon rend-
szeresen, gyermekek szémdra 1 6ra, felnétteknek 30 perc java-
solt mindennap. Ftkezzen naponta 4-5 alkalommal, reggelizzen,
tizéraizzon, ebédeljen, uzsonndzzon, vacsordzzon lehetéleg mindig
azonos idében, nyugodt kordlmények kozott. Kertlje az elhizdst,
mert szdmos betegséq kockazati tényezdjeként szerepel. Szikség
esetén kérjen szakmai seqitséget dietetikustol, orvostdl.
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A fold adomanya: a gabona

Probalja ki a teljes értékd, korpat is tartalmazd lisztbél készult mag-
vas termékeket. Ezek gazdagok dsvanyi anyagokban, vitaminokban,
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és tartalmazzdk a tapcsatorna normalis mukodéséhez szikséges
élelmi rostokat.

Egészséges kildtasok: zoldseg és gyimaolcs
Naponta legaldbb haromszor szikségesek. Vélasszon tobbszor
sotétzold leveles fézelékféléket (pl. spendt), citrusféléket (pl. grép-
frat), paradicsomot, valamint hivelyeseket (pl. lencse), mert ezek-
ben bdségesen taldlhatok karotinoidok, C-vitamin és folsav.

A taplalékldnc csucsan

A zsirszegényen elkészitett (pl. parolt, sitézacskoban sult) husok,
sovany felvagottak értékes fehérjét és vasat tartalmaznak, melyek
elengedhetetlendl szikségesek pl. az immunrendszer megfelelé
mukodéséhez és a vérképzéshez.

A tengeri halak (hering, szardinia, makréla, lazac, tonhal) valamint
a busa husa jelentds mennyiségl m-3 zsirsavat tartalmaz, ezért fo-
gyasszon bel6luk legaldbb hetente egy alkalommal.

Naponta fél liter tej, gyakran kefir, joghurt, sovany sajtok vagy
félzsiros turd fogyasztasa ajanlott.

Tovabbi ajanlasok

A tllzott zsiradékfogyasztds egyes
betegségek  kockdzatat noveli,
ezért ételek készitéséhez, szend-
vicskenéshez  haszndljon kevés
zsiradékot. Eteleit kis mennyiséqg,
lehetéleg jodozott konyhaséval
izesitse, de bdtran haszndlhatja a
friss és szaritott fiszerndvényeket.
Mértékletesen fogyasszon cukrot,
mézet és ezekkel készilt ételt,
italt. Desszertnek gyumolcsot, tej-
termékkel vagy gytimolccsel keszult édességet (pl. gyimolcsjog-
hurt, alm3s rétes) talaljon. Alkoholos italok gyermeknek egyaltaldn
nem valdk. Felnéttek szdmdara mértékletes fogyasztdsuk javasol-
hatd. Férfiakndl ez ne legyen tobb, mint 2-3 dl bor vagy 4-5 dI sér,
esetleg 4-5 cl égetett szeszes ital, ez is csak alkalmanként, a nék
pedig ezeknek a mennyiségeknek a felét fogyasszak. Az alkoho-
los ital élvezetét lehetdleg az étkezéshez kapcsolja, mert igy fel-
szivéddsa lassabb.

Figyeljen a biztonsagra

Elelmiszert csak megbizhato helyrdl szerezzen be, a bevésarlast
kovetden is 6vja a szennyezddéstdl, romlastdl, és a termékre jel-
lemzé médon térolja. Olvassa el figyelmesen az élelmiszerek cim-
kéjét, mert rajta hasznos informdciok taldlhatok.
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