II./12.
SEGÉDLET a Navigátoroknak
Táplálkozás
Egy cikk-részlete:
Az leszel, amit eszel, tartja a mondás, pedig hát enni kell de sokszor azt eszünk, amit épp találunk, mert épp nem jutunk otthoni ételhez, és kénytelenek vagyunk az utcai árus által árult valamilyen gyors kaját fogyasztani. A másik probléma az, hogy rosszul társítjuk az ételeket. Szénhidrátot szénhidráttal, vagy proteinnel fogyasztunk. A telített ételek, ami zsírokat, főleg állati zsírokat, proteint és szénhidrátot tartalmaz, nagy mennyiségben nem vezethet máshova, mint az elhízáshoz. Ráadásul, ha úgy mindegyre elfogyasztunk valamit két étkezés között; kekszet, süteményt, chips-et, és csak ritkán valamilyen gyümölcsöt vagy zöldségsalátát. Nagyon nagy probléma, ha nem alakul ki egy rendszeres ritmusunk, elmarad a reggeli, vagy különböző időben vacsorázunk, ha késő este eszünk sokat, hogy bepótoljuk az összes étkezést egy nagy adagban, ugyancsak elhízás lesz a végeredmény. Egyedül élünk, vagy családban szükséges egy jó programot készítsünk az étkezésekkel kapcsolatosan. Ugyanakkor ételeink változatosak és nem kalóriadúsak legyenek, sok zöldséget és gyümölcsöt tartalmazzon, ha lehet teljes kiőrlésű lisztet használjunk, kevés sót, zsírt és cukrot tartalmazzon. A gyerekeket, ha lehet tetteikért ne édességgel jutalmazzuk, legfeljebb szárított gyümölcsöt adjunk, de ezek is magas cukor mennyiséget tartalmaznak. Üdítők helyet frissen csavart gyümölcslé lenne az ideális. A bevitt kalória mennyisége nem szabad, több legyen, mint az elégetett kalória mennyisége. Mindig arra kell igyekeznünk, hogy egyensúlyban legyen a bevitt mennyiség az elhasznált kalóriákkal.  Ahhoz,hogy elkerüljük az elhízást sokat kell mozogjunk, rendszeresen sportoljunk vagy legalább sétáljunk naponta 30-40percet.Sok receptkönyv jelenik meg, amelyben feltüntetik az ételek kalória tartalmát, azok közül válogassunk, amelyek kalóriatartalma kevés, és mégis laktatós.
Ne nassoljunk a tv előtt vagy akár az utcán. Délután 5-6 óra után ne fogyasszunk tartalmas ételeket, legfeljebb zsírszegény joghurtot vagy valamilyen gyümölcsöt.

Mi az oka az elhízásnak, az anorexiának?
Beszéljétek meg a fizikai és lelki okokat is! 

- a rohanó élet, nincs idő enni, nem figyelünk oda, mit eszünk, a gyorsétkezdék, a „műkaják” tele tartósító, állománynövelő, ízfokozó és egyéb káros anyagokkal…, rossz minták követése: társaké, vagy a sztároké, manökeneké stb.

- míg a fiataloknál nagy veszély az önértékelési zavar.

Nem alakul ki még a helyes önértékelés, így túl kövérnek látják magukat a lányok. Vagy éppen bánatukban esznek.

Nem elég tudni, hogyan táplálkozzunk, hanem rendben kell lennünk önmagunkkal és a világgal. Ehhez pedig először meg kell élnünk Istennel azt a szeretetkapcsolatot, amit kínál nekünk!!!

Szeretve lenni általa, ezt kell átélnünk, megélnünk, és sok táplálkozási zavar megoldódik.

Beszélgessetek arról, mit teremtett Isten számunkra eledelül!

Ha akkor jól működött vele az ember, akkor ma vajon nem ez lenne a legideálisabb táplálék.

Beszéljetek a héber ifjakról: nem csak erősek lettek, hanem szellemi teljesítményben is megelőzték rabtársaikat…

Beszélhettek arról is, hogy nem elegendő pl. vegetáriánusnak lenni. Vannak elhízott vegák is, ha a mennyiségre nem figyelnek és túl sok kalóriadús ételt esznek a zöldségekhez, gyümölcsökhöz.

Napi táplálék-összetételhez segítség a táplálkozás-piramis.
Azonban a mennyiségi és minőségi összetétel mellett szükséges figyelnünk más dolgokra is. Pl.:

· rendszeresség
· megfelelő időpont
· helyszín (nyugodt környezet, megterített asztal, nem a tv előtt tálcáról)
· megfelelő körülmények (nyugodt légkör, nem kapkodva….stb.
A hitem befolyásolja a táplálkozásom, vagy a táplálkozásom befolyásolja hitem?

Az sem elég egyértelmű, hogy mindenki úgy táplálkozik, amit a hite diktál. Vagy legalábbis igyekszik. Nem mindig lehet megmondani valakinek a hitét a táplálkozásáról.
A héber ifjak felvállalták ezt!

Ma könnyű-e szembe menni az árral???

Ugyanakkor, ahogy táplálkozunk, bizony az is befolyással van hitünkre. A táplálék, mint Dánieléknél, adhat energiát, erőt, jobb, gyorsabb lesz a felfogóképességünk, ezáltal jobban megértjük Isten szavát is. 

De ehetünk nehéz ételeket, amelyek csak megterhelik a szervezetet, rengeteg energiát elvonva az értelemtől. Így hitéletünk is csorbát szenvedhet…
