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Usszuk meg az iinnepeket gyomorfajas nélkiil!

A Karacsony tinnepéhez hozzatartoznak a finom és béséges ételek. Ha atgondolt mentivel késziiliink,
és betartunk par tanacsot, nem kell lemondanunk a finomsagokrdél és a gyomorfajast is meguszhatjuk.

Legfontosabb 1épés a bevasarlas, hiszen itt d6l el, hogy az egyes élelmiszerekbdl mennyi kertl az
asztalra. A bevasarlast tervezzik meg okosan és gondoljuk at a kovetkezSket:

Mindig legyen az asztalon salata! Akar 6nallé fogasként, akar koretként, de salataval az
tnnepi asztal is szinesebb. Dobjuk fel a tanyérunkat piros paradicsommal, z6ld uborkaval és
mas szines zoldségekkel!

A desszert mellé talaljunk fel gytimolcsot is, hiszen édességnek nem csak a siitemények jok.
Szeljiink fel almat, banant, narancsot és talaljuk izlésesen, meglatjuk, nagyobb népszertségnek
orvendenek majd, mint gondolnank. Rengeteg benntik a vitamin, sét a rostok az emésztést is
segitik.

Orizziitk meg a karacsonyi halvacsorak hagyomanyat! Sajnos Magyarorszigon a csaladok
nagy részénél a halfogyasztas csak karacsonykor jellemzd, pedig az idedlis az lenne, ha hetente
legalabb egyszer rendszeresen ennénk halat.

Ugyeljiink a siitemény-valasztékra! Készitsiink inkabb gyiiméless, vagy pudingos
édességeket vajkrémesek helyett. A finomsagokat készithetjiilk olyan édesitészerrel is,
amelyeket a fogyokurazok, illetve cukorbetegek is nyugodt szivvel fogyaszthatnak.

Probaljunk ki zsirszegény eljarasokat! Paroljunk, grillezziink, ha pedig stutink-féziink,
akkor tegyik azt teflon- vagy cserépedényben, sitézacskoban. A levesek, martasok
habarasahoz hasznaljunk kefirt, 12 %-os tejfolt vagy 1,5 %-os tejet.

Az unnepek alatt nehéz nemet mondani a rég nem latott rokonok unszolasanak, de ha odafigyeliink az
étkezéseink elosztasara és az elfogyasztott ételek mennyiségére, akkor konnyen meguszhatjuk a
karacsonyt gyomorfajas nélkdl.

Osszuk be a latogatasokat! Ha tudjuk, hogy vacsorara vagyunk hivatalosak, érdemes az
otthoni ebédet kicsit konnyedebbre fogni, hogy a vacsoranal ne kelljen arra hivatkoznunk,
hogy mar az ebéd alkalmaval jollaktunk.

Ne egyiink egyszerre sokat! Az tinnepi étkezésekkor figyeljink arra, hogy naponta tébbszor
és keveset egyiink, tartsuk meg mindenképpen legalabb a reggelit, ebédet és a vacsorat.
Semmiképp sem szabad ilyenkor kihagyni a reggelit és az ebédet azért, hogy majd j6 éhesen
habzsolhassunk az tinnepi vacsorab6l.
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e Tegyiik el késGbbre! A megmaradt siitiket nem kell par nap alatt megenni, mondvan, hogy

késébb megromlik. Amit lehet, fagyasszunk le, késébb is el6vehetjiik!

Mozogjunk! Ha nem megyink messzire, inkabb sétaljunk! Ha éppen nem vendégeskediink,
érdemes kicsit kimozdulni, sétalni vagy szankézni az innepek alatt. Napi 2-1 6ra testmozgas
még jobban hozzasegit minket ahhoz, hogy Karacsony utan ne félve alljunk a mérlegre.

Az ételek elkészitésekor érdemes modern praktikakat alkalmaznunk, vagy par 6sszetevét kicserélntink,

¢és maris j6 par kaloriat megsporolunk. Ez anélkil is lehetséges, hogy az izekben kompromisszumot
kotnénk.

Kaloriasporolos dontések

Rantott ponty 467 kcal Roston stlt ponty 377 keal
Majonézes burgonyasalita 239 keal | HELYE T'T| Padlizsan salita 119 kcal
Somloi galuska 595 kcal Gytimolestorta pudinggal 160 kcal
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A Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége (MDOSZ) 2005-ben alapitotta meg dijait azzal a
céllal, hogy Osztonozze a szakmai fejlédést, valamint a dietetikusok csoportjanak jobb megitélést és
szélesebb kord ismertséget szerezzen. A kilonbozé kategoriak jol mutatjak, hogy szamos tertileten
nagy szukség van a szakmara, hiszen taplalkozasi szakemberek dolgoznak kutatasokon, élelmiszeripari
vallalatoknal, civil szervezeteknél, egészségiigyi intézetek munkatarsaként, terapias szakemberként és
tanacsadé vallalkozoként is. A dfjazottak kivalasztasaban tobbek kozott szerepet jatszott a jelolt
tudomanyos életben és szakmai férumokon valé aktiv részvétele, kiemelkedd publikacios tevékenysége
vagy mas szakemberekkel valo sikeres egytuttmtkodése.

A Szovetség dietetikus tagjai jelolhették tetszés szerint akar mind a harom dijra a Szovetség egy
dietetikus tagjat, illetve 6nmagukat. A jeldlttel valé kozvetlen munkakapcsolat nem volt feltétele a
jelolésnek. A szavazasra jeloltek dolgozhattak terdpias dietetikusként, élelmezésvezetSként, cégeknél,
szervezeteknél, illetve lehetnek civil terileten, vallalkozoként. A szavazébizottsag egyszert
szavazattobbség alapjan hozta meg dontését.

A Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége 1991-ben alakult meg. 1998 ota kiemelked6en
kozhasznu szervezetként mikodik. 1994 ota tagja az Eurdpai Dietetikusok Szovetségének, az EFAD-
nak (European Federation of the Associations of Dietitians). Az MDOSZ tagjai féiskolat végzett
taplalkozasi szakemberek (dietetikusok), akik ma mar nem csak az egészségligy kilonb6z6 teriiletein
dolgoznak, hanem jelentds létszamban az élelmiszeripari vallalatok munkajat is segitik. Az MDOSZ
olyan programok kidolgozasaban és megszervezésében vesz részt, amelyeknek célja a fogyasztok
tajékoztatasa, illetve az egészséges életmodnak megfeleld taplalkozasi gyakorlat és szokasok kialakitasa
pozitiv befolyasolas utjan.

Mi az MDOSZ célja?

J A lakossag egészségi allapotanak megbrzése és javitasa.
. Az egészséges taplalkozasi szokasok kialakitasa és népszertsitése a lakossag korében.
. A taplalkozassal — Osszefliged  betegségek — dietoterapias  vonatkozasainak — széleskord

megismertetése, elfogadtatasa és bevezetése.

Tovabbi informacié az MDOSZ.-t4l:

Avantgarde Business Communications Kft.
Tel.: 06 1 476 3526
timea.marsiczki@avantgarde.hu



