Nasik

Harom témat vesziink at a nasikkal kapcsolatban. Az els6, hogy miért szeretnénk
nasikat fogyasztani, mi az, ami miatt ezek vonzok. Nézziink néhany szempontot.
El6szor is, nevezhetiink mindent nasinak, amit nem kell f6zni. Inkabb én ilyen
egykezes ennivaloknak nevezném azokat a dolgokat, amiket csak ugy meg lehet
fogni és magammal lehet vinni. En ezért szeretem nagyon a turmixokat, mert kb. 3
perc alatt elkészithet6k és nagyon sokaig el tudok veliik lenni.

Egy masik dolog, amikor nasikrél van sz6, hogy valamilyen édességet szeretnénk
bekapni, hogy adjak magamnak egy kis izt, egy kis finomsagot, akar kavé mellé
elfogyasztott édességet is hivhatunk nasinak. llyenkor egy csokis siitit javasolnék,
mert az zsenialisan illik a kavéhoz. Itt is eld lehet kapni a fagyasztobol, és mikréban
vagy sutében percek alatt elkészithetd. Tehat ilyen kicsi édesség is lehet, ebben az
esetben édességnek hivnam ezt a kategoriat. Tehat itt arrél van sz6, hogy szeretnék
valami kicsit édeset enni.

Nasi lehet az is, ha nem eszem eleget, tehat ha a nasi rendszeres, és egy héten
t6bbszor is két étkezés kdzott nasizni kell, az azt jelenti, hogy tobbet kellene enni. Ha
étkezések kozotti nasirdl van szo, azt javaslom, hogy egylnk tobbet, bizonyos
esetekben tobb féételt is. Tehat példaul ne csak egy féételt rendeljiink az étlaprdl,
hanem kett6t. Nem probléma, ha azt érzed, hogy egy féétellel nem laksz jol, tehat ha
nem rizzsel és krumplival szeretnéd teletdmni magadat. Ez nem hiba, nem gond,
plane ha mozogsz, akkor ezek a f6ételek gyakran lehetnek kicsik.

A célja a nasiknak az lenne, hogy ezek ne mindésiiljenek csalasnak, tehat a csalénap
nem csak a féétkezésekre vonatkozik. Ha neked nehézséget okoz, hogy egy
csaldnapot tarts egy héten, akkor azt javaslom, hogy egy reggeli és egy esti tokéletes
itallal, meg két nagy féétkezéssel meglehetsz. Ha rendszeres dolog a nem
egészséges nasik fogyasztasa, akkor azt mondanam, hogy ne nasizz egy héten at,
és nézziik meg, hogyan tudjuk a f6 étkezéseket megnovelni vagy feljavitani.

Vagy egy masik dolog, amit tapasztalok, és ez lehet a harmadik dolog, amirél sz6
van ma, hogy sok ndé is nasikat hasznal, hogy az idét kitoljak két étkezés kozott, mert
nem tudnak rendesen ebédelni, de a vacsora is messze van, és akkor az ebéd és a
vacsora kdzétt esznek valamit. En ezt nem nasinak hivnam, hanem féétkezésnek, és
akkor azt probalnam megoldani, hogy hogyan tudnank ilyen elvihet6 vagy egykezes
ennivalova tenni a f6étkezést. Szerintem egy nagyon j6 mod erre a magvajak
hasznalata. Ebbe van kell6 mennyiségl j6 zsir, tehetiink bele plusz ilyen legeltetett
vajat, és akkor kétfajta jo zsir is van benne. Tehetlink bele kollagént is, hogy legyen
benne j6 mindségl fehérje, vagy kakadport, hogy legyen egyfajta édessége. Tehat



lehetnek ezek egyfajta ilyen tipusi megkozelitések is, de itt nem nasiként tekintenék
rajuk, hanem egy modként ahhoz, hogy konnyen bevihessiik a sziikséges
tapanyagokat. Ilyenkor nem az a cél, hogy gyorsan bekapjunk valamit, hogy ne
legyiink éhesek, mert nagyon konnyl az éhségérzetiinket elnyomni pl. koffeinnel és
nikotinnal, ettél figgetlenll nem azt jelenti, hogy a testiink megkapta a megfelel6
mennyiségu tapanyagot. Az élelmiszerek célja nem az szérakoztatas, hanem hogy
bevihessik a megfeleld tapanyagokat.

Az ételek hasonlitanak a gyogyelvére. Attél, hogy valamit ételnek hivunk, az nem
jelenti azt, hogy az élelmiszeripar egyes csodalatos termékeiben olyan anyagok
vannak, amiknek semmi keresnivaldjuk nincs benniink. Tehat ne hagyatkozzunk csak
a cimkékre. Ha van valami, amit ilyenkor beszoktunk kapni, menjink be a boltba, de
tegyuk ezt nagy kortltekintéssel, és késziljlink ra, hogyha tudunk vinni magunkkal
valamit, ami kicsi és mobil. Ha tudsz a munkahelyedre vinni egy turmixot, esetleg van
ott h(it6, akkor a turmix irany is kifejezetten j6 lehet.

Két dolog, amit ilyenkor szoktam tenni, az egyik a kollagén plusz sima viz, a masik
pedig, hogy nyers tojast teszek egy poharba és azt iszom meg. Egyik sem finom, de
oly médon veszik el az éhségemet, hogy fenntarthaté modon jobban érzem magam,
és nem jutok hozza ipari csokihoz. llyesmi lehet, ha van lehet6ségem egy pohar
kokusztejszinre. Ennek az az elénye, hogy kicsiben szivdszalas verzio is kaphato, van
konzervben is. Még a hal konzerveket is ajanlanam ilyen munkahelyi nasi mdodszerre.
Hatranyuk az, hogy nagyon biidosek, és hités nélkil elvan a vékonyra szeletelt
fiistolt lazac is. Ezeket f6leg autés utakra szoktam magammal vinni. igy élek tl,
amikor ilyen tulélés dolgok vannak, de arra torekednék, hogy ne tamaszkodjunk a
nasira, ne egyiink minden nap nasit, ne okozzon diszkomfortot, ha ezek kimaradnak,
mert Ugy érzem, hogy ez csak elkendéz mas problémakat az életmodvaltasunkban,
amit nagyon konnyen gydlolkodésbe fordithatunk.

Kérlek, ird meg, hogy ez valasz volt-e a nasikkal kapcsolatos kérdésekre.



