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„Ha az éjszakai nassolás
olyan káros, miért tesznek mégis 

világítást a hűtőszekrénybe?” 

A nassolás részben bizonyos szemé-
lyekhez, részben bizonyos élethelyze-
tekhez, szituációkhoz kötődik. 

A társasági élet állandó eleme, rendez-
vények, fogadások, összejövetelek nélkü-
lözhetetlen része. A svédasztalos formá-
ban elénk tett ételkavalkád esetén még 
az a kontroll is kiesik, ami például az ét-
teremben működik, hogy mindenki egy 
adag ételt rendel, amit elfogyaszt. A fo-
gadásokon körbejárunk a finomságok-
kal megrakott asztalok között, elcsábul-
va a gasztronómia „csodáitól”. Hallgat-
va a társaságunkban ülők javaslataira, 
„…hű, ezt még feltétlenül kóstold meg, 
nagyon finom…”, csipegetünk ebből is, 
abból is, így gyakran sok száz kalóriát ve-
szünk észrevétlenül magunkhoz.

De nemcsak a fogadások, partik al-
kalmával eshetünk a nassolás csapdájá-
ba. Igen sokan vannak, akik a minden-
napi stresszoldás egyik formájaként 
„csipegetnek” ezt-azt. Az evés okozta 
öröm javítja a hangulatot, ezért, hogy 
a figyelemelterelés és az evés élvezete 
minél tovább tartson, elképesztő meny-
nyiségeket bír az ember megenni. 

A tévénézés a nassolás egyik meleg-
ágya több szempontból is. A csatornák 
többsége egyre többször szakítja meg 
a filmeket hosszabb-rövidebb szünetek-
kel, reklámblokkokkal, amiben biztos, 
hogy mutatnak valamilyen ínycsiklando-
zó finomságot: szájban krémesen olva-
dó csokoládét, ízletes ropogtatnivalót, 
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vagy frissítő, hűsítő nedűt. A látvány 
ingereket kelt, előbb-utóbb megjön 
az étvágyunk, és a következő szünet-
ben felkutatjuk a hűtőszekrény és a 
konyhapolc összes zegét-zugát rágcsálni-
valók után. Tévénézés közben a látottak 
úgy lekötik figyelmünket, hogy nem az 
étkezésre, hanem a képernyőre koncent-
rálunk, azaz elveszítjük az étvágyunk fe-
letti kontrollt. Minél izgalmasabb a film, 
minél nagyobb a feszültség, annál na-
gyobb késztetést érzünk, hogy meg-
nyugtassuk „megtépázott” idegeinket. 
A rágástól, a roppanástól a belső feszült-
ség csökken. Ha valaki a képernyő rabjá-
vá válik, előfordulhat, hogy reflexes éh-
ségérzet alakul ki, amint bekapcsolja a 
készüléket. És ez mind-mind plusz kaló-
ria, amihez kevés mozgás társul.

Megfigyelhető még nassolásra való 
hajlam hölgyek esetében a menstruáció 
előtti közvetlen időszakban, illetve télen, 
a hideg, zord, borongós, sötét estéken. 

Persze a csábítás más helyről is ér-
kezhet, például a hétfői napon kol-
légák, kolléganők alakjában, akik fi-
nom meglepetésekkel kínálják körbe 
munkatársaikat, a maguk vagy anyu-
kájuk, anyósuk süteményremekeiből. 

Ha ellenállhatatlan vágyat érez 
a nassolásra, akkor:
– az étrendbe tudatosan építse be 

a rágcsálnivalókat, hiszen ezzel 
akkor nincs probléma, ha alacsony 
energiatartalmúak:
– szeletelt  zöldségfélék, káposz-

tatorzsa, sárgarépa- vagy kara-
lábérudacska, kígyóuborka-, 
zöldpaprika- és retekcsíkok, pa-
radicsomcikkek, zellerszár,

– gyümölcsök nyersen vagy salátá-
nak elkészítve, gyümölcsturmix-
ként, esetleg aszalt gyümölcsként, 

– müzliszeletek, natúr gabonapely-
hek, puffasztott gabonaszeletek, 
extrudált kenyérfélék, korpás 
kekszek,

– sovány tej- és tejtermékek,
– esetleg otthon, cukor nélkül is elké-

szíthető, gyümölcsös, tejtermék ala-
pú édességek (puding, palacsinta, 
gyümölcsös rizs, töltött sült alma),

– készítsen zsírszegény tejtermé-
kek, zöldfűszerek felhasználásával 
sós és édes önteteket, szószokat, 
amelybe a friss zöldségeket, gyü-

mölcsöket, az energiaszegény kek-
szeket lehet mártogatni,

– lehetőleg evés közben ne olvas-
son, tévézzen, az ételre figyeljen, 
élvezze a falatok ízét, zamatát, 
frissességét,

– fogyasszon elég folyadékot, lehe-
tőleg natúr ásványvizek, csapvíz, 
természetes gyümölcslevek, teafé-
lék, zsírszegény tejtermékek for-
májában.

KRÉMES MÁRTOGATÓS

ZÖLDSÉGEKKEL 

Hozzávalók 8 személyre: 10 dkg 
kígyóuborka, 1 kis csokor petrezselyem, 
8–10 citromfű, 1 nagy csokor snidling, 
4 gerezd fokhagyma, 25 dkg érett ca-
membert sajt, 25 dkg sovány túró, 25 
dkg natúr vajkrém, 1 dl joghurt, 80 dkg 
friss zöldség (sárgarépa, retek, kígyó-
uborka, cikória, édeskömény, zellerszár, 
kaliforniai paprika stb.).

Elkészítése:  a kígyóuborkát meg-
hámozzuk, nagy lyukú reszelőn lere-
szeljük, majd lecsepegtetjük, kinyom-
kodjuk. A zöldfűszereket megmossuk 
és finomra vágjuk, 1 kiskanálnyit félre-
teszünk a díszítéshez. A fokhagymát 
meghámozzuk. A zöldségeket meg-
tisztítjuk, megmossuk, azonos nagy-
ságú hasábokra vágjuk. A camembert 
sajtot villával szétnyomkodjuk, hozzá-
adjuk a túrót, a vajkrémet és a joghur-
tot, majd botmixerrel habos krémmé 
turmixoljuk. Hozzáadjuk az uborkát, 
a zöldfűszereket és az áttört fokhagy-
mát, ízlés szerint sózzuk, borsozzuk. 
Üvegtálkába szedjük, tetejét megszór-
juk a félretett zöldfűszerekkel, és egy 
nagyobb tál közepére helyezzük, hogy 
virágsziromszerűen körberakhassuk 
a zöldséghasábokkal. További márto-
gatnivalóként korpás kekszet, pirított 
kenyérkockákat kínálhatunk hozzá.
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