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Napjainkban bar ismereteink és technoldgiai vivmanyaink folyamatosan névekednek, a mai ember nehéz
helyzetben van, hogy eligazodjon az aruhazak, kisebb boltok és hagyomanyos piacok sokasodd termékei
kozott. Az élelmiszerek piaca annyira valtozatos, hogy taplalkozastudomanyi szakember legyen a talpan az
ember, a kdzottik vald eligazodéshoz.

Arra probalunk valaszokat keresni, hogy egyszerli eszk6zokkel hogyan tudunk eligazodni az élelmiszerek
kozott, azaz megprobaljuk megvalaszolni a kerdest, tudniillik, hogy mit egylink és igyunk?

Elelmiszereink a tapanyagok (fehérjék, szénhidratok, zsirok) mellett vitaminokat és asvanyi anyagokat
tartalmaznak, amennyiben feltételezziik, hogy a novényvédészerek alkalmazasakor az élelmezésiigyi
varakozasi idoket pontosan betartjak. Az egészséges taplalkozashoz hozzatartozik, hogy a fentebb emlitett
alkotok folyamatosan ¢és megfelel6 mennyiségben bejutnak szervezetiinkbe. Mindig kovessik azt az elvet,
hogy mindent szabad, azonban mertékletesen. Nem egészségesek az olyan extrém diétak, amikor valamely
tapanyag bejuttatasat mellozik, ez elobb utdbb valamilyen taplalkozasi betegséghez vezethet. A média olyan
hamis képzetet kelthet benniink, hogy a ,,szénhidrat” artalmas. Ezt mindenképpen cafolnam, egyreszt a
novényi rost is szénhidrat, melynek napi bejutasa a szervezetiinkbe nemhogy artalmas, hanem egyenesen
nélkildzhetetlen, mivel prebiotikus hatasa réven a bélfldra baktériumtorzseinek taplalékaul szolgal, valamint
lassitja a tdpanyagok felszivodasat. Ennek révén tud példaul egy ndvényi rostban gazdag taplalkozasi forma
egy okosan Kivitelezett fogyokura része lenni. Mindenkit dva intenénk attol, hogy a ma oly divatos ,,diétak”
valamelyikébe belefogjon, miel6tt megfelel6 szakember segitségét kérné.

A média altal terjesztett tévhit szerint a zsirt, mint tdpanyagot és élelmiszer alkotot szintén utalnunk kellene.
Mar a mondat megfogalmazasabol is érzédik a szerzé ellenkezé véleménye. Hogyan jutnanak be a
szervezetilinkbe vajon a zsirban oldodé vitaminok, pl. A, D, E, K vitaminok, hiszen a neviikben is benne van,
hogy zsirban oldddnak. A zsir, mint tapanyag fogyasztasakor csak arra kell okosan figyelemmel lenniink,
hogy kaloria értéke dupldja, mint a szénhidrat vagy fehérje tapanyagoké. Azonban ez egybevag az
elézoéekben mar ismertetett elvvel, azaz mindent szabad fogyasztanunk, de inkdbb mindségi termékeket €s
inkabb kevesebbet. Ehhez kapcsolddik Paracelsus (1493-1541) mondasa, melyet az aldbbiakban mutatunk
be: ,,Hogy egy anyag méreg-e vagy nem méreg, azt mindig a mennyiség hatarozza meg.”
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