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gziraki Agnes
Természetgyogyasz, Eletmodtanacsado- és terapeuta



Mirol lesz szo?

|dealis étkezés télen

— Hangsuly a hazankban elérhet6 alapanyagokra

— Melegit6 hatasu ételek
— Nassolnivalok

Mozgas télen

A téli ,,depresszio”
Vitaminok szerepe
Praktikak a szervezet felmelegitésére
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Tények:

e Nem alszunk téli almot

* A nagyon hideg hdnapokban néhany 5y
szazalékkal megnbhet napi
energiaszukségletunk.

e Hazankban azonban csupan egy-két honapig
van igen hideg, igy jelent0s sulygyarapodas
nem indokolt.



Szukséges-e hiznunk telen? A8

A tél a befelé fordulas id0szaka.

Szeretlnk bevackolni a melegbe, és a

hangulatunk javitasa erdekében finomsagokat
enni.

Unnepi idészak == nagyobb kaldriabevitel

Nem szeretunk a hidegbe kimenni, beleértve a
sportolast is.
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Idedlis étkezés télen “’Q é%
IS Ee e
Ugyanaz, mint egész évben. . *’%

* Sok friss, szezonalis zoldséget, gyUmolcsot,
biztonsagos forrasbol szarmazo husokat,
egeszseges zsirokat, kevés finomitott
szénhidratot, tejtermeket, feldolgozott
élelmiszert tartalmazo étrend.

* Taplalékpiramis, WHO egészséges tanyeér...
* Folyadékfogyasztas!



Télen is elerheto tapanyagforrasok

e Kaposzta
» Cekla
4 Birs

sargaborso)
e SUtOtok
Gesztenye




Zoldségek és gyumolcsok

Lila kaposzta

A

Birsalma
Cékla
Cikoria
Csicsoka
Feher kaposzta
Fekete retek
Kelkaposzta

Kokény

Maspolya
Pasztinak

Porehagyma

Sutotok

Teli alma
Téli korte

Zellergumao



Zoldségek

e Atarolas soran a z6ldségek vitamintartalma csokken,
ennek ellenére megfelel6 mennyiségben fogyasztva
kivalo C-, B1-, B2-vitamin-, niacin-, béta-karotin-,
folsav-, valamint kalium-, natrium-, magnézium-,
foszfor- és kalciumforrasok.

» FElkészithet6k salatanak, f6zve, sutve, parolva, toltve.
Kiemelkedd szerepe van a fejes, a voros és a
savanyitott kaposztanak, amelyeknek magas a C-
vitamin- és rosttartalma, enyhitik a koszvényes és
reumas eredet( fajdalmakat, valamint
immunrendszerinket is erodsitik.



Hiivelyesek

* Fehérjen kiviil tartalmaznak B1-, B2-, B6-, C-,
és E-vitamint, pantoténsavat, folsavat,
karotint, kaliumot, kalciumot, foszfort,
magnéziumot, cinket, vasat, rezet és: mangant
is. Nagy elényuk, hogy valtozatos, zsirszegéeny
ételek készithetdk beldlik. Ne feledjuk,
hogy a huvelyeseknek nagy az energia- és
szénhidrattartalmuk.



Gyumolcsok

A hazai gyimolcsok kozul a téli alma, téli kdrte és a birsalma
emlitésre mélto. Ertékes rostforrasok, kilondsen a birsalma.

Tarolasuk soran vizben oldodo vitamintartalmuk csokken,
ezért minden nap t6bbszor, akar nagyobb mennyiséget
érdemes belbluk fogyasztani. C-vitamin-tartalmuk nem tul
nagy.

Az alma energia- és szénhidrattartalma kicsi, ezért mindenki,
meég a cukorbetegek is betervezhetik étrendjikbe. Kisebb
mennyiségben B1-, B2-vitamin és pantoténsav, kalium,
kalcium foszfor és magnéziumatalalhato-bennik.

Lehet6leg nyersen fogyasszuk Oket, de készithetlink beldSlik
levest, martast, kompotot, turmixot is.



Déli gyiimolcsok
Tapanyagban a kivi és a banan a leggazdagabb
Az egzotikus gyimolcsok kozul megfizethetd aron
citromot, grapefruitot, kivit, mandarint, narancsot és
banant vasarolhatunk. Ez utobbi kivételével a felsoroltak
a legjobb téli C-vitamin-forrasok, kozuliik is
kiemelked6en sok C-vitamin van a kiviben (100
mg/100g). Jellemz6 tdpanyagaik még a B1- és B2-
vitamin, valamint a kalium.
A'banan B1- vitamin-, folsav-, biotin-, kalium-, kalcium-,
magnézium-, réz- és cinktartalma miatt fontos
élelmink.

A déli gyimolcsok legertéekesebbek nyersen fogyasztva,
de elkészithet6k szorpnek, turmixnak,
gyuimolcssalatanak.



JIN — JANG az etkezésben

Az Osi taplalkozasi alapelv a kiegyensulyozott
étrend

e Osszhang az dkologiai renddel ®
* 0sszhangban az ott hato energiakkal

* 0sszhang az évszakok valtakozasaval
hideg id6ben - télen fott ételek,

melegben —nyaron nyers ételek, salatak



Jin — Jang évszaki hatasa taplaléekok
fejlodésére, novekedésére

* Jang energia teremti a hideg évszaki
novekedést

- a szarazabb taplalékot
- a szarakat, gyokereket, magvakat

- afold belseje felé tarto fold alatti
novekedést

- a2 so0s, a kdozepesen edes és kozepesen
csipOs taplalékokat



Jin — Jang évszaki hatasa taplaléekok
fejlodésére, novekedésére

» Télen hidegebb van (jin évszak), az evnek
ebben a szakaban az egyensuly miatt a jang
energia altal teremtett novenyi energia a
gyokerrendszerbe szall ala.

* Alevelek elhalvanyulnak és meghalnak ahogy
a nedvesseg leszall a gyokerekbe és a novény
életereje raktarozodik.



Téli fogyasztasra termesztett novények

e Szarazabbak, koncentraltabbak
* Sokaig eltarthatok, nem romlanak meg




FOLD.energiat hordozé élelmiszere
Rizs g i »” 3
Edesburgonya 2
Gesztenye e u
Kukorica e
Kéles

Borso
Kaposztafélek
Brokkoli
Paprika
Cukkini
Banan, alma, korte, barack

Sertéshus, marhahus
[

Elkészitési mddja: dinsztelés, porkolés



Melegito hatasu éetelek

Voros husok: marha, barany, sertés, vadhusok, kacsa
Halak: hering, tékehal, lepényhal, tonhal

Gabonak: zab, rizs, amarant, quinoa, hajdina, koles
Olajos magvak: dio, mogyoro, gesztenye, mandula
Z0ldségek: cékla, kaposzta, stuit6tok és hagyma
Huvelyesek: bab, lencse

Fliszerek: Fahej, anizs, csillaganizs, kardamom, curry,
chili, pirospaprika, gyombeér, szegfliszeg,
szerecsendio, feketebors, kurkuma, fokhagyma.
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Erdekesség

A banan és a tébbi déligyimélcs, valamint a
tejtermékek hideg hatasuak.

§




Gyombeérgyokeér

e Hatasa: kicsit édes, meleg, szaraz, stimulal, nyugtat,
helyreallit

« Taplalja: tudd, emésztérendszer, immunrendszer, meéh,
légzBszervek, tudo, lép, gyomor csatornakat

. Funkciodi: Izzaszt, felszamolja a kiils6 hideg szél hatast,
stimulalja a tudot, csokkenti a fajdalmat, kilzi a nyakot

*. Melegiti és energetizalja a ggomrot €s a beleket

* Gyombértea: kb 1cm nagysagu huvelykujjnyi gyombeért
jol megmosunk (a hatdanyag kozvetlenul a héj alatt van),

lereszellink, leforrazzuk 2-2,5dl vizzel, aztatjuk, leszlrjuk,
ha ihatora hilt mézzel, esetleg citrommal izesitjuk



Etcsokoladé (70% <)
Aszalt, szaritott gyimalcsok, magvak
Sut6tok, édesburgonya (nagyon kevés CH)

Sult alma, korte, ananasz (esetleg daralt dioval
toltve)




Téli ,,depresszio”

Osszefligg az évszakkal, ilyenkor a nappalok révidiilnek, az
éjszaka hosszura nyulik, hamarabb sotétedik. Sokaknal mar
novemberben romlik a kedélyallapot.

 Kedvetlen, levert

e Kimerult

» Farkas éhesnek érzi magat, killonosen az édességet kivanja

* A szocialis kapcsolatok korlatozédnak, a depressziotdl szenved6é ember
még maganyosnak is érzi magat

* A korabban kedvelt elfoglaltsagok mar nem szereznek oromet

» Jelentkezhetnek testi panaszok, amelyek hatterében nincs szervi eltérés
(fejfajas, gyomor-bélrendszeri problémak).

Oka legtobbszor a stressz!

A sok szabadban toltott id6 és mozgas segit, ha elegendd fényhez
jut a szervezete, akkor sok boldogsaghormon, szerotonin fog
termelddni, ez pedig csokkenti a depressziv hangulatot.

+ D vitamin



Mozgas télen

*Reteges oOltozet
*Sapka/kapucni —a h6é 70%-a a fejen tavozik
*Megfelel§ labbeli e
*|zliletek védelme
*Bemelegités/nyujtas
*VVigyazzunk a csuszos uton

A sportolas megkezdését kovetben légszomj, szoritd. mellkasi
érzes jelentkezhet. Ennek oka, hogy a hidegben a légutak nem
tudnak kell6 gyorsasaggal kitagulni, mikdzben a teljesitmény
miatt tobb oxigént igényel a szervezet. Ez a szervezet
bemelegedésével megszinik.
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FAT SOLUBLE VITAMINS

Vitamin A

Vitamin E

Vitaminok

* A zsirban oldddo vitaminokat legkdnnyebben
allati eredetl élelmekbdl vihetjuk be.

* A felsorolt élelmiszerek mellett nem szabad
elfelejtkezni arrél sem, hogy a zsirban old6do
vitaminok (A-, D-, E-, K-vitamin) megfelel6
mennyiséget leginkabb allati eredet( taplalékkal
vihetjlk be szervezetiinkbe. Ezért étrendink
naponta tartalmazzon kis mennyiségben hust (8-
10 dkg/nap), tojast és lehet6ség szerint egylink
minél tébb halat.



D-vitamin

Valéjaban nem is vitamin, hanem egy hormon!

A D-vitamin elsédleges forrasa a bort ér6

napsugarzas, annak is az UV-B spektruma. Magyarorszagon
marciustol oktoberig naponta 15 perces, az arcot és a
fedetlen végtagokat érint6 10—-15 ora kozotti direkt
napsugarzas szukséges a megfelel6 D3-vitamin-képzéshez.

A késd 6szt6l kora tavaszig terjed6 id6szakban a
napsugarzas nem elegendd a sztikséges mennyiségl D3-
vitamin termeléséhez.

A szolariumok UV-A sugarzasa nem alkalmas a D3 V|tam|n-
képzésre. :

A taplalék kis D-vitamin-tartalma miatt
a D-vitamin-ellatottsdg nem dietetikai kérdés.




D-vitamin

- Amagyar lakossag 95%-a D-vitamin hidnyos .

& - " Gyakorlatilag minden orvosi szakteriletet : 4
. érint a D-vitamin ellatottsdg. A

Autoimmun
betegségek

Fogamzoképesség

Terhesség

Cukorbetegség

<

Idegrendszer

o8

?
¢ . ‘ >3 5
o Csontok Immunrendszer Sziv- és érrendszer Tumorellenes 014
2 o
*
.



D-vitamin

A 14 orvosi szakma altal tartott Konszenzus Konferencia
alapjan a D-vitaminhiany megel&zésre javasolt D3-vitamin
dozisok Magyarorszagon:

¢ Csecsemdbk: 400-1000 NE/nap

* Gyermekek (1-6 év): 600-1000 NE/nap
» Gyermekek (6 év felett): 600-1000 NE/nap
e Serdul6k: 800-1000 NE/nap
 Feln6ttek: 1500-2000 NE/nap

o Kovér feln6ttek: 3000-4000 NE/nap
* Terhes n6k: 1500-2000 NE/nap




Sziikséges-e vitamin és asvanyianyag
bevitel az étkezésen felul?
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A godolléi agraregyetem vizsgalati eredmeényei
(1975-2005) Magyarorszagon

Takarmany és
81,4% élelmiszernovényeink
asvanyianyag
e tartalma

Godolioi
Agrartudomanyi
Egyetem

o, 1975

14,28% 1990

- & = 2005

Buza Kukorica Burgonya  Sargarépa
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tarolas kozben

Zoldsegek C-vitamin -vesztesege

~ téréfés 20 C°-on, C-vitamin-tartalom mg%-ban)

friss 1 napig 2 napig
paradicsom 42.0 26.0 21.0
paraj 20.0 17.5 16.0
zoldborso 20.5 16.5 12.5
zOldbab 14.5 11.0 10.0
karfiol 60.0 32.0 25.0




Praktikak a szervezet felmelegitésére

Melegito fliszerek

Fahej, anizs, csillaganizs, kardamom, curry, chili, pirospaprika, gyombeér,
szegfliszeg, szerecsendio, feketebors, kurkuma, fokhagyma — ezek a
legmelegit6bb fliszereink, amelyek nagy részét hasznaljuk is a téli ételekbe
és italokba, anélkil, hogy tudnank melegité hatasukrol, gondoljunk a forralt
borra vagy a mézeskalacsra, gazdag egytélételeink;e.

Melegitd italok

Ami keriilendd - = — _—
Erdemes ilyenkor keriilni a h(it6 hatasu fliszereket |s Tipikusan ilyen a
menta, a citromfd, a koriander és az édeskomeény. \-
Masszazs — Tipikusan pl. a [avakdoves masszazs < ' i<
Melegité hatasu fiirdé - A néhany csepp bors-, fahéj-, vagy eukaliptusz olaj
(+alapolaj, méz, tejszin), vagy gyombérpor hozzaadasaval készitett

pihentetd flird6 melegiti és energiaval tolti fel a testet. A felmelegedésnek

és a vérkeringés javulasanak koszonhet6en a szervezet megerdsodik, ezaltal
hatékonyabban veszi fel a harcot a fert6zésekkel szemben.

Bedorzsolés — Karok és |[abak bedorzsolése a fenti illéolajokkal (alapolaj!)




Sutotokos keksz

2 csésze zabpehelyliszt (a csésze 2,5 dl-es)
1,5 teaskanal stutépor

1 teaskanal szodabikarbona

csipet s6

1 teaskanal 6rolt fahéj

1,5 teaskanal 6rolt szerecsendio

1/4 teaskanadl 6rolt gyombér

2 tojas

1 csésze barnacukor (vagy méz, eritrit, stevia)

fél csésze kokuszolaj

1 csésze stit6tok plre (fézhetjuk vagy siithetjik is a tokot)
1 teaskanal vanilia kivonat

160 °C — 15 perc slités



Bananos forro csokolade
(1bogre:2-3dl)

e 1 kozepes, érett banan
1d| kdkusztej

1/2-1dl viz

e 1 pupozott evkanal Holland kakaopor
1 tk vanilia kivonat

A kokusztejet a vizzel forraljuk fel, ekézben pedig a
banant dobjuk a turmixgépbe.

Ontsiik ra a felforralt kdkusztejes vizet, arra rd a vanilia
kivonatot és a kakadport és turmixoljuk ossze (kb.
1/2perc).






