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A TAPLALKOZASBAN?

MIT IS TAKAR PONTOSAN A CLEAN EATING,
VAGYIS A TISZTA ETREND FOGALMA? Es
MIERT OVEZI ANNYI ELLENTMONDAS?
MEGPROBALJUK ELVALASZTANI AZ 0CSOT
A BUOZATOL, AZAZ A HASZNOS IRANY-
ELVEKET A FANATIKUS TUOLKAPASOKTOL.

Vamosi Viktoria taplalkozasterapeuta irdsa
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A tiszta étrend kifejezés egy olyan mozgalmat takar, amelynek alapja,
hogy tudatosabb és bdlcsebb dontéseket hozzunk az étrendinkkel kap-
csolatban. A clean eating elvek kdvetéi megprébalnak mindenféle sok-
szorosan feldolgozott, finomitott, vagy adalékanyagot (pl. tartdsitoszerek,
szinez6anyagok, izfokozok) tartalmazoé ételt kiiktatni a taplalkozasukbol.
Acél, hogy az ételeket a természetes allapotukhoz legkozelebb esé, a le-
het6 legkevésbé feldolgozott formaban fogyasszak.

A tiszta étrend alapelveibél kiindulva tdbbféle iranyzat is |étrejétt, épp
ezeért lett olyan nehezen meghatarozhato, mit is jelent igazabdl a kifejezés.
Az egyik &gazat a bioélelmiszerekre fokuszal, és elutasitjia minden olyan
étel fogyasztasat, ami hormonnal, antibiotikummal vagy barmilyen vegy-
szerrel kezelt. Vannak, akiknek a tisztasag bizonyos élelmiszertipusok ki-
zérasat jelenti: elkertlnek példaul minden tejterméket és gluténtartalmu
(mint a buzafélék, arpa, rozs stb.) ételt, illetve a finomitott cukrot. Sét,
abban sincs igazi egyetértés, hogy a hisfogyasztas dsszefér-e a clean
eating szabélyaival - sokak sz&méra a husfélék mellézése a legfontosabb
tisztasagi alapelv.

VALOBAN VAN ,PISZKOS” ETEL?

Barkiben jogosan felmerdlhet a kérdés, hogy aki nem igy étkezik, az ,ko-
szosan” él, és teljesen érdektelen szaméra a testi-lelki egészsége? Ezt
persze szintén jogosan bérki ki is kérheti maganak. Mivel a tiszta étrend-
nek sokféle megkdzelitése létezik, ezért - legalabbis egyelére - nincs
olyan specifikus kutatas/tanulmany, amely azt bizonyitana, hogy a clean
eating jobb, mint barmely mas egészséges diéta. Raadasul csak azért,
mert egy élelmiszer adalékanyagot tartalmaz, még nem feltétlentl szamit
egészségtelennek. Hiszen itt vannak a vitaminnal dusitott élelmiszerek,
amikhez a feldolgozés sorén taplalkozas-élettanilag fontos anyagokat (vi-
taminokat, asvanyi anyagokat) adnak azért, hogy azok tapértékét néveljék.
llyen példaul a D-vitamin, ami kilondsen ésszel és télen hianyvitaminnak
szamit, mert az étkezéstnkbél nem tudjuk elérni az ajanlott napi bevi-
teli szintet. Szedhetjuk hat kilon taplalékkiegeszitd formajaban - vagy
fogyaszthatunk D-vitaminnal dusitott élelmiszereket. A Nutrition Journal
egy 2016-os kutatasa szerint a vitaminnal dusitott gabonapelyhek bizo-
nyithatéan segitik fiatal lanyoknal a napi ajanlott vitaminbevitel elérését.
A legtobb adalékanyag azonban tényleg nem szolgélja az egészségtinket.
A transzzsirsavak példaul az étel eltarthatésagat hosszabbitjgk meg, de
a koleszterinszintet is emelhetik, ami pedig sziv- és érrendszeri betegsé-
gekhez vezethet.

A Harvard Egyetem kutatésai alapjan osszeéllitott ,Egészséges étkezés
piramis” szerint az egészséges diéta sokkal megengedébb, mint amit egy
tipikus clean eating eléir. A kdvetkezd ételeket tartalmazza:

- Sokféle szines gyimolcs és zoldség (krumpli és silt krumpli nem sza-
mit beleD

- Egészséges olajok (pl. oliva, napraforgo, kukorica, lenmag), kevés vaj
(atranszzsirokat kerdlni kell).

- Teljes kiorlést gabonabdl készult ételek, kenyérfélék, tésztak, barna rizs.
- Fehérjeforrasként hal, csirke, olajos magvak, huvelyesek. Kevés véros
hus, a feldolgozott hisokat (felvagottak, virsli stb.) lehetéleg kertlni kell.

- Viz, tea és kavé, lehetbleg cukor hozzaadasa nélkil. Kevés tej és gyu-
molcslé, a cukrozott italok kerlendok.

Osszefoglalva: Sajnos nem létezik csodadiéta. Hossz( tavon talan az
vezet a legjobb, legegészségesebb megoldashoz, ha olyan étrendet va-
lasztunk, amely alapvet6en sok friss, természetes ételt tartalmaz, de nem
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tulzottan korlatozé. Fogyassz sok zoldséget és gylimdlcsst, annyi feldol-
gozatlan/friss/természetes ételt, amennyit csak tudsz, keriild a gyorskajat
és proébéald egyensulyban tartani a kalériabevitelt a napi aktivitasszinted-
del. Jo, ha tudod: akkor vagy egyensulyban, ha kdnnyedén, eréfeszités
nélkul tartod a sulyodat tobb hénapon keresztul.

CLEAN EATING TIPPEK, AMIKET ERDEMES MEGFOGADNI:

1. Egyél sok z6ldséget és gyiimdlcsét Van olyan clean eater, aki azt
vallja, hogy az étel legyen mindig friss. Masok szerint a fagyasztott
étel és a konzerv is jo, mert tapértékben nagyon hasonlé a frisshez,
raadasul sokszor sziikségszer, életmentd, ha idéhiannyal kiizdesz, de
olyankor is mindig olvasd el a cimkét, hogy megbizonyosodj réla: ami
a dobozban/zacskéban van, az a valédi étel, némi mas dsszetevovel.
Valassz rostban gazdag, kevesebb cukrot tartalmazoé egész gyiimdlcsot
a gylmaolcslé helyett. A cél napi 5-10 adag (400-800 g) zdldség és
gyiimolcs, a kalériasziikséglettdl és a napi fizikai aktivitastol fliggéen.
2. Egyél tobb teljes értékd, teljes kiérlési gabonafélét A finomitott
szénhidratokban (fehér lisztbdl késziilt kenyér/tészta, fehér rizs) ke-
vesebb a tapanyag, mert a gyartasi folyamat alatt el-

vész. Probalj ki mas gabonaféléket is, mint példaul a

zab, arpa, quinoa, kdles vagy hajdina.

lehet ezeket fogyasztani. A helyi terme-
16i piacokon is friss és jo mindségi zold-
ségekhez, gyiimdlcsokhdz jutsz hozza,
és ott azt is megtudhatod, milyen vegy-
szereket hasznalnak, ha hasznalnak.
8. Okosan valassz hust és tejterméket
A boltokban arusitott his, tejtermék és
tojas sokszor hormonnal, antibiotikum-
mal kezelt allatoktol szarmazik. Ezért
a tisztan étkezok ezekbdl inkabb a bio-
termékeket valasztjak, illetve olyan he-
lyi termeléknél vasarolnak, akiktél meg-
tudhatjak azt is, hogy pontosan hogyan
tartjak az allatokat és mivel etetik 6ket.
Halbol és tengeri herkentyiib6l keresd
azokat, melyek fenntarthaté halaszatbol
szarmaznak és alacsony higanytartal-
muak. A Mayo Klinika leginkabb a magas
omega-3- és alacsony
higanytartalmd halakat,
példaul a lazacot, herin-

3. Vigyazz a hozzaadott séval és cukorral A feldolgo- ,Cukor és so helyett get, szardiniat, pisztran-

zott élelmiszerekben altalaban van hozzaadott s6 és
cukor. Ha ezekbél kevesebbet eszel, automatikusan

probadlj fUszerekkel,

got, makrélat ajanlja.
A taplaléklanc végeén

a s6- és cukorbevitel is csokken. Erdemes megnéz- gyégynévényekkel, lévé, nagy testii ragado-

ni az osszetevok listajat, még az olyan, egészséges-
nek latszo ételeken is, mint a joghurt vagy a paradi-
csomszosz. Azt is figyeld meg, hogy te mennyit adsz
ezekbdl az ételeidhez, italaidhoz. Cukor és sé helyett
probalkozz példaul flszerekkel, gyégyndvényekkel,
zdldséggel, gyiimolccsel izesiteni.

4. Keriild el a mesterséges adalékanyagokat A mesterséges szine-
zékeknek, édesitoknek, izfokozéknak, slritéanyagoknak, aromaknak,
tartositoszereknek nincs helyiik a clean eating diétaban.

5. Igyal sok folyadékot A cukros iiditék és slir( dzsiszok helyett ala-
csony kalériatartalmd italokat fogyassz, mint a viz vagy a herbatea.
A vizet izesitheted citrommal és mentaval vagy gyiimélcsokkel, eset-
leg egy kis természetes gyiimdlcslével.

6. Gondold Gjra az alkohol- és kavéfogyasztast Sok clean eater telje-
sen szamizi ezeket a taplalkozasabol. Akik viszont nem, azok szerint
kis mennyiségben nincs baj a sima, édesitészer-mentes koffeintartal-
mu kavéval és teaval. Alkoholt legfeljebb kis mennyiségben isznak, de
az alkoholok édes keverékeit minden esetben kerdilik.

A legutobbi kutatasok szerint egészséges, koffeinre nem érzékeny
emberek napi maximum 300-400 mg koffeint fogyaszthatnak. Ami az
alkoholt illeti, arrol megoszlanak a vélemények. A hivatalos brit irany-
elv szerint példaul a heti maximalis mennyiség (férfiaknak és néknek
egyarant) nem haladhatja meg a 14 egységet. Varandos és szoptatos
noknél nyilvan ez a mennyiség 0. 1 egység = 10 ml tiszta alkohol.
Mennyi a 14 egység? Példaul 6 korsé 4%-os sor vagy 6 pohar (1 pohar
=175 ml) 13%-os bor.

7. Dontsd el, neked mennyire fontos, hogy bioételeket valassz A bio-
élelmiszerek sokkal kevesebb szintetikus vegyszert tartalmaznak, hor-
mon- és antibiotikum-mentesek, ezért a tiszta étrendben j6 valasztas
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zOldséggel,
gyumolccsel izesiteni.”

zo6halak (pl. a capa, kard-
hal, kiralymakréla) tdbb
higanyt tartalmazhatnak,
ami rendszeres fogyasz-
tas esetén az emberi
szervezetben is felhal-
mozodhat. Kiilonésen terhes néknek kell
erre odafigyelniiik, mert a higany karos
lehet amagzat fejlodd idegrendszerére.
9. Egyél tobb novényi alapl fehérjét Fe-
hérjébdl az egyik legtisztabb valasztas
a novényi alapu lehet: a hiivelyesek (pl.
a bab, lencse, bors6), a mogyorofélék,
magok, a magas fehérjetartalmd gabo-
nak (pl. a quinoa, arpa, hajdina).

10. Fordits kiilonos figyelmet az étke-
zésre Egyél rendszeresen és szand ra
az idét, ilj le nyugodtan, jol ragd meg
a falatot, élvezd az izeket. Gyakrabban
készitsd otthon az ételeidet. Amikor pe-
dig nem otthon eszel, okosan valassz.

VAJON A CLEAN EATING
MINDIG, MINDENKINEK

JOT TESZ?

A British Medical Journal egy 2016-ban
megjelent cikke szerint vannak bukta-
téi is a trendnek. Példaul az, ha valaki
tul komolyan veszi és a megszéllottja

lesz. Az orthorexia (nervosa) olyan, hivatalosan még el
nem ismert evészavar, amelynek esetén valaki tulzottan
torekszik az egészséges (vagy egészségesnek hitt) tap-
l&lkozasra. Ez akar a bulimia vagy anorexia elészobéja
is lehet. Eléfordulhat, hogy az orthorexidban szenvedok
egészseéges ételeket esznek ugyan, de az ételhez vald
viszonyuk, a fixaciojuk mar kevésbé mondhatd egészsé-
gesnek. A szigoru étkezésbeli megszoritasok egyeseknél
paradox moédon pont oda vezethetnek, hogy megvonnak
a szervezettktdl olyasmit, amire pedig sztkségutk lenne.
Aki allandéan azzal foglalkozik, hogy megtalélja a létez6
legtisztabb ételeket, az bucsut inthet az étkezés 6romének
és hihetetlen stresszt okozhat maganak.

Az egészséghez az ételekhez vald egészséges hozzaallas
is elengedhetetlen. Nagyon fontos, hogy ne okozzon b(n-
tudatot, ha alkalmanként bekapunk egy ,nem tiszta” stit.

KINEK ES MIKOR AJANLOTT TISZTA
ETRENDRE VALTANI?

A clean eating trend sok jotékony hatést igér: tébb ener-
gia, ragyogd bor, sulycsokkenés, emelkedett spiritualités.
Ma mér egyre tébb orvos elismeri, hogy ha a szervezetet
nem terheli &lland6 kiizdelem a rossz mindségl, nehezen
emészthetd ételekkel, tbb energia marad az éngyogyitd
folyamatok beinditaséra. Ha az immunrendszered gyenge,
ha sokszor érzed magad faradtnak, gyakran térnek rad
falasi rohamok, nehezen tudsz koncentrélni, alapos orvo-
si kivizsgalas mellett az étrendeden is érdemes javitani,
ahogy fentebb irtuk.

ETREND-KIEGESZITOK VALASZTASA

Mila Joura taplalkozastudomanyi szakértd és
a New York-i The Fuel Stop egészségligyi kdzpont
(thefuelstop.com) megalapitéja arra hivja fel a fi-
gyelmet, hogy még a legegészségesebb diéta esetén
is sziikséges néhany vitamin és asvanyi anyag extra
bevitele, mivel a mai ételek rosszabb 6sszetételiiek.
Rendszeresen potolni kell példaul a folsavat, a C-vi-
tamint (magnéziummal keverve, hogy ne bantsa
a gyomrunkat, a két anyag segiti egymas felszivo-
dasat is). Emellett igen fontosak a probiotikumok az
egészséges bélflora fenntartasa miatt. Joura a nék
szamara kifejezetten ajanlja a gamma linolénsav
rendszeres potlasat (omega-6), mivel ez hozzajarul
az iziiletek és a bor egészségéhez. Taplalékkiegészitod
valasztasanal mindig tajékozodjunk: latogassuk meg
a gyarto weboldalat — minél részletesebb informa-
ciokat talalunk ott a cégrél, annal jobban bizhatunk
a termékeik mindségében. Kifejezetten jo, ha példa-
ul orvosok is részt vesznek a fejlesztésben. Ha csak
kevés infot talalunk a markarél, valasszunk masikat.

HIRDETES

:Ew-kiegéézitﬁ vassal és vitaminok

A FLORADIX KRAUTERBLUT szirup tulajdonsagai:
*Abenne lévé vas, valamint a B, és a B,,-vitaminok
hozzajarulhatnak a normal vorosvérsejt-képzédéshez
¢ Avas(ll)-glikonatbol szarmazé szerves kotédés( vas,
aB,, B, és B, vitaminok j6tékony hatassal lehetnek
a faradtsag es kimeriiltség csokkentésére, valamint
a normal energiatermeld anyagcsere-folyamatokra
¢ A C-vitamin fokozza a vas felszivodasat
¢ A tapanyagokat mar oldott formaban tartalmazza,
konnyen bevehetd
*Nem tartalmaz alkoholt, tartdsitészert, szinez6-
vagy mesterséges aromaanyagokat és laktozt
eVegetarianusok szamara is alkalmas
¢Kiilondsen eldnyos néknek, beleértve a varandds és szoptato
anyakat, gyermekeknek, serdiilékortaknak, iddsebbeknek,
betegségbdl labadozoknak, sportoléknak és aktiv életmddot
folytatoknak
T

Kaphato gydgyszertarakban és
gyégynovény-szakiizletekben,
vagy megrendelheti honlapunkon.

Az étrend-kiegészits nem ‘ Floradix®
helyettesiti a kiegyensulyozott, \ Krauterblut’
vegyes étrendet és az egészséges A szirup

életmddot. Etrend-kiegészité vassal

OETI szam: 7521/2010 és vitaminokkal e
D Avas, valamint a Bg és a
f B12 vitaminok hozzsjaruinal
B a normal vorosvérseit-
déshez.
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