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Reggeli, ebéd, vacsora (sorozat)

Legelterjedtebb a napi haromszori étkezés, a reggeli, az ebéd és a
vacsora, melyet igény szerint kiegészithet még a tizérai, az uzsonna.

A hagyomanyos reggeli a délelotti orakban  szlikséges
teljesitOképességet hivatott fedezni. A klasszikus reggeli (kavé, tea,
kakad, péksltemény, gylimodlcsiz, tojas, hus- és sajtfélék) egyrészt
mennyiségével, masrészt magas szénhidrattartalmdval biztositja a
megfelel6 energiat. A reggelire elfogyasztott nagymennyiségl szénhidrat
azonban nem kivant folyamatokat okoz. A finomitott cukor, a fehérliszt
gyors felvétele utdn ugrasszerlien emelkedik a vércukorszint, ami a
hasnyalmirigyet fokozott mérték(i, a cukor lebontasdhoz szikséges
inzulintermelésre készteti. A cukor lebontasanak gyorsan kell lezajlania,
mert a magas cukorkoncentracido a vér beslrlisodéséhez vezethet.
Viszont, ha ez a folyamat tul gyorsan megy végbe, a felvett cukrot a
szervezet nem hasznalja fel, hanem elraktdarozza, a vércukor szint
azonban a nagymennyiségl inzulin hatdsara lecsékken, ekkor a szervezet
- mivel a tartalékok felhasznalasa viszonylag bonyolultabb -, az
egyszerlibb mddon reagdl éhséget, jelez! (Pedig nem lenne ra szikség,
hiszen egy-két oOraja elegendé energiat vett fol.) Az ember pedig
készséggel tesz eleget ennek, kovetkezik a tizérai, és ezzel a tulzott
taplalékfelvétel ordogi kore.

A reform reggeli elfogyasztasaval (miuzli, olajos magvak, aszalt gyimaolcs,
méz, nyers zo6ldségek) a szervezet energiaigényét Ugy biztositjuk, hogy a
szénhidrat felvétel egyenletes, mivel azt nem készen kapja a szervezet,
elébb még le kell bontania, igy a vércukorszint lassan, nem ugrasszer(ien
emelkedik, a lebontdsdahoz elég a normal mennyiségl inzulin. Ez a
folyamat nem olyan gyors, viszont egyenletes és sokkal tartdosabb, mint a
hagyomanyos reggeli esetén, és nem jelentkezik rovid id6 mulva az
éhségérzet, nem jon létre a tulzott energia felvétel, nincs szikség a



tizoraira sem, energia igénytnk az ebédig biztositott.

Tizorai helyett ajanlott a délel6tti béséges folyadékfogyasztas, mivel
a reggeli rostanyagainak emésztése tobb folyadékot igényel, masrészt a
szervezet miikodése délelott aktivabb, fokozott az anyagcsere is, a
bdséges folyadékfogyasztassal kivalasztddnak az anyagcsere mérgek.

Az ebéd mind mennyiség, mind elkészitési mdd tekintetében fontos,
hogy koénnyl legyen. Kertlendb6ek a zsiros, tartalmas levesek, martasok,
nehéz ételek. Ezt az emésztés kozben jelentkez6 faradtsdg érzet
elkerillése teszi indokolttd. Az egészséges taplalkozas alapja most is a
taplalék helyes Osszetétele: (gyeljink a fehérje, szénhidrat és zsir
megfeleld6 aranyara, valamint az ebédre is érvényes, hogy nyers élelmi
anyaggal kezdjlik az étkezést. A helyes Osszetételli ebéd elfogyasztasa
utan, mar hosszabb ideig nem érez az ember éhséget, nem lesz Urra rajta
a délutani faradtsag érzet, ezért nem vagyodik a délutani, édességekbdl
allo uzsonnara sem.

A kedvelt 6térai teardl vagy kavézasrol sem kell lemondani, elég, ha
azt is megreformaljuk. Ajanlottak a kilénb6z6 gylUmolcstedk, malata-
vagy potkavék, és a barna, teljesdriési lisztb6l készllt konnyd
sitemények, gyumolcsdesszertek, gylumolcssalatak.

Vacsorara mar csak keveset egyink, ugy, hogy a lefekvésig
elegend6 id6 maradjon az ételek megemésztéséhez. Ez az id6 atlagosan
3-4 6ra, de egyes nehezen emészthetd ételek akar 5-6 6rat is tdlthetnek a
gyomorban. Mivel az éjszakai 6rakban a szervezet m(ikédése, tehat az
emésztés is lelassul, a félig emésztett ételek a gyomorban megerjednek,
rothadasnak indulnak, ez altal méreganyagok jutnak a szervezetbe. Ennek
kovetkeztében a maj is tulmunkara kényszerll, hogy a méreganyagokat
lebontsa, ezaltal csokken és késik f6 tevékenysége, az epetermelés,
elégtelen lesz a zsiremésztés, ami telitettségérzettol és felfuvdodastol
kisért nyugtalan alvassal jar. Este tartézkodjunk a magas rosttartalmd, a
zold leveles salatak fogyasztasatol.

Egy masik nézet, a "Testkontroll" szerint az emberi szervezet a
napszakok szerint egymastdél elkdlondlt idoszakaszokban mikodik:
"taplalékot felvevo idoszaka" 12-20 ora,



"beépllési idoszak" 20-04 ora,
"kivalasztas idoszaka" 04-12 ora koze esik

Ennek megfeleléen a taplalékfelvétel idOszakdban szabad csak
étkezni, a masik két id6szakot nem szabad megzavarni.

Napjainkig nagyrészt hiaba vald igyekezet maradt a taplalkozasi
szokasok megvaltoztatasa, az egészséges étkezésre vald attérés. Csak a
téma irant kilonds érdeklddést mutatok, a dietetikusok, orvosok,
taplalkozaskutatdk, a vegetdridanusok és a fogydkurazok egy része tesz
eleget az egészséges étkezés kdvetelményeinek, és szamolja a kaldridkat,
Ovja a vitaminokat. A jelenség egyik, s talan legfébb oka, hogy az
altalanos aremelések kbzepette épp azon nyersanyagok ara emelkedik
jobban, melyek korszerliek, egészségesek, és amelyeknek tobbszor és
nagyobb mennyiségben kell (kellene) étrendiinkben szerepelnie. Kénnyl
kivalasztani az egészséges, természetes nyersanyagokat, mert azok
rendszerint dragabbak a tobbinél.

Szerencsére vannak nyersanyagok melyeknél ez az aremelkedés
nem nagymeértékl, illetve léteznek ismert és széles korben fogyasztott
élelmiszerek, melyekbdl a hagyomanyostdl eltér6 moddon korszer(i étel
készithetd, és az aruk sem medfizethetetlen.
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