Semmelweis Egyetem

Konnyen emésztheto ételekkel segithetjuk a
szervezetunket fulledt melegben

Ha a testlink j6l mikddik, a nagy melegben kevésbé kivanjuk a laktatd ételeket, a szervezetiink
energiaszikséglete pedig kortlbelll tizenot szazalékkal csokken. A flszeres és zsiros fogasok helyett
ilyenkor lédus, frissitd és vitamindus gyimolcsokkel, zoldségekkel, levesekkel az izzadassal elvesztett
asvanyai anyagokat és a vizet is pétolhatjuk.

Ha szeretnénk a szervezetlinket kimélni, és nem terhelni az emésztérendszert, valasszuk
ilyenkor tudatosan a magas viztartalmu és taplalé zoldségekbdl, gylimolcsokbdl készitett
fogasokat, szemben a klasszikus, magyaros fliszeres ételekkel - javasolja Vékony Blanka
dietetikus.

A Semmelweis Egyetem Dietetikai és Taplalkozastudomanyi Tanszékének tanarsegédje hozzateszi
nagyon népszerliek manapsag a - példaul kenyérre kenhetd - zéldségkrémek, melyeket szinte
minden alapanyagbdl elkészithetiink. Finom és hsit6 lehet tobbek kdzott a mentds zéldborsdkrém, a
cukkinikrém, vagy a klasszikus padlizsankrém. Erdemes ezeket alacsonyabb zsirtartalmu tejszinnel,
vagy inkdbb csupan tejjel késziteni!

A dietetikus arra is kitér, hogy a nyaresti csaladi programoknak gyakran része a grillezés és
bogracsozas, de ilyenkor is figyeljink arra, hogy ne terheljik tdl az emésztérendszeriinket.

A tul zsiros, flszeres ételek emésztése nagyobb feladatot jelent szervezetlinkre nézve, féleg ha
ezeket egyszerre nagy mennyiségben fogyasztjuk. llyenkor kellemetlen hasi tineteket, puffadast,
hasfajast, hanyingert tapasztalhatunk, de akar még hasmenés is jelentkezhet.

A hagyomanyos hus és burgonya mellett grillezve is izletesek a z6ldségek, egyebek mellett a cukkini,
padlizsadn, sargarépa, gomba, cékla, kapia paprika. Bogracsozaskor pedig hasznaljuk az alacsonyabb
zsirtartalmu hidsokat, husrészeket, és torekedjlink arra, hogy kevesebb mennyiséget fogyasszunk
ezekbdl a magyaros ételekbdl!

Meleg idében legylink korlltekintéek az ételek tarolasaval is. Az dltalanos alapelveket a
nyari hdnapokban sokkal szigoribban be kell tartani! - figyelmeztet Vékony Blanka.

A megfdzott ételeket hiitsik minél hamarabb, és fokozottan lgyeljink a tojasos, majonézes
fogasokkal, és a tejalapu fagylatokkal is! Mindenképpen valasszunk olyan fagylaltozét, ahol adottak a
megfeleld hdtési koriimények! Tartsuk szem el6tt azt is, hogy ne szakadjon meg a h(itési lanc hosszu
idére bevasarlaskor sem, vagyis ne hagyjuk sokaig az arut a kocsiban! Ha utazunk, kirandulunk,
strandra megyunk, legyink el6relatdéak, és vigylink magunkkal hiitétaskat!

A nyari kanikuldban az elsédleges szempont a folyadékpétlas. Alapvetd fontossagu, hogy
mennyit iszunk és az mibdl tevddik dssze, illetve, hogy az izzadassal vesztett vizet
potoljuk - mondja Vékony Blanka.

A dietetikus hozzateszi: ilyenkor jobban kivanjuk a folyadékot, és konnyebben megisszuk a napi 2-2,5
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liternyit, de ha valaki példaul testmozgast végez a melegben, vagy a szabadban dolgozik, akkor
megnovekszik a folyadékszlikséglet, legalabb napi 3 literre. Folyadékpdtlasra a legjobb a csapviz vagy
az asvanyviz, de enyhén htott tea, fagyasztott gyimolccsel izesitett viz is kivald. Vegylk figyelembe
azt is, hogy szamos szezonalis z6ldség, gylimaolcs kimondottam magas viztartalmd, mint példaul a
gorog- és sargadinnye vagy az 0szibarack, de a levesek is alkalmasak a folyadékpoétlasra, ezek is
beleszamitanak a napi 2-2,5 literbe!

A kavébol viszont fogyasszunk kevesebbet, mert a nyari kanikulaban a tulzott koffeinbevitel erds
szivdobogast okozhat, és a kavénak vizhajté hatasa is van!

Forrd, csipds, fliszeres levesek helyett jobban esnek ilyenkor a hideg zéldség- és gylimadlcslevesek, de
akar a zoldségekbdl, flszerndvényekbdl készitett, hisok mellé fogyasztott martasok is jé alternativat
jelentenek a folyadék potlasara, csakldgy, mint a szezonalis gylimolcsoket tartalmazé smoothie-k és
turmixok.

* A vizet nyaron hithetjik és izesithetjlik is fagyasztott gyimaolcsokkel (pl. ribizli, afonya, eper),
vagy a mentalevelet jégkockaba is fagyaszthatjuk! Ugyanakkor érdemes tartézkodni a jéghideg
italok fogyasztasatol!

e Tartarmartas helyett prébaljuk ki a zoldségekbdl készilt alternativakat, példaul a kapormartast!
Vagy készitsiink tojas és olaj nélkuli kdnnyl, mas néven hamis majonézt (tejfdl, mustar, bors,
citromlé, cukor vagy édesitd)!

* Grillezzlink batran és valtozatosan zoldségeket! Szép szines és egészséges tanyért lehet vellk
késziteni.

« Keruljik az alkoholfogyasztast, a cukrozott Gditéket, a nagyon fliszeres, csipds és magas
zsirtartalmu ételeket, és csokkentsilik a koffeinbevitelt!

e Mélyhutott termékeket, megolvadt fagylatot, jégkrémet soha ne fagyasszunk vissza!

 Alimonadét édesitsiik gyimolcsokkel, vagy cukor helyett mézzel! A hozzaadott cukor
mennyisége ne legyen magasabb a napi energiabevitellink 10 szazalékanal!
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