A focimben leirt mondatot ma Magyarorszagon tobb mint 6tmillioan okkal-joggal
mondhatjak. Aggaszto és nem kevésbé hlisbavago a kovérség kérdése, ha az
elhizottsag vilagjelenségnek tekintheté. A WHO 1998-ban kronikus, idorol idére ujra
visszatéro betegségnek mindsitette, tehat nem csupan - mint sokan gondoljak -
esztétikai probléma.

a zsiros izeket részesitjik elényben. Mara, ami-
kor az étel — kevés ember kivételével — mindenki
szamara viszonylag j6l hozzaférhetd, napi szinten
nem hasznaljuk ezeket a viselkedésformakat.

Ha azonban valami kibillent fizikai vagy lel-
ki egyensulyunkbdl, azonnal visszatérnek ezek
a tulélést szolgalé stratégiak. Gondoljunk arra,
hogy koérhazba, beteglatogatiskor enni- és/vagy
innivalét visziink a betegnek, a névnapi-sziiletés-
napi ajandék is gyakran desszert vagy ital. Egy
kliensem mondta, ha konfliktus volt a csaladban,
édesanyja azzal fordult a vitatkozékhoz: nem lesz
semmi baj, odatettem egy kis j6 huslevest...

Igen, az étel az alapsziikségletek kielégitésén tul
még igen sok célt szolgal, és az evés sem csak az
élet fenntartasara szolgal6 viselkedés. Hogy valaki
milyen mértékben raktarozza azt az energiameny-
nyiséget, amit az evéssel megszerzett, genetikai
faktorok szabalyozzak. ,Borzaszt6, én még a leve-
g6tdl is hizom”, vagy ,barmit ehetek, semmi nem
fog rajtam”. Es hat igen, a szomszéd néje mindig
zoldebb, azaz a sajat bériink helyett szivesen len-
nénk egy vagyott masikban — a hizasra hajlamosak
a sovanyakat, a hizni nem tudék a gémbolyt for-
majaakat (igen, kedves kovérek, ezek az idomok
is lehetnek csabitok!) irigylik. Mivel a szépségipar
jelentds hatast gyakorol arra, hogy mi az idedlis, a
kovérek emiatt is nagyon elveszettnek, megvetett-
nek, kikozositettnek érezhetik magukat — szeren-
csére az utébbi idében mar teltkarcst modellek is
szerepelnek a reklamokban.

A gének, a biologiai folyamatok, a kulturalis
kozeg nagy befolydssal van az evésre. De ezzel
még kozel sem meritettiik ki az eredéket. Tudjuk
jol, a kovér gyerekek csaladjaban az evés kozponti
kérdés. A testi-lelki jollét zaloga. Az étel vigasztal
és a gombolyt formak, a haj megvéd, kiparnaz
minden sériiléssel szemben. Ez nem csak véle-
kedés, kutatasi adatok is alatdmasztjak. Ha ezt a
gondolatmenetet alkalmazzuk a bevandorlék ese-
tére, konnyti megérteniink, miért joval gyakoribb
kortikben az elhizis. Idegen emberek kozott, a
szuléfoldtsl tavol, nehezen kiszamithaté szocia-
lis és kulturdlis kozegben a lelki bizonytalansag

és a létbizonytalansag valahogyan 6sszeér, és ami
megnyugtat, az a konnyen hozzaférhet6 étel.

Foglaljuk hat 6ssze: kovérnek lenni annyit je-
lent, hogy a testsilyom nagyobb, vagy jéval na-
gyobb, mint amennyi a szervezetem optimalis mii-
kodéséhez sziikséges. Ez egyiitt jar azzal, hogy egy
vagy tobbféle testi tiinetem vagy betegségem is
kialakul, hogy gyakran érzem meg nem értettnek
magam, és a fogyasra valé prébalkozasaim hul-
lamvasutszertien alakitjdk a hangulatomat. Ha-
ragszom elsésorban magamra, de a vilagra is, és
gyakran hibaztatom a sziileimet és a csaladomat.
Ha csak nem vagyok szerencsés, orvostdl orvosig
vandorlok, de csak fogyasra vonatkoz6 tanacsokat
és megrovo pillantasokat kapok. Ettdl — ha eddig
nem voltak — komoly 6nértékelési nehézségeim
alakulnak ki, és itt a kor bezarul. Azaz: minden
folytat6dik, visszamenekiilok az evéshez...

Kovérségre hajlamosit, ha kovér csaladba szii-
lettiink, azaz a sziileink, illetve felmendink ko-
vérek. Ez egyrészt genetikai, masrészt szokasbeli,
harmadrészt 1élektani ereddju.

Meghizunk akkor is, ha egy vagy tobb lelki
traumat nem tudunk feldolgozni, azaz a vesztesé-
gekkel kapcsolatos, vagy bizonytalansdgot okozé
helyzetek altal keltett érzéseinket szényeg ala so-
porjik, vagy mert muszaj, vagy mert nincs kinek
a vallan kisirjuk magunkat, vagy kinek a karjaba
kapaszkodjunk. Ugy is mondhatjuk, hogy nincse-
nek megfelel6 problémamegoldé stratégidink...

Neheziti a helyzetet az, amit a kovérek diszk-
riminacidjanak neveznek (ez kilonosen a fejlett
nyugati orszagokban gyakori): a kovér embere-
ket butabbnak, lustabbnak tartjak normalis salya
tarsaiknal. Emiatt nehezebben kapnak munkat,
tarsaik kikozositik éket. Ennek legenyhébb meg-
nyilvanulasa, hogy az elhizist az akaratgyengeség
kifejez6désének vélik (ez az orvosi viszonyulas-
moédban sem ritka).

A helyzet stulyos, de nem reménytelen. A fo-
gyas viszont akkor maradandé, ha: a helyzet re-
ménytelen, de nem silyos. A sorozat kovetkezd
részeibdl talan kiderul, mi is értendd ezen.

Dr. Jo6 Maria Nora
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- Konyhasarok

Az el6z6 lapszamainkban a mediterran ét-
renddel ismerkedhettek meg, majd mintaétren-
det talaltak. Most az étrendben szereplé ételek
kozil néhanynak az elkészitését is olvashatjak. E
receptek szerzéje Kicsdk Marian, akit a Konyha-
sarok hdziasszonya 6rommel engedett be kony-
hajaba.

Mediterran pizza

e 22 dkg liszt * 6 dkg trappista sajt
* 1,5 dl tej * 0,5 db tojas
* 8 dkg csirkemellson-  * 3 ek. olivaolaj
ka * 8 g élesztd
* 6 dkg paradicsom- * 4 g cukor
puré * oregano, so

* 6 dkg fistolt sajt

A felmelegitett tejben csipetnyi cukorral az élesz-
t6t felfuttatjuk. A pontosan kimért lisztet kelesz-
tétalba tessziik. Hozzaadjuk a tojast, a tejet, pici
s6t, majd o6sszegyurjuk. Letakarva megkelesztjiik
a tésztat. A megkelt tésztat kinyujtjuk, kiolajozott
tepsibe tessziik. A paradicsompiirét az oregano-
val fliszerezziik és a szoszt a tésztara kenjiik. Ez-
utdn a tésztat a sonkaszeletekkel befed;iik, és el6-
melegitett siitében kozepes langon 10-12 percig
sutjiik. A sajtokat lereszeljik, és a félig megsiilt
pizzatésztara szorjuk. Tovabbi 8-10 percre vissza-

tessziik a siit6be, hogy a sajt raolvadjon.
E.: 442 kcal Sz.: 50 g

Spagetti tonhallal

* 25 dkg tonhal

* 25 dkg durumtészta
* 40 dkg paradicsom
* 6 dkg olivabogy6

* 4 ek. olivaolaj

* 4 dkg voroshagyma

e citromlé, bazsalikom,
6rolt bors, s6

A tésztat sos, lobogva fové vizben kifézziik. A
meghdmozott paradicsomot aprébb kockdkra
vagjuk. Olivaolajon az apréra vagott voroshagy-
maval egyiitt puhara paroljuk agy, hogy pépes
allagt legyen. Izesitjiik s6val, 6rolt borssal, friss
bazsalikomlevéllel. A konzerv tonhalat lecsopog-
tetjiik, friss citromlével meglocsoljuk. Télalaskor
a kifétt tésztat dsszekeverjiik a paradicsompéppel
és tonhaldarabkakat, félbevagott olivabogyot te-
sziink a tetejére.

E.: 501 kcal Sz.: 50 g
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Az elkészités modjanal megadott mennyiségek 4
személy adagjara vonatkoznak. Az energiaérték
(E.) és a szénhidratérték (Sz.) egy személy adag-
jara vonatkozik. Az ett6l eltéré mennyiségeket kii-

16n jeldljiik.

Toltott karalabé

* 80 dkg karalabé

* 25 dkg csirkemell
* 1,5 dlI tejfol

* 12 dkg zabpehely
* 4 dkg Graham-liszt

A haust ledaraljuk, belekeverjiik a zabpelyhet, a
tojast, az apréra vagott voroshagymat. Izesitjiik
séval, borssal, petrezselyemzolddel és alaposan
osszekeverjiuk. Az izesitett huskeveréket a meg-
hamozott, kiv4jt karalabékba toltjiik. A megtoltott
karalabékat mély tepsibe tessziik. Kevés vizet ala-
ontve, aluféliaval letakarva siitében puhara pa-
roljuk. Az apré, kivajasnal maradt karalabédarab-
kakbol tejfolos habarassal hig f6zeléket készitiink.
Séval, 6rolt borssal, vagott petrezselyemzolddel
izesitjiik. Talalaskor a toltott karaldbé mellé szer-
virozzuk.

* 1 db tojas

* 2 dkg voroshagyma

* petrezselyemzold,
bors, s6

E.: 359 kcal Sz.: 41 g

Gorog citromos
csirkehusleves

* 25 dkg csirkemellfilé ¢ 6 dkg sargarépa
* 1 dI natdr joghurt * 2 dkg liszt
* 4 dkg petrezselyem-  * 1 ek olivaolaj
gyokér e citromhéj, menta,
s

A megmosott csirkemellet apré kockakra vagjuk.
Kevés olajon a hust atpiritjuk, majd kevés vizet
raontve fedé alatt paroljuk. Amikor félig megpu-
hult, a vékony szeletekre vagott zoldséget hozza-
adjuk, kissé lepiritjuk. Ezutan a levesnek meg-
felel6 mennyiségi vizzel felontjik. Citromhéjjal,
soval izesitjik. Amikor az alapanyagok megpu-
hultak, a joghurtot a liszttel elkeverjiik, és a le-
veshez melegitjiik. Talalaskor friss mentalevelet
tesziink a leves tetejére.

E.: 135 kcal Sz.: 7 g




Zoldséges rizses csirkemell

* 20 dkg zoldborsé

* 3 ek. olaj

* 2 dkg voroshagyma

* petrezselyemzold,
friss bazsalikom, so

* 35 dkg csirkemell
* 20 dkg barnarizs
* 20 dkg sargarépa
* 20 dkg petrezse-
lyemgyokér

A felforrositott olajon az apréra vagott voros-
hagymat és a kockara vagott hust atfuttatjuk, ro-
vid ideig piritjuk. Izesitjiik séval, bazsalikomlevél-
lel és kevés vizet alaontve paroljuk. Amikor a hus
félig megpuhult, hozzaadjuk az aprébb kockara
vagott sargarépat, petrezselyemgyokeret, a zold-
borsoét, és az egészet atpiritjuk. Ismét kevés vizet
alaontve, lefedve paroljuk. Kozben elkészitjiik a
parolt rizst. A rizst kevés olajon atpiritjuk, majd
kétszeres mennyiségii soés vizzel fo6lontjik, lefedve
puhdra paroljuk. Télalas elétt a ragut a rizzsel
osszekeverjik.

E.: 428 kcal Sz.: 55 g

Fokhagymas t6kehalfilé

* 40 dkg tékehal
* 4 dkg buzaliszt

* olivaolaj, citrom, fok-
hagyma, 6rolt fehér
bors, s6

A halszeleteket megsézzuk, és enyhén megszor-
juk 6rolt fehér borssal. A megtisztitott fokhagy-
mat péppé zuzzuk, és bedorzsoljiik vele a halsze-
leteket. 10 percig allni hagyjuk, majd a lisztben
megforgatjuk. Teflonedényben kevés olivaolajon
pirosra siitjik. Vigyazzunk stitéskor, kis langon
tegyiik, nehogy megégjen a fokhagyma. Talalas-
kor a tetejére citromszeletet tehetiink.

E.: 208 kcal Sz.: 8 g

Capri-salata

* {riss bazsalikom, ore-
gano

* 20 dkg mozarella
* 60 dkg paradicsom

* 4 ek. olivaolaj

A megmosott paradicsomokat egyenletes kockdkra
vagjuk. Talba téve olivaolajjal 6sszekeverjiik. ze-
sitjiik oreganéval, vagott bazsalikomlevéllel, végtil
hozzakeverjiik 6vatosan a félbevagott kis mozarel-
lagolyokat. Télalas el6tt legalabb negyedérara hi-
tészekrénybe tessziik, hogy az izek osszeérjenek.
E.: 264 kcal Sz.. 7 g

Hazi malnafagylalt

* 6 dl joghurt * mesterséges édesité-
* 40 dkg malna szer
* 0,4 dl tejszin
A friss gytimolesot 0sszeturmixoljuk, majd hozza-
adjuk a joghurtot. Jél elkeverjik a gytimolcspép-
pel. Lefedheté edénybe toltjiik, majd a mélyhi-
tébe tessziik. Amikor mar a széle megfagy, de a
kozepe még nem, kivessziik a jégszekrénybdl és
villaval habosra keverjiik. Fagylaltos pohéarban ta-
laljuk. Tejszinhabbal, esetleg citromftivel diszitjiik.
E.: 161 kcal Sz.: 12 g

Rozmaringos burgonya

* 80 dkg burgonya
* 6 ek. olaj

* friss rozmaring, s6

A burgonyat sés vizben, a héjaban megfézziik.
Hagyjuk Kkicsit hiilni, meghamozzuk, majd négy-
be vagjuk. A felforrésitott olajon pirosra sttjik a
burgonyét. Hozzaadjuk a rozmaringot, és tovabbi
3-4 percig sutjik.

E.: 309 kcal Sz.: 40 g

Gyiimolcsos turokrém
* 1 dl kefir

* folyékony édesitészer

* 40 dkg alma

* 20 dkg tehénturo,
zsirszegény

A megtisztitott almat lereszeljik. A tarét attorjuk,

majd a kefirrel, édesitészerrel jol elkeverjik. Vé-

giil a lereszelt almat keverjiik hozza. {z1és szerint

kevés friss citromlével, fahéjjal is lehet izesiteni.
E.: 89 kcal Sz.: 10 g

Brokkolikrémleves

* 40 dkg brokkoli
* 2 dkg liszt
* 2 ek. olaj

* 1,5 dl tejszin
¢ szerecsendid, Grolt
fehér bors, s6

A brokkolit kevés sés vizben puhara f6zziik, majd
osszeturmixoljuk. Visszatessziik a tiizre, és a leves
adagjanak megfelelé mennyiségi vizzel felontjuk. A
lisztet a tejszinnel elkeverjiik, majd a leveshez mele-
gitjiik. Orélt fehér borssal, szerecsendidval izesitjiik.

E.: 193 kcal Sz.: 7 g
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FAJDALOM - ERZESZAVAR - IDEGKAROSODAS

TU&I(Z&9 hogy a diabéteszes neuropatia

egyszerdl és gyors szfirévizsgalattal 1s kimutathatsé?
Ma madr tobb hdziorvosi rendel6ben és szinte minden cukorbeteg-elldté helyen
végeznek olyan szirévizsgdlatot, mellyel a neuropdtia mir a panaszok megjelenése eldtt
kimutathat6. Bévebb informacié: www.worwagpharma.hu.

Az orvosok altal gyakran ajanlorr Milgamma segithet az idegrendszeri eredetd vagy
reumatikus fdjdalmak és érzészavarok enyhitésében, benforiamin hatéanyaga ol felszividik,
igy a tinetek gyors javuldsat eredmémyezi.

A Milgamma vény nélkiil kaphaté drazsé vagy liagy kapszula formédban a gydgyszertirakban!

Milgamma

Worwag Pharma Kft., 1021 Budapest, Hivosvolgyi ut 54.
Tel.: (06 1) 345-7350, fax: 345-7353, e-mail: worwag(@worwag.hu PHARMA

A kockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot,
vagy kerdezze meg kezelborvosat, gyogyszereszet.

lsamma.hu
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Lilly Diabetes

Egyenre szabott megoldasok
a cukorbetegseg kezelesre

« KorszerU terapia a cukorbetegség kiilonb0zo szakaszaiban
 Pontos es egyszeruen kezelheto adagolotollak
« Betegoktato program és széleskoru szolgaltatasok

Tovabbi informacio: HUHMG00056

Lilly Hungaria Kft., 1075 Budapest, Madach I. u. 13-14.
Tel.: +36 1 328 51 00, www.lilly.hu %

Dokumentum lezarasanak idépontja: 2011. marcius 3.




