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Egészségfejlesztd program:

Utban az egészséges étkezés felé



Napjaink rohano életmodjaban egyre gyakoribb, hogy nem forditunk elég figyelmet
arra, mivel is latjuk el a testiinket — azaz hogy mit esziink. Hanyszor fordul veliink eld, hogy
napkdzben ebédre a szoros napirendbe nem fér bele csak egy sebtében, par perc alatt bekapott
szendvics. Amennyiben azt a szendvicset otthon készitettiik el, és nem egy kozeli gyors
étteremben vettiik, még az a szerencsésebb eset. Reggel talan még kevesebb ideje van az
atlagembernek, inkabb csak elsziircsolgetnek egy csésze kavét a nap kezdéseként.

Mindemellett amikor van ideje az embereknek, altalaban akkor sem figyelnek ra,
mennyire egészséges ételeket készitenek maguknak, vagy a csaladjuknak. Szerencsére a
magyar haziasszonyokra, annyira még nem jellemz0 a nyugaton hodité trend, hogy a félkész,
boltban kaphat6 ételekbodl féznek. Azonban a bevitt kaloria mennyisége joval a sziikséges és
ajanlott felett van, nagyjabol a kétszerese. Az emberek sok szénhidratot fogyasztanak, ugy
mint kenyér, siitemények, cukrok; hust is tobbet esziink, mint sziikséges lenne, a magyar
ember pedig féleg a zsiros hust szereti.

Az egészséges étkezés célja, hogy kifejlessziink egy olyan étrendet, amelyet fent
tudunk tartani egy életen keresztiil nem csak hetekig, honapokig. Ennek az egyik legfontosabb
elve a mérsékletesség. Azonban a mérséklet nem azt jelenti, hogy nem szabad enni, hiszen
minden embernek sziiksége van a kiegyensulyozott szénhidrat, fehérje, zsir, rost, vitamin és
asvanyi anyag bevitelre hogy megoérizziik testiink egészségét. Az egészséges taplalkozas célja,
hogy kevesebb — wvagy Ichetleg semennyi — egészségtelen ételt fogyasszunk a
mindennapjaink sordn, példaul finomitott cukrot, telitett zsiradékot; és sokkal tobb
egészségeset egylink, mint a friss gylimolesok és zoldségek. Azonban ez nem azt jelenti, hogy
le kell mondanunk a kedvenc, de artalmas ételeinkrdl. Ehetlink példaul szalonnat reggelire
hetente egyszer, ha ezt kvetden egészséges ebéddel és vacsoraval folytatjuk a napot.

A helyes étkezésnél véleményem szerint kiemelten fontos az egyiitt étkezés, hogy a
csaladok legaldbb naponta egyszer egyiitt liljenek le az asztalhoz. Ez nem csak olcsobb, de
egyszeriibb is kiegyensulyozott étrendet késziteni az egész csaladnak, arrdl nem is beszélve,
hogy a kovetkezd generacio is raszoktathatd a helyes taplalkozasra.

Ezekbdl az okokbol kifolyolag én az egészségfejlesztd programomul egy egészséges
vacsora megtervezését valasztottam. A csalddom egy éatlagosnak mondhaté magyar csalad,
azaz a zsiros ételek mindennaposnak mondhatéak a csaladi ebédeknél vagy vacsordknal.
Orvostanhallgatoként egyre tobb a meglatasom ra, hogy az egészséges étkezés mennyire is
befolyésolja testlink miikddését és szeretnék tenni a szeretteim jolétéért ezen az apronak tling,
de annal fontosabb dolgon keresztiil. Nagyon fontosnak tartom a sikeres végeredményt,

hiszen a helyes étkezéssel csokkenhet a vér koleszterin szintje, a sé visszafogédsaval a



vérnyomas mérséklodhet, megeldzheti az elhizast, az antioxidansok fogyasztasaval a szabad
gyokoket a szervezet le tudja gy6zni, igy a rdkos megbetegedések valoszinliségét is csokkenti.
Ezeken felill az immunrendszer is er0sodik az egészséges taplalkozassal, elejét veszi az
emésztési problémaknak, még a bor szépségét is befolydsolja. Mindent Osszevetve, a testlink
egészének esszencialis és elengedhetetlen, hogy figyeljiink rd mit esziink.

Az egészségfejleszté programom célja tehat, hogy meggy6zzem a csalddomat és
rokonsagomat, az egészséges ételek is lehetnek finomak, és hogy megtapasztaljak, milyen
elonyokkel jar a fogyasztasuk. Sajnalatos modon, amikor megemlitjiik az embereknek az
egészséges Eteleket, rogton izetlen, unalmas, parolt vagy tulfott zoldségek jutnak az esziikbe,
igy nem egyszerii ravenni 6ket, hogy egy egészséges vacsoraért lemondjanak a kedvenc
porkoltjiikkrdl vagy zsiros kenyeriikrdl. Kovetkeztetésképen fontos hogy milyen szinben
tintetem fel az ételeket, probdlok majd minél tobb pozitiv jelz6t haszndlni veliik
kapcsolatban.

Az egészséges vacsora helyszine a csaladdom hézanak a kertje, egyrészt a nagy létszam
miatt, hiszen az egész rokonsagom hivatalos, masrészt a kert koriil van véve hatalmas, zold
fakkal, viragzo bokrokkal és egynyari ndvényekkel, igy kissé a szabadban t6ltott 1do
fontossdgéara is utalva; amellett pedig rendkiviil kellemes kornyezet. A helyszinvalasztas
miatt, a program idejére jo idének kell lennie, igy a nyar folyaman kell megszerveznem.
Ekkor remélhetdleg nem szakadna a nyakunkba az ég, de a biztonsag kedvéért egy
sorsatornak is kell lennie, amit esd esetén gyorsan fel lehet llitani.

Mivel nyolc-tiz fével szamolok, igy segitékre szilkségem van, hiszen ennyi emberre
fézni mar nagy feladat. A szervezés nagy részét meg tudom ¢én is egyediil csinalni, csak a
kivitelezésben lesz sziikségem par ember kozremiikddésére. Szerencsére €desanyam ¢&s
testvérem adott lenne ebben a helyzetben.

A szervezés elsO 1épése a meghivés, amikor is értesitem a rokonaimat a tervemrdl.
Elsésorban e-mailt kiildok azoknak, akik tudom, hogy hasznaljak ezt a fajta kapcsolattartasi
modszert, masokat személyesen, vagy telefonon tudok értesiteni. Annak érdekében, hogy
minél tobb mindenkinek jo legyen, szombat vagy vasarnap a célszerii nap.

Masodik pont a menii megtervezése. Nagyon fontosnak tartom az étel kinézetét is, ha
meg akarom gydzni a meghivottakat, milyen jo dontés egészségesen étkezni. Szerencsére a
z0ldségeket és gytimolcsoket konnyii izléses szines és inycsiklandozo kavalkadokba rendezni.
Az els6é fogas zoldség leves lesz, amit véleményem szerint a legegyszerlibb elkésziteni, és
mégis hihetetlen finom iz vilagot lehet vele elérni, talan pont az egyszerliségében rejtézik a

nagyszerisége. Kiilonlegesen elényds, hogy barmilyen zoldségekkel lehet varidlni, amit csak



szeret vagy megkivan az ember. Azoknak, akik nem rajonganak a levesekért, az eldétel
avokadokrém teljes kidrlésli, magos kenyérrel. Az avokadd szinte csodagyiimdlcs, gazdag
egészséges, egyszeresen telitetlen zsirokban,ezért kivald sziv- és érvédd hatésu,
kivalofehérjeforras, magas a vitamin- és asvanyi anyag tartalma (kalium, vas, foszfor,
magnézium, kalcium, natrium), és kitlind az antioxidans hatésa.

A fofogasban bemutatom a vendégeimnek, hogy az egészséges taplalkozas kedvéért
nem kell megszabadulniuk a hustol, sok esetben példaul a vords hus kifejezetten elényos
lehet, foként a vashianyban szenved6knek. A fontos a koret lecserélése, ha mar ezt teljesitjiik,
¢és példaul a krumplin kiviil parolt zoldségeket szolgalunk fel, maris sokat tettlink.

Magyarorszagon a hal fogyasztds messze az unids atlag alatt van, alig a kétharmadunk
vallja magat rendszeres halfogyasztonak, pedig egyértelmiien kimutatjak a statisztikak, hogy a
halfogyasztds csokkenti a sziv és érrendszeri megbetegedéseket, a nagy halfogyasztod
orszagokban pedig magasabb a varhato ¢lettartam. Azonban sokan vannak, akik nem szeretik
az iz¢€t, igy masodik fogasként grillezett halat és sovany fehér hust is készitek. A koret mellé a
nagyon egészséges ¢s még annal is izletesebb csdben siilt sparga lesz, salataval kiegészitve,
ami mangoldbdl, csicsokabol, savanyl kaposztabdl, reszelt répabol és paradicsombol all. Ha
mar szo6 esett a csodagylimolcsrdl, akkor a csicsokat emelném ki, mint csodazdldség, miutdn
laktatd, mint a burgonya, azonban nem hizlal, rostokban gazdag ¢s fokozatosan szivodik fel,
igy elfogyasztasa utan vércukorszintiink nem ugrik meg hirtelen.

Végezetiil a desszert a rizskochhoz nagyon hasonlo, de szdmottevden kedvezdbb kdles
felfujt lesz, hazi készitésii, cukor és tartositoszer nélkiil késziiltszilvalekvarral.

Szamitanom kell rd, hogy egyes fogasok nem izlenének par csaladtagomnak, ezért is
késziilok minden esetben egy kevés masféle étellel — varidcioképpen.  Eldételként
valaszthatnak leves és avokadokrém koziil, a féfogasnal hal és csirke is lesz, desszertként,
pedig aki nem kedveli a felfujtakat, friss gylimolcsoket nassolhat majd. Buktatoként
figyelembe kell még vennem az iddjarast, az eso ellen sorsatorral védekeznénk, a tal meleget
pedig késoi kezdéssel keriiljiik ki, elvégre amugy is vacsora a program.

Az er6forrasok egy része adott, fOként a zoOldségek és gylimodlcsok zdome.
Edesanyamnak a zoldségeskertjében szinte minden hozzavalé terem, a fiiszerndvényekrdl
nem is beszélve, amik frissen joval intenzivebb és jobb izt kolcsondznek az ételeknek, mint
széritott formaban. A gyiimolcsoket pedig szintén a kertben fellelhetd, gyiimolcsoktol
roskadozo agu fakrol tudok szedni. Nagy elonyiik a boltban kaphatokkal szemben, hogy
permetezdszert sosem lattak, a kartevoket természetes modszerekkel tartjak tavol tolik. A

tobbi hozzéavalot boltbol kell beszereznem, azonban ez sem lesz nagy anyagi kiadéds a



részemrol, ugyanis nem szerepel sok hus a mentiben, ami a legdragabbnak szamit. A kiadasok
csokkentésének érdekében az italokat a vendégektdl kérem, hogy hozzanak.

A programot este hat fel¢ kezdjiik majd el, a vendégeket 6t 6rara fogom odahivni, igy
asztalhoz tilés el6tt lesz idejlik beszélgetni, megteremteni a kellemes 1égkort. A fogasokat a
testvéremmel és az édesanyammal fogom felszolgalni, teritékiil zold teritét és szalvétakat
fogok hasznalni, ami véleményem szerint illik az alkalomhoz. Vacsora kozben minden egyes
fogas eldtt elmondom majd, milyen hozzavalokat hasznaltam az étel elkészitéséhez, azoknak
milyen elényos hatasaik vannak az egészségiikre, annak érdekében, hogy tisztdzzam az
Osszegytiltekkel miért fontos. Orvostanhallgatoként a felmeriil6 kérdéseikre is jobban tudok
mar vélaszolni reményeim szerint, és ugy gondolom, hogy meggydzdbbnek is tartjak azt, amit
mondok, mintha csak laikusként beszélnék nekik az egészségiikrol.

Nélkiilozhetetlennek tartom, hogy egy szép és kellemes emlékként maradjon meg az
este a résztvevok szamara, hiszen ez is nagyban befolyasolhatja, raszanjak-e magukat a
zsirszegényebb, rostokban gazdagabb taplalkozéasra. Az este végén minden rokonomnak adok
egy nyomtatott, lapot, melyen par egyszerii receptet gyiijtok majd 0ssze, amiket otthon is par
perc alatt 6ssze tudnak {itni. A receptek hatoldalara par biztatd szot, és az eldnyokrdl szo61d
lista keriil.

A visszajelzéseket a csaladomtol minden fogas utan Osszegyiijtom, megkérdezem a
véleményiiket az izekrél. A konnyl osztalyozas miatt egy pontrendszert fogok alkalmazni,
amikor is egy tizes skalan értékelhetik az ételeket. Persze kérni fogom a teljes dszinteségiiket,
elvégre csalad lévén elfogultak lesznek majd, de én a tényleges véleményiikre vagyok
kivancsi. Abban az esetben, ha valakinek egy étel annyira nem izlett, egylitt probalunk majd
neki kitalalni valtoztatast benne, amitdl jobban izlene neki.

A véleményeik tiikrében, ha elnyerte a tetszésiliketjavasolni fogom, hogy a csaladi
Osszejoveteleken, amikor minden évben Osszegyliliink a névnapokkor, sziiletésnapokkor,
karacsonykor, ezekre a programokra is terjessziik ki az egészséges étkezés fogalmat. Nem
kotelez6 minden fogasnak megfelelnie az elvarasoknak, de minimum egy mindig legyen
kifejezetten kedvezd a testiinknek.

Osszegezve pozitiv végeredményre, és sikeres programra szamitok, mivel a tervezett
fogasok kivétel nélkiil kedvenceim, egészséges ételek, de nagyon izletesek, barmikor szivesen
enném Oket. Természetesen mindenkinek mas az izlése, ezért is hallatlanul fontos, hogy a
vacsora utan a résztvevok maguk is kisérletezzenek az egészséges ételekkel, végtére is gy
maguk is ratalalnak majd a nekik megfeleld iz vilagra. Masrészt, nagyon sziikséges

hangsulyozni, hogy az egészséges étkezés egyik fO pontja a valtozatossag és a helyes



étrendiink fenntartasa, nem csak egy hétig, honapig, hanem évekig. Mindezeket elmondva
kissé tudomanyos szinezetet is kap majd a vacsora, de azotthonos hangulat csaladi korben

adott, igy véleményem szerint egy sikeres egészségfejlesztd program lesz.



