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a zsíros ízeket részesítjük előnyben. Mára, ami-
kor az étel – kevés ember kivételével – mindenki 
számára viszonylag jól hozzáférhető, napi szinten 
nem használjuk ezeket a viselkedésformákat.

Ha azonban valami kibillent fizikai vagy lel-
ki egyensúlyunkból, azonnal visszatérnek ezek 
a túlélést szolgáló stratégiák. Gondoljunk arra, 
hogy kórházba, beteglátogatáskor enni- és/vagy 
innivalót viszünk a betegnek, a névnapi-születés-
napi ajándék is gyakran desszert vagy ital. Egy 
kliensem mondta, ha konfliktus volt a családban, 
édesanyja azzal fordult a vitatkozókhoz: nem lesz 
semmi baj, odatettem egy kis jó húslevest…

Igen, az étel az alapszükségletek kielégítésén túl 
még igen sok célt szolgál, és az evés sem csak az 
élet fenntartására szolgáló viselkedés. Hogy valaki 
milyen mértékben raktározza azt az energiamen�-
nyiséget, amit az evéssel megszerzett, genetikai 
faktorok szabályozzák. „Borzasztó, én még a leve-
gőtől is hízom”, vagy „bármit ehetek, semmi nem 
fog rajtam”. És hát igen, a szomszéd nője mindig 
zöldebb, azaz a saját bőrünk helyett szívesen len-
nénk egy vágyott másikban – a hízásra hajlamosak 
a soványakat, a hízni nem tudók a gömbölyű for-
májúakat (igen, kedves kövérek, ezek az idomok 
is lehetnek csábítók!) irigylik. Mivel a szépségipar 
jelentős hatást gyakorol arra, hogy mi az ideális, a 
kövérek emiatt is nagyon elveszettnek, megvetett-
nek, kiközösítettnek érezhetik magukat – szeren-
csére az utóbbi időben már teltkarcsú modellek is 
szerepelnek a reklámokban.

A gének, a biológiai folyamatok, a kulturális 
közeg nagy befolyással van az evésre. De ezzel 
még közel sem merítettük ki az eredőket. Tudjuk 
jól, a kövér gyerekek családjában az evés központi 
kérdés. A testi-lelki jóllét záloga. Az étel vigasztal 
és a gömbölyű formák, a háj megvéd, kipárnáz 
minden sérüléssel szemben. Ez nem csak véle-
kedés, kutatási adatok is alátámasztják. Ha ezt a 
gondolatmenetet alkalmazzuk a bevándorlók ese-
tére, könnyű megértenünk, miért jóval gyakoribb 
körükben az elhízás. Idegen emberek között, a 
szülőföldtől távol, nehezen kiszámítható szociá-
lis és kulturális közegben a lelki bizonytalanság 

és a létbizonytalanság valahogyan összeér, és ami 
megnyugtat, az a könnyen hozzáférhető étel.

Foglaljuk hát össze: kövérnek lenni annyit je-
lent, hogy a testsúlyom nagyobb, vagy jóval na-
gyobb, mint amennyi a szervezetem optimális mű-
ködéséhez szükséges. Ez együtt jár azzal, hogy egy 
vagy többféle testi tünetem vagy betegségem is 
kialakul, hogy gyakran érzem meg nem értettnek 
magam, és a fogyásra való próbálkozásaim hul-
lámvasútszerűen alakítják a hangulatomat. Ha-
ragszom elsősorban magamra, de a világra is, és 
gyakran hibáztatom a szüleimet és a családomat. 
Ha csak nem vagyok szerencsés, orvostól orvosig 
vándorlok, de csak fogyásra vonatkozó tanácsokat 
és megrovó pillantásokat kapok. Ettől – ha eddig 
nem voltak – komoly önértékelési nehézségeim 
alakulnak ki, és itt a kör bezárul. Azaz: minden 
folytatódik, visszamenekülök az evéshez…

Kövérségre hajlamosít, ha kövér családba szü-
lettünk, azaz a szüleink, illetve felmenőink kö-
vérek. Ez egyrészt genetikai, másrészt szokásbeli, 
harmadrészt lélektani eredőjű.

Meghízunk akkor is, ha egy vagy több lelki 
traumát nem tudunk feldolgozni, azaz a vesztesé-
gekkel kapcsolatos, vagy bizonytalanságot okozó 
helyzetek által keltett érzéseinket szőnyeg alá sö-
pörjük, vagy mert muszáj, vagy mert nincs kinek 
a vállán kisírjuk magunkat, vagy kinek a karjába 
kapaszkodjunk. Úgy is mondhatjuk, hogy nincse-
nek megfelelő problémamegoldó stratégiáink…

Nehezíti a helyzetet az, amit a kövérek diszk-
riminációjának neveznek (ez különösen a fejlett 
nyugati országokban gyakori): a kövér embere-
ket butábbnak, lustábbnak tartják normális súlyú 
társaiknál. Emiatt nehezebben kapnak munkát, 
társaik kiközösítik őket. Ennek legenyhébb meg-
nyilvánulása, hogy az elhízást az akaratgyengeség 
kifejeződésének vélik (ez az orvosi viszonyulás-
módban sem ritka).

A helyzet súlyos, de nem reménytelen. A fo-
gyás viszont akkor maradandó, ha: a helyzet re-
ménytelen, de nem súlyos. A sorozat következő 
részeiből talán kiderül, mi is értendő ezen.

Dr. Joó Mária Nóra

Mit jelent kövérnek lenni? Mivel jár ez? Kik hajlamosak rá?
Segítség, kövér vagyok! – I.
A főcímben leírt mondatot ma Magyarországon több mint ötmillióan okkal-joggal 
mondhatják. Aggasztó és nem kevésbé húsbavágó a kövérség kérdése, ha az 
elhízottság világjelenségnek tekinthető. A WHO 1998-ban krónikus, időről időre újra 
visszatérő betegségnek minősítette, tehát nem csupán – mint sokan gondolják – 
esztétikai probléma.
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Az elkészítés módjánál megadott mennyiségek 4 
személy adagjára vonatkoznak. Az energiaérték 
(E.) és a szénhidrátérték (Sz.) egy személy adag-
jára vonatkozik. Az ettől eltérő mennyiségeket kü-
lön jelöljük.

A z előző lapszámainkban a mediterrán ét-
renddel ismerkedhettek meg, majd mintaétren-
det találtak. Most az étrendben szereplő ételek 
közül néhánynak az elkészítését is olvashatják. E 
receptek szerzője Kicsák Marian, akit a Konyha-
sarok háziasszonya örömmel engedett be kony-
hájába.

Mediterrán pizza
•	22 dkg liszt
•	1,5 dl tej
•	8 dkg csirkemellson-

ka
•	6 dkg paradicsom-

püré
•	6 dkg füstölt sajt

•	6 dkg trappista sajt
•	0,5 db tojás
•	3 ek. olívaolaj
•	8 g élesztő
•	4 g cukor
•	oregánó, só

A felmelegített tejben csipetnyi cukorral az élesz-
tőt felfuttatjuk. A pontosan kimért lisztet kelesz-
tőtálba tesszük. Hozzáadjuk a tojást, a tejet, pici 
sót, majd összegyúrjuk. Letakarva megkelesztjük 
a tésztát. A megkelt tésztát kinyújtjuk, kiolajozott 
tepsibe tesszük. A paradicsompürét az oregánó-
val fűszerezzük és a szószt a tésztára kenjük. Ez-
után a tésztát a sonkaszeletekkel befedjük, és elő-
melegített sütőben közepes lángon 10-12 percig 
sütjük. A sajtokat lereszeljük, és a félig megsült 
pizzatésztára szórjuk. További 8-10 percre vissza-
tesszük a sütőbe, hogy a sajt ráolvadjon.

E.: 442 kcal Sz.: 50 g

Spagetti tonhallal
•	25 dkg tonhal
•	25 dkg durumtészta
•	40 dkg paradicsom
•	6 dkg olívabogyó

•	4 ek. olívaolaj
•	4 dkg vöröshagyma
•	citromlé, bazsalikom, 

őrölt bors, só
A tésztát sós, lobogva fövő vízben kifőzzük. A 
meghámozott paradicsomot apróbb kockákra 
vágjuk. Olívaolajon az apróra vágott vöröshagy-
mával együtt puhára pároljuk úgy, hogy pépes 
állagú legyen. Ízesítjük sóval, őrölt borssal, friss 
bazsalikomlevéllel. A konzerv tonhalat lecsöpög-
tetjük, friss citromlével meglocsoljuk. Tálaláskor 
a kifőtt tésztát összekeverjük a paradicsompéppel 
és tonhaldarabkákat, félbevágott olívabogyót te-
szünk a tetejére.

E.: 501 kcal Sz.: 50 g

Töltött karalábé
•	80 dkg karalábé
•	25 dkg csirkemell
•	1,5 dl tejföl
•	12 dkg zabpehely
•	4 dkg Graham-liszt

•	1 db tojás
•	2 dkg vöröshagyma
•	petrezselyemzöld, 

bors, só

A húst ledaráljuk, belekeverjük a zabpelyhet, a 
tojást, az apróra vágott vöröshagymát. Ízesítjük 
sóval, borssal, petrezselyemzölddel és alaposan 
összekeverjük. Az ízesített húskeveréket a meg-
hámozott, kivájt karalábékba töltjük. A megtöltött 
karalábékat mély tepsibe tesszük. Kevés vizet alá-
öntve, alufóliával letakarva sütőben puhára pá-
roljuk. Az apró, kivájásnál maradt karalábédarab-
kákból tejfölös habarással híg főzeléket készítünk. 
Sóval, őrölt borssal, vágott petrezselyemzölddel 
ízesítjük. Tálaláskor a töltött karalábé mellé szer-
vírozzuk.

E.: 359 kcal Sz.: 41 g

Görög citromos 
csirkehúsleves
•	25 dkg csirkemellfilé
•	1 dl natúr joghurt
•	4 dkg petrezselyem-

gyökér

•	6 dkg sárgarépa
•	2 dkg liszt
•	1 ek olívaolaj
•	citromhéj, menta, 

só
A megmosott csirkemellet apró kockákra vágjuk. 
Kevés olajon a húst átpirítjuk, majd kevés vizet 
ráöntve fedő alatt pároljuk. Amikor félig megpu-
hult, a vékony szeletekre vágott zöldséget hozzá-
adjuk, kissé lepirítjuk. Ezután a levesnek meg-
felelő mennyiségű vízzel felöntjük. Citromhéjjal, 
sóval ízesítjük. Amikor az alapanyagok megpu-
hultak, a joghurtot a liszttel elkeverjük, és a le-
veshez melegítjük. Tálaláskor friss mentalevelet 
teszünk a leves tetejére.

E.: 135 kcal Sz.: 7 g

Konyhasarok
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Nagy Margit rovata

Zöldséges rizses csirkemell
•	35 dkg csirkemell
•	20 dkg barnarizs
•	20 dkg sárgarépa
•	20 dkg petrezse-

lyemgyökér

•	20 dkg zöldborsó
•	3 ek. olaj
•	2 dkg vöröshagyma
•	petrezselyemzöld, 

friss bazsalikom, só
A felforrósított olajon az apróra vágott vörös-
hagymát és a kockára vágott húst átfuttatjuk, rö-
vid ideig pirítjuk. Ízesítjük sóval, bazsalikomlevél-
lel és kevés vizet aláöntve pároljuk. Amikor a hús 
félig megpuhult, hozzáadjuk az apróbb kockára 
vágott sárgarépát, petrezselyemgyökeret, a zöld-
borsót, és az egészet átpirítjuk. Ismét kevés vizet 
aláöntve, lefedve pároljuk. Közben elkészítjük a 
párolt rizst. A rizst kevés olajon átpirítjuk, majd 
kétszeres mennyiségű sós vízzel fölöntjük, lefedve 
puhára pároljuk. Tálalás előtt a ragut a rizzsel 
összekeverjük.

E.: 428 kcal Sz.: 55 g

Fokhagymás tőkehalfilé
•	40 dkg tőkehal
•	4 dkg búzaliszt

•	olívaolaj, citrom, fok-
hagyma, őrölt fehér 
bors, só

A halszeleteket megsózzuk, és enyhén megszór-
juk őrölt fehér borssal. A megtisztított fokhagy-
mát péppé zúzzuk, és bedörzsöljük vele a halsze-
leteket. 10 percig állni hagyjuk, majd a lisztben 
megforgatjuk. Teflonedényben kevés olívaolajon 
pirosra sütjük. Vigyázzunk sütéskor, kis lángon 
tegyük, nehogy megégjen a fokhagyma. Tálalás-
kor a tetejére citromszeletet tehetünk.

E.: 208 kcal Sz.: 8 g

Capri-saláta
•	20 dkg mozarella
•	60 dkg paradicsom
•	4 ek. olívaolaj

•	friss bazsalikom, ore-
gánó

A megmosott paradicsomokat egyenletes kockákra 
vágjuk. Tálba téve olívaolajjal összekeverjük. Íze-
sítjük oregánóval, vágott bazsalikomlevéllel, végül 
hozzákeverjük óvatosan a félbevágott kis mozarel-
lagolyókat. Tálalás előtt legalább negyedórára hű-
tőszekrénybe tesszük, hogy az ízek összeérjenek.

E.: 264 kcal Sz.. 7 g

Házi málnafagylalt
•	6 dl joghurt
•	40 dkg málna
•	0,4 dl tejszín

•	mesterséges édesítő-
szer

A friss gyümölcsöt összeturmixoljuk, majd hozzá-
adjuk a joghurtot. Jól elkeverjük a gyümölcspép-
pel. Lefedhető edénybe töltjük, majd a mélyhű-
tőbe tesszük. Amikor már a széle megfagy, de a 
közepe még nem, kivesszük a jégszekrényből és 
villával habosra keverjük. Fagylaltos pohárban tá-
laljuk. Tejszínhabbal, esetleg citromfűvel díszítjük.

E.: 161 kcal Sz.: 12 g

Rozmaringos burgonya
•	80 dkg burgonya
•	6 ek. olaj

•	friss rozmaring, só

A burgonyát sós vízben, a héjában megfőzzük. 
Hagyjuk kicsit hűlni, meghámozzuk, majd négy-
be vágjuk. A felforrósított olajon pirosra sütjük a 
burgonyát. Hozzáadjuk a rozmaringot, és további 
3-4 percig sütjük.

E.: 309 kcal Sz.: 40 g

Gyümölcsös túrókrém
•	40 dkg alma
•	20 dkg tehéntúró, 

zsírszegény

•	1 dl kefir
•	folyékony édesítőszer

A megtisztított almát lereszeljük. A túrót áttörjük, 
majd a kefirrel, édesítőszerrel jól elkeverjük. Vé-
gül a lereszelt almát keverjük hozzá. Ízlés szerint 
kevés friss citromlével, fahéjjal is lehet ízesíteni.

E.: 89 kcal Sz.: 10 g

Brokkolikrémleves
•	40 dkg brokkoli
•	2 dkg liszt
•	2 ek. olaj

•	1,5 dl tejszín
•	szerecsendió, őrölt 

fehér bors, só
A brokkolit kevés sós vízben puhára főzzük, majd 
összeturmixoljuk. Visszatesszük a tűzre, és a leves 
adagjának megfelelő mennyiségű vízzel felöntjük. A 
lisztet a tejszínnel elkeverjük, majd a leveshez mele-
gítjük. Őrölt fehér borssal, szerecsendióval ízesítjük.

E.: 193 kcal Sz.: 7 g
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Hazárd 
kártyajáték

Tűzvész, árvíz 
stb. okozza

Külföldön

Norvég 
és japán 

gépkocsik 
jelzése

Római 1-es Esztendő Szintén nem Nyájat erre a 
helyre hajt

Növényfajtát 
jobbító

Numero, 
röviden

Olasz autók 
jelzése

Így is becézik 
Elemért

XX. sz-i költő 
(Zoltán)

Az 
alaphangsor 

3. hangja
Zenei 

éljenzés
Feszítő
eszköz

Takács Imre 
verseskötete

Jegyzék, listaSzállóige, 
bölcsesség

Azon a 
helyen Római 6-os

Cremonai 
hegedű
készítő 
család

Szudán 
fővárosa

Észak, 
röviden Kettős! Egyetemi 

díszterem
Felfordulás, 
rendzavar

`

`

```
`

Menet eleje! 

Hekto- 

Vers dísze 

Perui autójel 

Milli- 

Tavalyi, régi 

Pengemárka 

Cicero dolga! 

Költői 
napszak

Társaságunk 

Kéreg szélei! 

Germánium 

Kemenes
aljai község

Járom 

Kör közepe! 

Sokáig eláll 

Tunisz 
határai!

Cégforma, 
röviden

Három, a 
zenében

Kapusfülke 

Melyik 
helyen?

Elem! 

Páratlan 
tipp!

Utcára pakol 

Siemens, 
röviden

Legenda 

Volt, röviden 

Tartja a 
markát

Tevékeny, 
serény
Kötet, 

röviden

Csavar 

Egyel! 

Plusz 

Bentről 

Kairói
Tordy …; 

színész, 
rendező

Néma Tóni! 

Csen 

Sértetlen 

Olyan 
méretű

Itatóedény 

Szavazat 

Szónak is 
lehet!
Athén 

levegője!

Kettőnk 
közül 

nem én
Ezüst

Férfinév 

Tűzzel sebez 

Cickafark! 

Ittrium 

Ajánlott 
betű!

Fénytan 

Te, latinul 

Tengeri 
halfaj

Bevonat 
seben

Vívófegyver 

Nepál 
határai!
Váltó

kezesség

Vörösmarty 
Mihály verse

Sálvég! 

Ez a bizonyos

Szalmazsák 
(tájszó)

Arany 

Kérdő- 
szócska
Nem is 
emez!

Kiút közepe! 

Mázol 

Kelvin
Kettőnk 

közül 
nem én

Mátka 

Rög közepe! 

Fizetést 
növel

Néma Lina! 

Ősrégi
Gotovac 

kópé 
operahőse

Sub …; 
titkon

Ágyvég! 

Arra távol, 
Petőfi 

szavával
„S”

Kilo- 

Mulatószó 

Hevesi 
község
Ugyan, 

dehogy!

Barnás lószín 

Proton, 
röviden

Szintén 

Kissé tarka! 

Eperszem! 

Orosz 
férfinév

Előtag: 
hegy-

Arzén 

Részben 
sárga!

Kapu része! 

Eme
… 

Koberidze; 
színész

Hazai 
buszmárka

Ez a fa 
ékszer!

Háromtagú 
együttes

Puskavégre 
kap

Bizonyító, 
tanúsító

Hideg
konyhai 

készítmény

Hideg
konyhai 

készítmény

Hideg
konyhai 

készítmény

Hideg
konyhai 

készítmény

Hideg
konyhai 

készítmény

Hideg
konyhai 

készítmény

Hideg
konyhai 

készítmény

Daidalosz 
szerencsét
lenül járt fia

Munka
darab!

Az elhízás 
jele

…-MALÉV; 
sportklub

Angol 
főnemesi 

cím

Hidrogén

Erdőmérnöki 
kar, röviden

Rendhagyó, 
egyedi

Amely 
időpontban

… Moines; 
USA-beli 

város

Folyékony 
fűtőanyag

Nemes 
Nagy Ágnes 
verseskötete

Mohamed 
leánya

Növényt 
nemesít, 
népiesen

Virslidarab!

Ezen a 
helyen

Cirkónium

Autósszálló

André Gide 
regénye

Összetett 
sportág

Botvég! 

Közepén 
telítő!

Koma 
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Ebben az évben a jókedv 
jegyében készítettük a 

keresztrejtvényeket. A kérdésre 
adott választ kell megkeresni a 

feladványban:

Mire jó a telefon-kihangosító 
az autóban?

Címünk: 
8200 Veszprém, 
Ádám Iván u. 1.

Beküldési határidő: 
2011. augusztus 31.

A helyes megfejtést beküldők 
között a Nutrilab Kft. 
ajándékcsomagjait 

sorsoljuk ki.

Ceyloni fahéj 
a szénhidrát-cukor 

anyagcsere támogatója.

www.nutrilab.hu

Keressen bennünket a 
Facebookon: 

http://www.facebook.com/
PharmaNutriLAB

Rejtvénynyertesek: A 2011/1-es számban megjelent rejtvényben található vicc: Mi a különbség az üzenetrögzítő és az intenzív osztály 
között? Az intenzíven nem árt inkább a hosszú sípszó előtt beszélni. Szerencsés nyerteseink, akik az I.D.C Hungári Zrt. ajándékcso-
magjait nyerték: Tita Valéria, Jászárokszállás; Éles Péterné, Debrecen; Németh Béláné, Csárdaszállás; Barta Béla, Cibakháza; Juhász 
Mihályné, Budapest.
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A kockázatokról és a mellékhatásokról olvassa el a betegtájékoztatót,
vagy kérdezze meg kezelőorvosát, gyógyszerészét.
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Lilly Diabetes

További információ:
Lilly Hungária Kft., 1075 Budapest, Madách I. u. 13-14.
Tel.: +36 1 328 51 00, www.lilly.hu
Dokumentum lezárásának idôpontja: 2011. március 3.

• Korszerű terápia a cukorbetegség különböző szakaszaiban
• Pontos és egyszerűen kezelhető adagolótollak
• Betegoktató program és széleskörű szolgáltatások

Egyénre szabott megoldások 
a cukorbetegség kezelésre
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