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Inditsuk jol a napot: igy segitheti a reggeli az
emésztésunket

Mitdl lesz egy reggeli igazan taplalé? Hogyan befolyasolja a nap elsé étkezése az emésztést, az
energiaszintlinket és még az agymuikodésiinket is? A reggeli kiemelt szerepet jatszik abban, hogy
testlink és elIménk is a legjobb formajat hozza. A Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége (MDOSZ)
és a Danone Magyarorszag kozos kezdeményezése, az Emésztési Jollét program szakértdi gydjtotték
6ssze, hogy mi mindenre érdemes figyelniink a reggelizés kapcsan.

Miért fontos a reggeli?

A reggelizés hianya vilagszinten egyre nagyobb problémat jelent. Egyre tobb taplalkozasi iranyzat
van, amely nem helyez hangsulyt a reggelizésre, vagy akar el is hagyja azt példaul a fogyas
érdekében. Ezzel szemben magyarorszagi adatok szerint a 7-14 éves gyermekek egyharmada reggeli
nélkul indul iskoldba, és ez az arany tovabb romlik a 15-16 éves korosztalyban. Ezt a tendenciat nem
lehet figyelmen kivil hagyni, hiszen a fejl6dd szervezet szamara nélkilozhetetlen az energiat és
tapanyagokat biztositd els6 étkezés.

A reggeli kihagyasat szamos egyéb negativ egészségligyi hatassal is kapcsolatba hoztak: bizonyos
esetekben az elhizds, a 2-es tipusu cukorbetegség és a sziv- és érrendszeri betegségek kockazata
nohet. Emellett a rendszeres reggelizés pozitiv hatassal lehet a kognitiv funkcidkra, példaul a
figyelemre, a memdéridra és az iskolai, munkahelyi teljesitményre is.

Mi keriuljon a reggelizéasztalra?

e Az idealis reggeli a napi energiabevitel 20-25%-at fedezi, és az alabbi élelmiszercsoportokat
tartalmazza:

 Teljes értéki gabonafélék: Teljes kiérléslii magvakbdl késziilt péksitemények, kenyerek
vagy gabonapelyhek, amelyek biztositjak a reggeli energiaforrast és gazdagok élelmi rostokban.

* Fehérjék: A tej és tejtermékek - példaul sajtok, joghurtok, kefir - magas kalciumtartalmuk
miatt elengedhetetlenek. A tojas és sovany husok szintén jé valasztast jelentenek. Novényi
alapu taplalkozas esetén a fehérjebevitelt elsésorban hiivelyesek, diéfélék és olajos magvak,
illetve gabonafélék valtozatos fogyasztasaval sziikséges biztositani, ezen tul a fehérjével
dusitott novényi italok és egyéb ndvényi alternativak is szinesithetik az étrendet.

e Zoldségek és gyiimolcsok: Magas rost-, vitamin- és viztartalmuk miatt nélkilozhetetlenek
egy kiegyensulyozott reggelihez.

* Folyadeék: Szintén fontos szempont a megfeleld folyadékbevitel: érdemes elsdésorban vizet
vagy asvanyvizet vélasztani erre a célra. Emellett a valtozatossag jegyében a tea, a 100%-0s
gyUumolcslevek, a tej vagy a tejes italok is remek kiegésziték lehetnek.

A szakért6k kiemelték, hogy az emésztési jollét megdrzése érdekében a reggeli ételek valtozatos
Osszetételére kulondsen figyelni kell. A rostban gazdag gabonafélék és zdldségek segitik az
emésztést, mig az olyan fermentalt élelmiszerek, mint az alacsony zsirtartalmu probiotikus joghurtok,
egyéb savanyitott tejtermékek vagy a kovaszos kenyér, valamint a megfeleld mennyiségu
folyadékbevitel tamogatja a bélrendszer egészségét. A zdldségek, gyimalcsok kdzil minél
szinesebben valogassunk, igy lehetlink biztosak benne, hogy tébbféle vitamint, dsvanyi anyagot,
nyomelemet és antioxidanst visziink be a szervezetliinkbe, ami az emésztésiinknek is jot tesz.

Az Emésztési Jollét Program célja nem csupdn az egészségtudatossag névelése, hanem gyakorlati
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segitségnyuijtas is, hogy minden korosztaly kdnnyebben kiépithesse az emésztést segité gyakorlatait,
els6k kozott a kiegyensulyozott reggelizés szokasat is. Enhez az MDOSZ szakmai tamogatasaval egy

kérddivet dolgoztak ki, amely kitdltése utan a személyes igényeknek megfeleld, relevans tanacsokat

kaphatunk.

Az Emésztési Jollét Program Kérddive a www.emesztesijollet.hu weboldalon érhetd el.

Sajtokapcsolat:

 Varga Dora, Ugyféligazgatd
e NOGUCHI
e dvarga@noguchi.hu
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