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Koszonto

Nagy oromunkre szolgal, hogy bemutathatjuk a Nébih Oktatasi Program leg-
Ujabb kiadvanyat, amelyet kifejezetten a szenior korosztaly szamara készitettlink
az élelmiszerbiztonsdg és az élelmiszerpazarlds megelézésének témajaban.

A Nébih Oktatasi Program kozel tiz éve dolgozik azon, hogy minden korosz-
taly szamara kozérthetd, hiteles és a mindennapokban is jol hasznosithato
ismereteket adjon at — az 6vodasoktol egészen az idésebb generaciokig.
Célunk nem csupan az Ujismeretek dtadasa, hanem az is, hogy kritikus gondol-
kodasra 0sztonozzuk a fogyasztokat, segitsik a tudatos dontések meghozata-
lat, és olyan gyakorlati tanacsokat nyujtsunk, amelyek konnyen beépitheték
a mindennapokba.

Az életkor elérehaladtaval szervezetliink és életmodunk is valtozik. Ezek a val-
tozasok szlkségessé teszik, hogy még nagyobb figyelmet forditsunk az élel-
miszerek biztonsagos kezelésére, a bevasarlasi szokasokra, a fézésre, vala-
mint a konyhai higiéniara.

Mindennapi tevékenységeinket nagymértékben meghatarozzak a rutinok.
Ezek sokszor megkonnyitik az életiinket, ugyanakkor eléfordulhat, hogy olyan
szokdsokat is megdérzink, amelyek nem szolgdljdk a biztonsagos élelmiszer-
kezelést. Eppen ezért idérél idére érdemes feliilvizsgalni a bevett gyakorla-
tainkat, és nyitottnak lenni Uj ismeretekre és akar gyakorlatok kiprébalasara.

A Nébih Oktatds csapataval hiszlink abban, hogy a legnagyobb valtozasokat
gyakran az apro, tudatos dontések hozzak. Olyan egyszerd, j6l alkalmazhaté
praktikak, amelyek kozul sokat mi magunk is szlleinktél, nagyszileinktél
tanultunk.

Bizunk benne, hogy ez a kiadvany arra 0sztonzi az Olvasoét, hogy atgondolja
sajat szokasait, megerdsitse a j6l bevalt gyakorlatokat, és nyitott legyen olyan
Uj megoldasokra, amelyek még biztonsdgosabba és tudatosabba tehetik
a mindennapokat. Reméljiik, hogy az itt 6sszegyjtott informaciok hasznosak
lesznek a konyhdban, és hozzajarulnak ahhoz, hogy Uj ismeretekkel gazda-
godjon az élelmiszerbiztonsag izgalmas vilagaban.
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Bevezeto

.Az vagy, amit megeszel” - mindannyian ismerjik a mondast, ami a tudatos
taplalkozas fontossdgara hivja fel a figyelmet mar tobb szaz éve. Az élelmi-
szerek tapértéke mellett azonban nem szabad megfeledkeznink az élelmi-
szerbiztonsagrol sem. Az ételek megfeleld kezelése, taroldsa és fogyasztasa
minden életkorban fontos, de az évek elérehaladtaval még nagyobb figyel-
met kell forditanunk erre.

Az évek mulasaval a testink mUikodése
megvaltozik. Lassul az anyagcsere és az
emésztés is, jellemzdéen kevesebb gyomor-
sav termelddik. Idésebb korban a szervezet
védekezbképessége, vagyis az immunrend-
szer mikodése fokozatosan gyengul. Ez azt
jelenti, hogy 65 éves kor felett a testlink
lassabban és nehezebben tud megkizde-
ni a kérokozoékkal, fertézésekkel és megnd
az élelmiszer-eredetli megbetegedések
kockazata. Amig egy élelmiszer okozta
szalmonella-fertézést egy fiatal szervezet
enyhébb tiinetekkel néhany nap alatt atvé-
szelhet, addig egy id6sebb szervezet szama-
ra ugyanez akar komolyabb egészséglgyi
kovetkezményekkel is jarhat.

Kiadvanyunkban kifejezetten

az idésebb korosztaly szamara
gydjtottik ossze a legfontosabb
tudnivalokat és tandcsokat, hogy
a mindennapi étkezések ne

a kockazatrol, hanem az oromteli
pillanatokrol és egészséges
ételekrdl szoljanak.




A kiadvany tematikajat ugy allitottuk ossze, hogy a bevasarlastol egészen a ma-
radékok elpakoldsdig végig vegylk a legfontosabb tudnivalékat. Az élelmi-
szerbiztonsdg izgalmas vildgaval vald ismerkedést a bevasarlassal kezdjik,
az otthoni tarolasnal élelmiszerpazarlassal kapcsolatos tippeket is adunk,
a sutés-fézésnél megismerkedlink a magasabb kockazatu élelmiszerekkel, vala-
mint lerombolunk néhany élelmiszerbiztonsaggal kapcsolatos tévhitet is.

Biztosak vagyunk benne, hogy hatalmas tudas van az idésebb korosztaly bir-
tokdban, kilonosen, ha élelmiszerekrél van szd. A Nébih Oktatasi Program
csapatdanal mindannyian nagyon sokat tanultunk — és tanulunk ma is a sztle-
inktél, nagysztileinktél konyhai praktikakroél, alapanyagokrol, receptekrél, és
sok szép kozos pillanatot koszonhetunk nekik.

Azt reméljik, hogy ezzel a kiadvannyal adhatunk néhany Uj ismeretet, érde-
kes gondolatot vagy hasznos praktikat, amellyel sikerUl kedvet csindlnunk
az élelmiszerbiztonsdg vildgdhoz és akar néhany rutin és szokds atgondo-
lasahoz, Uj gyakorlatok kiprébalasahoz. Mert a tudatos és biztonsagos don-
tések a konyhdban nem kor kérdése — hanem az egészséges és hosszu élet
egyik legfontosabb alapja minden korosztaly szamara.



c Vigyazz, kesz, bevasarlas!

A napi bevasarlas és ételkészités sordn szamos olyan dontést hozunk, amelyek
kozvetlenul befolyasoljak az élelmiszerek biztonsagat és mindségét.

Utmutaténk célja, hogy segitsiink felismerni és megelézni azokat
a kockazatokat, amelyek a mindennapokban eléfordulhatnak.
Ebben a fejezetben leépésril [épésre bemutatasra kerllnek azok
az alapelvek, amelyek betartasaval jelentdsen csokkenthetd az
otthoni élelmiszer-eredetl megbetegedések kockazata, mikozben
az élelmiszerpazarlast is csokkenthetjuk.

Sok esetben csak néhany jol bevalt szokas kialakitasara van szikség — legyen
sz06 bevasarlasrol, f6zésrdél, otthoni tarolasrél vagy akar a konyhai eszkozok
tisztan tartasarol.

MERJUK FEL A KESZLETEINKET!
MIERT HASZNOS A BEVASARLOLISTA?

Talan nem is gondolnank, de az élelmiszerbiztonsag és élelmiszerpazarlas
kéz a kézben jar. Ha valamibdl tul sokat vasarolunk, de az megromlik mieldtt
elfogyasztanank, akkor felesleges élelmiszerhulladék keletkezik.

Talalkoztunk mar lejart turéval? Mivel az egészséglnk és
a biztonsag az elsd, az ilyen terméket mar nem szabad el-
fogyasztani. Ez azonban olyan élelmiszerpazarlas, amely
tudatos tervezéssel megelézhetd lett volna. Tervezzik hat
meg, hogy mire is van sziikségunk!

Mielott bevasarlolistat készitenénk, érdemes atnézni
a készleteinket: mi talalhato a kamraban, a hiitészek-
rényben és a fagyasztoban?

Ha nem ellendrizzik idénként az élelmiszereinket
(tartds, és gyorsan romld termékeket egyarant)
konnyl megfeledkeznink arrél, hogy mibél mennyi
van otthon.



Gyakori, hogy bizonyos alapanyagokbol nagyobb mennyiséget halmozunk
fel, majd mire elékertilnek, lejar a fogyaszthatdsdgi idejuk.

Egy gyors attekintés segithet abban,
hogy elkerlljik a felesleges vasar-
last és a pazarlast, valamint biztosit-
hatjuk azt is, hogy mindent idében
felhasznaljunk. A rendszeres ellen-
6rzéssel nyomon kovethetjik a leja-
rati idéket, és el6szor a hamarabb
lejaré termékeket hasznalhatjuk fel.
Ennek a jé gyakorlatnak neve is van:
FEFO (first expired-first out), ami azt
jelenti, hogy elsdként a kozeli leja-
ratd termékeket hasznaljuk fel.

Az ellenérzéshez készithetlink kilon listat, amire konnyedén feljegyezhetjik,
mi van otthon készleten.

A bevasarlolista 0sszeallitasa segit abban, hogy céliranyosan vasaroljunk és
kevesebb id6t toltsink el a boltban. Ez nemcsak kényelmi szempont, hanem
élelmiszerbiztonsagi kérdés is. Rovidesen az is kidertl, hogy miért!

APRO TIPPEK — NAGY HATAS

e Hiité-percek: Hetente tartsunk ,hité-per-
ceket”, amikor atnézzik a hltészekrény
és fagyaszto tartalmat. A kozeli lejaratu
termékeket helyezzik elére, vagy jelol-
junk ki szamukra egy kilon dobozt. Mind
a kamraban, mind a hitészekrényben te-
gylk kilon a kozeli lejaratu termékeket.

e Tervezziink! irjuk 6ssze, mit fogunk fézni, majd ehhez igazitsuk az alap-
anyagokat. |désebb korban érdemes kisebb adagokat késziteni, mert
a frissen elkészult ételek biztonsagosabbak. A készételeket legfeljebb 2-3
napig taroljuk.



e Penész? Na azt mar nem!
Penészes élelmiszert soha ne fogyasszunk,
azt minden esetben dobjuk ki. Miért rossz
gyakorlat, ha csak a penészes részét tavo-
litjuk el? Apenésznemcsak a lathato részen
van jelen, hanem a termék belsejében is
elterjedhet.

e Nem csak a méret a lényeg!
El6fordul, hogy a megszokasbdl vasarolt mennyiség tobb a sziikségesnél.
Erdemes inkabb kisebb kiszerelést valasztani és a nagy kiszerelés( ter-
mékek esetében is végiggondolni, hogy mi az a mennyiség, amit valéban
fel fogunk hasznalni.

BEVASARLAS SZAKERTOKENT!

Ma mar szamos helyen és formaban intézhetjlk a bevasarlast: boltban,
piacon vagy akar az interneten. Barmit is valasztunk, az elsé és
legfontosabb, hogy kizarélag megbizhato helyrél vasaroljunk!

BOLTI VASARLAS

e Figyeljink arra, hogy csak ép, sértetlen csomagolasu ter-
meékeket valasszunk, és mindig ellendrizzik a termékek
lejarati idejét.

e Nézzik meg alaposan a megvasarolni kivant terméket,
ha sziikséges, akkor szemUveg vagy nagyito segitéségével.

e Sérilt csomagolasu élelmiszert ne vasaroljunk, mert igy az élelmiszer
konnyebben szennyezédik. Ha ilyen terméket
taldlunk a polcokon, jelezziik azt a bolti
dolgozéknak.

e Alaposan nézzUk meg a zoldségeket
és gyimolcsoket is, sérilt vagy
penészes terméket ne vasaroljunk.




Fontos figyelni arrais, hogy a h(itést vagy fagyasz-
tast igényld termékeket csak hitépultbol vagy
a melyhdtébdl vegylnk ki.

Amikor a termékeket a kosarba vagy bevasarlé-
kocsiba pakoljuk, figyeljunk arra, hogy a csoma-
golasok ne sériljenek, hiszen ezek védik az élel- #
miszert. A csomagolatlan termékeket is mindig
tegylk bolti zacskéba, vagy sajat, erre a célra
hasznalt, tiszta textil zsdkba.

A hltést vagy fagyasztast igényld élelmiszereket =%
a bevasarlas végén célszerl a kosarba tenni.

Hasznaljunk hitétaskat! Kilonosen a nyari melegben, de valdéjdban min-
den vasarlasnal hasznos lehet. A bevasarlas jellemzden hosszabb idét vesz
igénybe és a romlandd termékek (példaul nyers husok, tejtermékek) a szal-
litas alatt felmelegedhetnek, ami kedvez a kérokozdk elszaporodasanak.

PIACI VASARLAS

e Fokozott figyelem szlkséges,
mivel sok termék csomagolat-
lanul kerul forgalomba.

e Részesitsik elényben azokat ' :

az arusokat, akik tiszta kor-
nyezetben dolgoznak, védik az élelmiszereket
a kozvetlen napfénytél, portél és rovaroktdl, vala-
mint megfelelé hltést biztositanak az allati ere-
detl termékeknek.

Hus, tejtermék vagy tojas vasarlasakor kulono-
sen fontos az eladé megbizhatdésaga és az aru
frissessége, mivel ezek gyorsan romld, élelmi-
szerbiztonsagi szempontbol érzékeny termékek.



A hitést igényld élelmiszereket (példaul hus, tej- /7 ~\
termék, hal) 0 és +5 °C kozotti hémérsékleten kell d
tarolni.

.~ “
Tejtermékeknél ellendrizzik a fogyaszthatdsagi 0-5 cﬂ
datumot és a csomagolas épségét.
Friss zoldségek és gyimolcsok esetében valasz-
szuk a keményebb dllagu, sérilésmentes dara- \. J/

bokat. A tulérett, erjedésnek indult gyimolcsok kerllenddék. Ha tehetjik,
valasszunk szezonalis terményeket, ezzel nemcsak az étrendlnk lehet
valtozatos, hanem minden évszakban a legfrissebb gyimolcsoket és zold-
ségeket fogyaszthatjuk.

A piacon elé6fordulhat, hogy egy arus le-
hetdséget kinal kdstolasra. A mosatlan,
nyers termékek késtoldsa nem javasolt,
kilonosen id6ésebb korban legylnk ko-
riltekintéek. Erdemes a piaci vasarlas-
hoz kézfertétlenitét is magunkkal vinni.

ONLINE BEVASARLAS

e Alegfontosabb szempont, hogy megbizhatd webaruhdz-
bél vasaroljunk. Olyan szolgaltatot valasszunk, amely
garantalja a h(tott és fagyasztott termékek elkulonitett,
hémérséklet-ellendrzott szallitasat.

o Atvételkor ellenérizziik a csomagolas
épségét, a termékek hémérsékletét és
a lejarati datumokat is.

) e Husok, tejtermék, friss hal és készé-
E telek esetében kiemelten fontos, hogy
' a csomagolas sértetlen legyen, hlvos
= a‘ tapintasu, ne legyen felmelegedve,
' nyirkosodva, valamint a vakuumcso-

magolas ne legyen ,szétcslszva”.



e Ha bizonytalanok vagyunk egy termékkel kapcsolatban és kétség merul
fel, ne vegytk at.

e Fagyasztott termékeknél szempont, hogy ne legyen osszetapadva nagy
jégtombbé, mert ez arra utalhat, hogy kordbban mar felengedett a termék
és visszafagyasztottak, kilondsen bogyds és szemes termékeknél.

e Online rendelésnél gyakori, hogy egy-egy termék nem elérhetd, ezért he-
lyettesitést ajanlanak fel. Ebben az esetben kérjlink tajékoztatast a helyet-
tesité termékrdl, és allergia vagy intolerancia esetén mindenképpen vegyik
figyelembe a helyettesité termék 0sszetevdit.

MINDENT A CIMKEKROL! MIT MOND NEKUNK EGY ELELMISZER?

Ismerkedjink meg az élelmiszerek csomagoldsaval, hiszen rengeteg
fontos informacidt tartalmaznak, és segitenek abban is, hogy valoban
olyan terméket vasaroljunk, amit szeretnénk.

e Az élelmiszerek csomagolasanak egyik legfontosabb feladata, hogy meg-
ovja a terméket a szennyezddésektdl, emellett sok esetben hozzajarul
az eltarthatésagi idé meghosszabbitasahoz is.

e A termék pontos megnevezése kiemelten fontos informacié a fogyasztok
szamara. A Magyar Elelmiszerkonyv eléirdsai alapjan bizonyos elnevezé-
seket a gyartdk csak akkor hasznalhatnak, ha az élelmiszer meghatarozott
feltételeknek megfelel, példaul az dsszetevék aranydra vagy az értékes al-
kotéelemek mennyiségére vonatkozoan. Ha példaul egy terméken a ,virsli”
megnevezést latjuk, biztosak lehetiink abban, hogy a hdstartalma megfelel
az eléirdsoknak, mig a .tej” elnevezés kizarodlag tejet tartalmazo terméken
szerepelhet.



e A cimkén kotelez6 feltlintetni az élelmiszer dsszetevdit is, mégpedig
mennyiségik szerinti csokkend sorrendben. Az els6é helyen mindig az
az alapanyag szerepel, amelybél a termék a legnagyobb aranyban tar-
talmaz. Eléfordulhat, hogy egy termék csupan egyetlen 0sszetevébél all
— példaul a tej —, ilyen esetben az 0sszetétel kiilon feltlintetése nem szik-
séges, mivel azt a termék megnevezése mar onmagaban tartalmazza.

o Az élelmiszerek cimkézésére kilonosen szigoru szabalyok vonatkoznak
az allergén osszetevék jelolése tekintetében. Ezeket a cimkén kiemelve
talaljuk, akar félkovér betlivel, akar alahuzassal jelolve.

e Szintén fontos informacid a cimkén a taroldsra és felhaszndalasra vonatko-
z6 javaslat. Az élelmiszerek csak akkor tudjdk megdrizni izlket, szinlket és
illatukat a lejarati ideig, ha megfelel6é korilmények kozott taroljuk dket.

e Az sem mindegy, hogy milyen homérsékleten taroljuk az élelmiszereket.
Vegyik komolyan az erre vonatkozé utalasokat:
,Szdraz, hilivos, napfénytdl védett helyen tdarolandd!”
,Felbontds utan hitve tarolandd!”.

BOZSKE KAKAOS TEJ
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ISMERKEDJUNK MEG NEHANY UJDONSAGGAL!

A modern élelmiszeripart folyamatos innovacio jellemzi, ezért egyre
tobb olyan élelmiszerrel, 6sszetevdvel és megnevezéssel talalkozhatunk
az lzletek polcain, amelyek korabban kevésbé voltak ismertek.

Ebben a fejezetben olyan gyakran eléfordulo kifejezéseket mutatunk be,
amelyekkel a termékek csomagolasan is talalkozhatunk, és amelyek
ismerete hozzajarulhat a tudatos élelmiszervadlasztashoz, az élelmiszer-
biztonsag szempontjainak figyelembevételéhez, valamint az étrend
megfeleld megtervezéséhez.

FUNKCIONALIS ELELMISZEREK

Olyan élelmiszerek, amelyek a megszokott tapanyagaikon tul valamilyen plusz
elényt is nyljthatnak a szervezet szamara. Segithetik példaul az emésztést,
az izomzat megdrzését vagy a bélfléra egyensulyat.

e Prebiotikumot tartalmazé termékek — A prebiotikumok olyan élelmi rostok,
amelyek a vastagbélben él6 hasznos baktériumok taplalékaul szolgalnak.
Természetes forrdsaik példaul a hagyma, a fokhagyma, a pdéréhagyma,
a banan, a csicsoka és a zab, de egyes joghurtok vagy tejtermékek is tar-
talmazhatnak hozzaadott prebiotikumot.

e Probiotikus termékek — A probiotikumok él6, j6tékony baktériumokat
tartalmaznak, amelyek segithetnek fenntartani a bélfléra egyensulyat. Jo
példak erre az él6flords joghurtok, a kefir vagy egyes fermentalt tejitalok.
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e Szimbiotikus termékek — A szimbiotikus termékek egyszerre tartalmaz-
nak probiotikumot és prebiotikumot. Vagyis nemcsak jotékony baktériu-
mokat juttatnak a szervezetbe, hanem azok ,taplalékat” is biztositjak, igy
tdmogatjak a bélflora mikodését.

Példa: A kefir altalaban probiotikus ital, mert él6 baktériumkulturakat tar-
talmaz. Ha egy termék élé baktériumok mellett hozzaadott prebiotikus
rostot (példaul inulint) is tartalmaz, akkor szimbiotikusnak nevezhetd.

e High protein (magas fehérjetartalmu) termékek — Ezek az élelmiszerek
az atlagosnal tobb fehérjét tartalmaznak, amely hozzajarul az izmok és
a csontok allapotanak megdrzéséhez. llyenek lehetnek példaul a magas
fehérjetartalmu joghurtok, tarok, tejitalok vagy fehérjedus pudingok.

HELYETTESITO TERMEKEK, IMITATUMOK

e Hushelyettesitok — A hushelyettesiték olyan élelmiszerek, amelyek a hus
allagat, izét vagy tapértékét igyekeznek utdnozni; ide tartoznak példaul
a tofu, a szejtan vagy a hlvelyes alapu termékek.

e Novényi husalternativdk — A vega kolbaszok és mas novényi husalterna-
tivak jellemzdéen szdja-, borsé- vagy buzafehérjébdl készllnek, és gyakran
tartalmaznak novényi olajokat, flszereket, aromakat, valamint kilonféle
adalékanyagokat.

e Vegan sajtalternativak — A vegan sajthelyettesiték tobbnyire kdkuszolaj-
bél, kemeényitébdl, diofélékbél készilnek, és a hagyomanyos sajtok izét, al-
lagadt prébaljdk leutanozni, de fehérje- és kalciumtartalmuk termékenként
jelentésen eltérhet.

A vegan termékeket a csomagolason altalaban a .vegan”

felirat vagy logd jeldli. A .névényi alapu” (plant-based) P
megnevezés ugyanakkor nem minden esetben jelent
teljesen vegan terméket, ezért ilyen terméknél érdemes
ellendrizni az 6sszeteviket.

e Tejhelyettesitd italok (zab-, mandula-, széja-, borsaital)
— A novényiitalok tej helyett is fogyaszthatdk, jellemzéen
zab-, mandula-, sz6ja- vagy borsé felhasznalasaval ké-
szilnek; érdemes a cukrozatlan valtozatokat valasztani.
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SPECIALIS ETRENDI TERMEKEK

e Gluténmentes — A ,gluténmentes” jelolés olyan termékeket
jelol, amelyek gluténtartalma legfeljebb 20 mg/kg, ezért coli-
akia esetén fogyaszthatdk. Fontos tudni, hogy példaul a kusz-
kusz és a bulgur buzabdl készilnek, ezért nem gluténmente-
sek. Gluténmentes koretnek vagy akar lisztként valasszunk:
rizst, kukoricat, kolest vagy hajdinat, vagy gluténmentes liszt-
keverékeket.

e Laktozmentes vagy tejmentes — A laktézmentes termékek
tejbdl készulnek, de tejcukortartalmukat lebontjak vagy eltavo-
litjak, ezért laktdzérzékenyek szamara megfeleléek, mig a tejmen-
tes termékek egyadltalan nem tartalmaznak tejbél szarmazé
osszetevéket, ezért tejfehérje-allergia vagy vegan étrend esetén
is valaszthatdk.

e Cukormentes — A ,cukormentes” jelolés azt jelenti, hogy a ter-
mek legfeljebb 0,5 g cukrot tartalmaz 100 g vagy 100 mltermeékre #
vonatkoztatva, igy példaul egy cukormentes Udité vagy ragé- -
gumi nem tartalmaz hozzaadott vagy természetes eredetl cuk- :
rot jelentds mennyiségben.

e Hozzaadott cukor nélkiil — Ez a jeldlés azt jelzi, hogy a gyartds
sordn nem adtak a termékhez cukrot vagy mas édesité hatasu
Osszetevét (példaul glikdz-fruktdz szirupot, mézet), ugyanakkor
a termék természetes mddon tartalmazhat cukrokat, mint pél-
daul a 100%-o0s gyimolcspuré.

e Gyiimolcslé vagy gyimolcspiiré (smoothie) — A gylimolcslé
a gyumolcs kipréselt levét tartalmazza, ezért altalaban keve-
sebb rostot tartalmaz, mig a gyimolcspiré a gyimolcs htisabdl
készll, igy rostban gazdagabb és slribb allagu. A smoothie jel-
lemz6en gylimolcspiré vagy turmixolt teljes gyimolcs felhasz-
nalasaval készul.

e Alacsony glikémias index — Az alacsony glikémias indexU élel-
miszerek fogyasztdsa utan a vércukorszint lassabban emelke-
dik; ilyenek példaul a zabpehely, a lencse, a csicseriborsé, a natur
joghurt vagy a legtobb nem keményitétartalmu zoldség.



NEM MINDEGY, HOGY MEDDIG JO VAGY MEDDIG A LEGJOBB!

A csomagolt élelmiszerek cimkéjén talalhatd lejarati datumok a legfontosabb
tampontok abban, hogy egy termék meddig fogyaszthatd biztonsdgosan. Két-
féle lejarati id6t kilonboztetink meg: fogyaszthatésagi és min6ségmegor-
zési id6. Ismerjik meg a kilonbségeket, hiszen ezek segitenek majd min-
ket az élelmiszerpazarlds megelézésében és az élelmiszerek biztonsagos
felhasznalasaban.

e Fogyaszthatdsagi ido — Elsd a biztonsag! Ha egy terméken fogyaszthato-
sdgi id6 van feltintetve, az azt a datumot jeloli, amelynek lejarata utdn az
élelmiszer elfogyasztdsa mar nem biztonsdgos, egészségligyi kockazat-
tal is jarhat. Egy lejart fogyaszthatésagi idejl termék elfogyasztasat nem
javasoljuk még akkor sem, ha a szine, szaga, és az allaga megfelelének
tdnik. Ezek jellemzden gyorsan romlo élelmiszerek, friss termékek.

Fogyaszthatdsdgi idével rendelkezd termékek:
— friss husok, daralt hus, baromfi, halak
- a tejtermékek tobbsége
— h{tést igényld készételek
(példaul friss szendvicsek, salatak)
- felvagottak

‘ Tej 28 A Ainer

oiseaE

ML

Fontos azt is megérteni, hogy az érzékszerveink nem mindig segitenek:
egy étel lehet veszélyes akkor is, ha szine, illata, ize teljesen rendben van.
Ezért soha ne fogyasszunk el lejart fogyaszthatdsdagi idejl terméket.

e Mindségmegorzési idé — Lejart, de még adhatunk neki esélyt! Mindség-
megdérzési id6 jeloli azt a datumot, amelynek lejarata utan az élelmiszer
ugyan mar veszithet a minéségébdl, de altalaban a lejaratot kovetden is
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fogyaszthatd, abban az esetben, ha a csomagoldsa bontatlan és megfe-
lelé korllmények kozott taroltuk. Ezek jellemzdéen tartds termékek, ezért
miutan meggyd6zdédtink rola, hogy érzékszervileg megfeleléek (ize, illata,
allaga nem valtozott meg) tehetiink egy probat.

Mindségmegdrzési iddvel rendelkezd termékek:
- tészta, rizs, liszt
— konzervek
— kekszek, ropogtatnivalék
— UHT tej, tartds tejtermékek
- fagyasztott termékek
- csokoladé, kakad, kave

A lejart mindségmegérzési idejl termékek maximalis felhasznalasi hataride-
jérél az alabbi utmutatoban tajékozdodhatunk:
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A CSOMAGOLAS IS SZAMIT!

A sérllt csomagoldsu termékek konnyen szennyezddhetnek, akar
baktériumok, penészgombak is bekertlilhetnek a csomagolas belsejébe.
Az élelmiszer levegdvel érintkezve veszithet a minéségébdl is (példaul
kiszaradhat, megpuhulhat).

EZEKRE FIGYELJUNK:

e Nevasaroljunk és ne hasznaljunk fel felpuposodott
konzervet, ez baktérium szennyezddésre utalhat.

e Ne vasaroljunk és ne hasznaljunk fel repedt vagy
torott tojast.

e Ne vasaroljunk sérlt féligju terméket, és olyan ter-
méket sem, ami szivarog, csopog. Az ilyen sértilé-
sek a keresztszennyezddések elsédleges forrasai.

FIGYELJUNK A HIGIENIARA A KONYHABAN IS!

A megfeleld higiénia az élelmiszerbiztonsag elsé védelmi vonala.

ldésebb korban — a gyengébb immunvdlasz és az esetleges egészséglgyi
problémak miatt — a fertézések lefolydsa sulyosabb lehet, ezért
kilonosen fontos a tudatos, kovetkezetes higiéniai gyakorlat.

JOL IDOZITETT KEZMOSAS!

A kézmosas egy egyszerl, de fontos [épés, mégis gyakran kihagyjuk vagy
rosszul végezzik.

Hogyan torténik az alapos kézmosas?

e Meleg vizzel, folyd viz alatt

e Szappannal, és legalabb 20 masodpercig

e Kiterjed a kormok alatti részre, ujjkozokre, kézfejre

e Szdrazra torléssel fejezédik be (ez torténhet papirtorlével vagy kilon erre
a célra hasznalt torolkozoével)



TISZTA KONYHA, RENDES HAZ

A konyhai eszkozok tisztasdga legaldabb ennyire fontos, mivel kozvetlen
kapcsolatba kerllnek az alapanyagokkal, és konnyen kozvetitéi lehetnek
a kdaros mikroorganizmusoknak, amivel beszennyezhetjik a kilonbozd
fellileteket és élelmiszereket.

A vagddeszkak, kések, keveréeszkozok fellletén idével mikroszkopikus séru-
ések alakulhatnak ki, amelyekben konnyen megtelepedhetnek baktériumok.
A nem megfeleléen tisztitott vagy elhasznalddott eszkozok kilondsen nagy
kockazatot jelentenek azokra, akik érzékenyebbek az élelmiszer-eredet(
megbetegedésekre. Ezért is fontos a konyhai eszkozok rendszeres, alapos
tisztitdsa, szlikség esetén fertétlenitése és idénkénti cseréje.

KONYHAPULT ES MUNKAFELULETEK TISZTASAGA

A konyhai fellletek gyakran érintkeznek nyers élelmiszerekkel és készéte-
lekkel, igy konnyen keresztszennyezdédés forrasai lehetnek, ha nem figyellink
a higiénidra. A munkalapokon és vagoéfellleteken megtelepedd korokozok (pl.
Salmonella, E. coli, Listeria) lathatd szennyez6dés nélkil is jelen lehetnek, és
konnyen atkertlhetnek a fogyasztdsra kész ételekre.
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Escherichia coli (E. coli)

Az Escherichia coli (E. coli) baktériumok természetes mddon is meg-
taldlhaték az emberek és allatok bélrendszerében, azonban egyes
tipusai olyan toxinokat termelhetnek, amelyek megbetegedést okoz-
hatnak. A fertézés leggyakrabban nem megfeleléen hékezelt husok,
mosatlan zoldségek, gyimalcsok — vagy szennyezett viz fogyaszta-
saval alakulhat ki. Tinetei kozott szerepelhet a hasmenés, hasi gorcs
és hanyas, egyes esetekben pedig sulyosabb szovédmények is kiala-
kulhatnak.

Salmonella

A Salmonella baktériumok a kornyezetben és az allatok bélrend-
szerében is el6fordulhatnak, gyakori okozdi az élelmiszer-eredet(
megbetegedéseknek. Szennyezett vagy nem megfeleléen hékezelt
élelmiszerekkel — példaul tojassal, husokkal, illetve ezekbdél készilt
ételekkel — kerulhetnek a szervezetbe. A fertézés hasi fajdalmat,
lazat és hanyast okozhat, amely egyes veszélyeztetett fogyasztoi
csoportoknal sulyosabb lefolyasu lehet.

Listeria monocytogenes

A Listeria monocytogenes baktérium széles korben megtalalhatéd
a kornyezetben, és kiulonlegessége, hogy hitészekrényben is képes
tulélni, valamint lassan szaporodni. Leggyakrabban fogyasztasra
kész, hitott élelmiszereinkkel: felvagottakkal, lagy sajtokkal vagy
nem megfelelden tarolt készételekkel kerllhet a szervezetbe. Egész-
séges embereknél gyakran csak enyhébb tiineteket
okoz, azonban varanddsok, idések és legyengult
immunrendszer(i személyek esetén -
stlyos megbetegedést is eléidézhet.




PAR APRO DOLOG ES GARANTALT A BIZTONSAG:

Nyers hus és zoldség el6készitése kozott mindig tisztitsuk le a konyhai
fellletet és toroljuk szarazra.

e Hetente 1-2 alkalommal fertétlenitsik a konyhapultot.

Hasznaljunk kilon vagddeszkat a husok és a zoldségek elékészitéséhez —
a kilonboz6 szinl vagddeszkak segithetnek ebben.

Idénként cseréljlk le az elhasznalddott vagddeszkat és szabaduljunk meg
az erésen karcolt, elhasznalddott, repedt vagddeszkaktol, hiszen a karco-
lasokban konnyedén megtapadhatnak a kilonboz6 mikroorganizmusok.

A nyers hlsokhoz hasznalt eszkdzoket (kések, fakanal) minél hamarabb
mossuk el a hasznalatot kovetden.

KONYHARUHA TISZTASAGA

Gyakori hiba, hogy ugyanazt a konyharuhat hasznaljuk kéztorlésre és a kony-
hai felliletek letorlésére is, azonban ez egy rossz gyakorlat. A konyhaban is
hasznaljunk kilon torolkozét a kéztorléshez. A konyharuhat hetente tobbszor
sziikséges cserélni, magas héfokon kimosni. Erdemes atvasalni is a textilia-
kat, ezzel is biztositva a fertétlenitést.
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MOSOGATOSZIVACS TISZTASAGA

A konyhai szivacs az egyik legszennyezet-
tebb eszkoz a konyhaban. A legcélszeribb,
ha a mosogatdszivacsot mosogatokefére
cseréljik. Ha ez nem komfortos, és tovabbra
is a hagyomanyos szivacsot hasznaljuk, fon-
tos annak rendszeres cseréje és idészakos
fertétlenitése. Kisérletek igazoltdk, hogy
a kléros oblités, a mosogatdégépben torténd
atmosas, valamint a forrdzds hatékony
modszerek a szennyezett szivacsok és kefék
tisztitdsara. Hasznalat utan mindig csavar-
juk ki a szivacsbol a vizet, és ne hagyjuk
a mosogatdémedencében.



Tudatos lepesek,
biztonsagos etelek

Ebben a fejezetben végigvessziik, hogy hogyan tehetlink

a mindennapokban egyszerl, mégis hatékony lépésekkel

az élelmiszerbiztonsdgért. A biztonsdgos étkezés nem csak a boltban
kezdddik: legalabb ilyen fontos, hogy a megvasarolt élelmiszereket
hogyan pakoljuk el otthon, milyen hémérsékleten taroljuk, és mennyire
figyellink a hitdszekrény rendjére és tisztasagara.

Megismerjuk a hltés és fagyasztas szerepét, a ,veszélyzéna” fogalmat,
valamint azt, hogy mely élelmiszerek igényelnek kilondsen gyors és koril-
tekinté elhelyezést. Bemutatjuk, hogyan érdemes rendszerezni a h(té polcait

a keresztszennyez6dések elkerllése érdekében, mi keruljon a fagyasztéba,
és hogyan lehet biztonsdgosan felolvasztani az alapanyagokat.

A fejezet kitér az Ujramelegités szabalyaira és arra is, hogy milyen taroldéedé-
nyeket hasznaljunk, hogy ételeink ne csak tovabb eltarthaték, hanem valéban
biztonsdgosan fogyaszthatdk legyenek.
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A BIZTONSAGOS OTTHON
ELELMISZER-KEZELES
4 ARANYSZABALYA

1. Tisztasag: Kézmosas, kézmosas, kézmosas!
Figyeljink a gyakori és alapos kézmosasra, és
a konyhai eszkozok és fellletek tisztitasara.

2. Kezeljiik elkiilonitve: Figyeljunk arra, hogy
a nyers élelmiszereket elkilonitve készitsik
eld, és elklulonitve kezeljik a készételektdl. Jo
gyakorlat, ha kilonbozé vagodeszkakat hasz-
nalunk a kidlonbozé alapanyagokhoz .

3. Alapos hékezelés: Ne a szemlnknek higgytink,
hanem a hémérének, ha élelmiszerbiztonsagrol
van sz0. Az ételeket mindig alaposan sussUk at
és melegitsik a megfelelé hémérsékleten.

4. Hités: Az élelmiszerek megfeleld hitésére mar a bevasarlastél oda kell
figyelni. A h{tés lassitja az élelmiszerek romlasat, mert természetesen
lassitja az élelmiszerekben megtalalhaté mikroorganizmusok életmdko-
dését. A hltészekrény megfeleld hémérséklete a 0-5 °C kozott mozoghat.

A TUDATOS ELELMISZER-TAROLAS
TITKAI

Nemcsak a vasarlasnal, hanem otthon, a kipa-
koldsnal is fontos a tudatossag. Erdemes mindig
azonos sorrendet kovetni: els6ként a fagyasz-
tast igényld élelmiszereket (példaul fagyasztott
zoldségeket, jégkrémet) helyezzik a fagyasztéba,
ezutan kovetkezzenek a hiitést igényld termékek,
mint a friss husok, joghurtok, sajtok és felva-
gottak. Végul azokat az élelmiszereket pakoljuk
el, amelyek nem igényelnek hitést (példaul pék-
aruk, konzervek, szaraztészta, csokoladé).
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Gyakori hiba, hogy miutan hazaérink, az élelmiszerek hosszu ideig marad-
nak a konyhapulton. Azonban szobahémérsékleten (20-23 °C) mar 2-3 o6ra is
elegendd ahhoz, hogy a karos mikrobak jelentésen elszaporodjanak, mivel
tobbségik szamara az idealis szaporodasi h6mérséklet +5 °C és +60 °C kozé
esik, ez az Ugynevezett ,veszélyzéna" A megvasarolt élelmiszereket — kilo-
nosen a hltést igényléket — minél hamarabb pakoljuk el.

HUTOSZEKRENY: BARATUNK A BIZTONSAGBAN

A megfeleld otthoni tarolas kulcsfontossagu az élelmiszerbiztonsag és az élel-
miszerpazarlas csokkentése szempontjabdl. Ebben a hitészekrény és a fa-
gyaszto nélkulozhetetlen segitseg.

A hiitészekrény idedlis hémérséklete 0 és +5 °C kozott van, amit egy hé-
mérd segitségével konnyen ellendrizhetlink. Erre azért fontos odafigyelni,
mert tul alacsony hdmeérsékleten az élelmiszerek megfagyhatnak, ami mind-
ségromlashoz vezethet, mig magasabb héfokon gyorsabban megromlanak.
Az optimalis hémérséklet elérését és fenntartdsat az is segiti, ha csak annyi
élelmiszert vasarolunk, amennyi tulzsufolas nélkil elfér a hitében.

A h(ték beépitett h6fokmeérdje gyak-
ran pontatlan, ezért a legmegbizha-
tébb maodszer egy kilon konyhai hité-
hémérd beszerzése, amit érdemes
hetente egyszer ellendrizni.

A hités ugyan lassitja a mikroorga-
nizmusok szaporodasat, de nem allitja
meg azt teljesen. Ezért kilonosen
fontos a gyorsan romlo élelmiszerek
(husok, tejtermékek, készételek) meg-
feleld tarolasa.

A hitészekrény hasznalatakor arra is
figyeljiink, hogy ne pakoljuk tul, mert
a megfeleld légaramlas elengedhetet-
len a hatékony hlitéshez. A tulvasarlas
nem csak élelmiszerbiztonsagi szem-
pontbdl kockdzatos, gyakran élelmi-
szerpazarlashoz is vezet.
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REND ES TISZTASAG: MINDENNEK MEGVAN A HELYE

A h(tészekrény legfelsé polcan érdemes tarolni a zart dobozokba helyezett
fétt ételeket, ételmaradékokat, lehetéség szerint adagonként dobozolva.

Fontos, hogy a szobahémérsékletnél jéval melegebb ételeket ne tegylk koz-
vetlenll a hiitébe. A kih(lést elésegithetjik Ugy, hogy az étel kisebb adagokra
osztjuk és a dobozokat — az étel hémérsékletétél fliggéen — 10-30 percre hideg
vizbe allitjuk.

A kozéps6 polcra kertljon minden olyan élelmiszer, amely teljes fellletét
csomagolas boritja. llyenek példaul a fogyasztasra kész élelmiszerek, mint
példaul sajtok, joghurtok vagy felvagottak.

A nyers husnak a legalsé polcra kell kerdiilnie, amit feltétlenil csomagoljunk
be vagy helyezziik egy talba, dobozba. Erre azért van szikség, hogy az eset-
legesen kifolyd huslé ne szennyezze be se a hltészekrény polcait, se a hus
kordl lévé élelmiszereket.

FELSO POLC
Maradékok,
készételek
ATO

Tej, salataontet,
. Iy gyiimoleslevek

KOZEPSO POLC ‘ és 70570k
Sajtok,

felvagottak

ALSO POLC

Nyers hds, hal és
tojdsok

(fedett dobozban,

becsomagolva)
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Zoldségek,
gyimolcsok




A fiokokba helyezzik a zoldségeket és gyUmolcsoket. Ezeknek gyakran nincs
sajat csomagolasa (példaul zacsko, atlatszo, miianyag doboz), igy ajanlott
a hltészekrényben kialakitott fiokokba helyezni. A zoldségeket és gylimol-
csoket érdemes mosatlanul tarolnunk, hogy ezzel is megndvelhessuk a friss
alapanyagok élettartamat. Igy azonban a felsziniikon kérokozé mikrobak for-
dulhatnak elé, mivel fold (példaul foldieper, uborka), esetleg szennyezett 6n-
tozéviz lehet rajtuk (példaul fejes salata, paradicsom). A fiokokban azonban
nem tudnak mas élelmiszerrel érintkezni, igy nem szennyezhetnek be mas
alapanyagot, se f6tt ételt. A magasabb paratartalom pedig segiti, hogy hosz-
szabb ideig felhasznalhatdk legyenek.

A hitészekrény ajté részébe olyan, sajat csomagolassal rendelkez6 élelmi-
szereket érdemes pakolnunk, mint a tej, salataontetek, ketchup, tditék.

Nem csak a rend, hanem a tisztasag is fontos. A hiitészekrényt havonta egy-
szer takaritsuk ki tisztitoszeres meleg vizzel, és toroljik szarazra miel6tt
visszapakoljuk az élelmiszereket. A kipakolt élelmiszereket a takaritas alatt
probaljuk hlivosen tartani, akar jégakkuk és hiitétaska segitségével.

MI VALO A HUTOBE ES MI NEM?

Feltétleniil hiitést igényel:

Nyers hus, baromfi, hal

Felvagottak, kolbaszok

Tej, tejtermékek (kivéve az UHT termékek)
Készételek, maradékok

Puha sajtok, turo

Ne taroljuk a hiitészekrényben:

e Kenyér (a hitében hamarabb kiszarad)

e Banan, citrusfélék (hidegkarosodast
szenvednek, elszinezédnek, kiszaradnak)

e Uborka, paprika (gyorsan puhulnak,
livegesednek)

e Burgonya (hideg hatdsara édeskés lesz,
megfeketedhet, a keményitd lebomlik)

e Hagyma (paras kdérnyezetben gyorsan
penészedik)
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Mi a helyzet a tojassal?

Amennyiben a boltban hitészekrénybdl vettlk ki a tojast,
otthon is tegylk hitdbe, és ne szakitsuk meg a h{té-
lancot. Fontos szabaly, hogy ha egyszer a tojas a h(ité-
be keril, felhasznalasig mar ne vegylk ki onnan.
Tarolas soran dgyeljink arra is, hogy a tojas ne érint-
kezzen mas élelmiszerekkel, hiszen a héjan termé-
szetes modon is lehetnek baktériumok.

Dobozoljunk!

Az ételek kisebb dobozokba porciézdsa jelentésen
felgyorsitja a hitési folyamatot, mivel igy hamarabb
elérik a biztonsagos, +5 °C alatti hémérsékletet. A do-
bozolas tovabbi eldnye, hogy mindig csak annyi ételt
kell felmelegitenlink, amennyi egyszerre elfogy.

Bar az eltarthatésagot nagymértékben befolydsolja
az étel tipusa, altalanos iranyely, hogy a 2-3 napnal
tovabb hiitében tarolt ételek fogyasztasa nem ajanlott.
Ha tudjuk, hogy az elkésziilt étel par napon belil nem
fog elfogyni, akkor inkabb tegylk a fagyasztéba.

00, A FAGYASZTO

Haszndljuk tudatosan a fagyasztét, igy megnovelhetjik a termékek eltart-
hatdsagat. Egyes élelmiszerek eltarthatésdgi ideje akar 6 honappal is meg-
hosszabbithatd fagyasztas segitségével. A fagyasztd hémérsékletét is
rendszeresen ellendrizni kell, az idedlis hémérséklete -18°C vagy alatti.

Erdemes minden fagyasztasra szant élelmiszerre vagy ételre rairni a nevét
és a fagyasztas napjat, hogy késébb is pontosan tudjuk, melyik zacskd vagy
doboz mit rejt, és mennyi ideig lehet biztonsagosan tarolni a fagyasztéban.




Felolvasztas: csak biztonsagosan!

Fagyasztott alapanyagaink felolvasztasanak harom biztonsagos madja van:

e Hiitészekrényben: Ez a leghiztonsagosabb megoldas. A fagyasztdbol a hiité-
be athelyezve, 0-5 °C kdzott ugyan lassan olvad ki (altalaban 24-48 éra), azon-
ban nem szaporodnak el az ételben a kérokozdk.

e Mikrohulldmu siitében: Gyorsabb mddszer, az olvasztéprogram vagy ala-
csony teljesitmény hasznalataval, id6nként megkeverve vagy megforgatva.

o Kozvetleniil fozés kozben: Kisebb méret(i alapanyagoknal alkalmazhatd,
ha a termék a f6zés sordn megfelelé hékezelést kap (példaul fagyasztott
zoldségek).

FONTOS, HOGY A KIOLVASZTOTT ELELMISZEREKET

NEM SZABAD UJRAFAGYASZTANI!

Ennek oka, hogy a fagyasztas nem pusztitja el a mikroorganizmusokat, csupan
gatolja a szaporoddsukat. Felolvasztaskor ezek ismét aktivva valnak, és gyors
novekedésnek indulnak. Amennyiben egy élelmiszert masodszor is lefagyasz-
tunk, a mikrobak szama olyan mértékben megndvekedhet, hogy az ujboli kiol-
vasztds utan mar egészségligyi kockazatot, akar megbetegedést is okozhat.

CSAK A TOLTOTT KAPOSZTA JO FELMELEGITVE?

Etelek Gjramelegitésénél is fontos az alaposség. Ideélis esetben ez minimum
2 percen at tartd 75°C-o0s hékezelést jelent.

A mikrohulldmu stlitében valé melegités egyszerlbb megoldasnak tlnhet,
azonban Ugyeljink arra, hogy csak olyan edényt hasznaljunk, amely erre
a célra alkalmas. Figyeljlink arra is, hogy a mikrohulldmu siitében az étel
nem egyenletesen melegszik, ezért az ételt tobbszor at kell keverni.

A mar egyszer felforralt, majd leh(lt ételt nem ajanlott tobbszor melegiteni,
ezért fontos, hogy mindig csak annyi ételt melegitsiink, amennyit biztosan
meg tudunk enni!
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NEM MINDEGY MILYEN DOBOZOKAT HASZNALUNK

Biztonsagos csomagoloanyagok:

e Huts-fagyasztd kompatibilis dobozok /\

o Elelmiszeripari mindségli zacskok, foliak ——
o , ; , - ﬂ“"‘—-——-—_,h—-——______
e BPA-mentes muanyag (tarolédoboz esetén) 1S ——

Ne hasznaljuk ételek melegitéséhez:

e |smeretlen eredetl manyagdobozokat (példaul
hasznalt mlanyag dobozt, fagylaltos dobozt)
e Mikrohulldmu melegitésre nem alkalmas

mUanyagokat BPA
e OQOlyan taroléedényt/dobozt, amely hé hatasara FREE

megolvadhat vagy deformalédhat

ELELMISZER AJANDEKBA? MIRE FIGYELJUNK?

Ha élelmiszerekrél van szo, a biztonsag mindig az els6é — ez pedig az ajan-
dékba kapott ételek esetében kiilondsen fontos. El6fordulhat, hogy a szom-
széd tul sokat f6zott, egy ismerds a fagyasztdjdban szeretne helyet felszaba-
ditani, vagy egy szelet hazi tortaval lepnek meg benntnket.

Barmilyen helyzetrél is legyen sz6, érdemes néhany kérdést feltenni és korul-
tekintéen eljarni. Végul is ahany haz, annyiféle konyhai szokas és élelmiszer-
kezelési gyakorlat létezik.

Mire érdemes figyelni?

Készételek esetében batran kérdezzink ra, hogyan készult az étel és hogyan
taroltak. Ha valakitél hazi készitésd ételt kapunk, nyugodtan érdeklédhetlink
arrol, hogy:

e mikor készult,

e h(tbében vagy fagyasztéban taroltak-e,

e volt-e hosszabb ideig szobahémérsékleten.

Ez nem udvariatlansdg, hanem az egészségiink védelme. Kilonosen idésebb

korban fontos, hogy tisztdban legyink az étel elééletével, hiszen egy nem
megfeleléen tarolt készétel nagyobb kockazatot jelenthet.

Azt is érdemes szem elétt tartani, hogy nem kell minden felajanlott ételt
elfogadnunk. Ha bizonytalanok vagyunk az elkészités vagy a tarolas koril-
meényeiben, nyugodtan mondhatunk nemet.
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Fontos szempontok

e Aromlandd ételeket minél elébb tegylk hitébe.

° Ujrafagyasztott ételt ne fogadjunk el!

A készételeket mindig alaposan melegitsik at a fogyasztas elétt.

e A hazi beféttek, lekvarok és konzervek sem allnak el az idék végezetéig.

Abban az esetben, ha régi, penészes, felbontott lekvart, vagy felpliposodott
konzervet kapnank, azt minden esetben dobjuk ki!

Ha bizonytalanok vagyunk, inkabb ne fogyasszuk el!

Az élelmiszer-eredetll megbetegedések megelézésében j6l mikodik az egy-
szer( szabaly: ha nem tudjuk biztosan, hogyan készilt és hogyan volt tarolva
az étel, biztonsagosabb kihagyni.

Mire figyeljiink ételmérgezés jelei esetén?
Ha az ajandékba kapott étel elfogyasztasa utan néhany 6ran vagy napon beldl
hanyas, hasmenés, laz, erés hasi fajdalom vagy kiszdradas jelei jelentkeznek,

forduljunk minél elébb orvoshoz!
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P o

|

.5
3
%

:I
o
f




Magasabb kockazatu
elelmiszerek

Bizonyos élelmiszerek nagyobb veszélyt jelenthetnek, ezért nagyobb
odafigyelést igényelnek, kiilonosen kronikus betegeknél vagy legyengluilt
immunrendszer esetében.

Melyek a magasabb kockazatu élelmiszerek?

e Nyers, mosatlan gyimolcsok és zoldségek, valamint nyers csirak

e Bizonyos allati eredetl termékek: példaul pasztérozetlen (nyers) tej, nyers
tejbdl készult lAgy sajtok, nyers vagy nem megfeleléen atsiutott tojas, nyers
hus, nyers baromfi, nyers hal, nyers kagyld, felvagottak

e Elelmiszerboltokban/benzinkiton kaphaté, azonnal fogyaszthaté készéte-
lek, példaul: salatak, gyimolcstdlak, szendvicsek.

,JOL ATSUTVE KEREM!” - AVAGY HUSOK BIZTONSAGOSAN

Az allati eredetd élelmiszerek — kilonosen nem
megfeleld tarolas vagy kezelés esetén — idedlis
kornyezetet biztosithatnak a mikroorganizmusok
elszaporodasahoz. Ezekben a termékekben
gyakran természetes mddon eléfordulhatnak
korokozé baktériumok, mint példaul Salmonella,
Listeria, Campylobacter vagy E. coli.

Miért nem j6 gyakorlat megmosni a hisokat?

Sokan ugy gondoljak, hogy a hus lemosdsa biztonsa-
gosabbad teszi azt, pedig ez tévedeés.

A szakemberek szerint a his megmosdsa nem
tavolitja el hatékonyan a koérokozokat, sét, noveli
a keresztszennyezddés veszélyét. A nyers husok
— példaul csirke vagy sertéshis — mosdsa soran
a szétfroccsend viz konnyen szétterjesztheti a
baktériumokat a konyha kilonbozé fellletein.
A biztonsagot nem a his megmosasaval, hanem
alapos hékezeléssel biztosithatjuk.
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A hus akkor tekinthetd biztonsdgosan fogyaszthatdnak, ha teljesen atslilt.

A rozsaszines belsé rész — kiilonosen baromfi vagy daralt hius esetén — nem
elfogadhatd. A biztonsag érdekében hasznaljunk maghémérét, és gyézdédjink
meg rola, hogy a belsé hdmérséklet legaldbb 2 percre 75 °C folé emelkedik.
Ne hagyatkozzunk pusztan a latvanyra!

A fagyasztott hus felolvasztasanak legbiz-
tonsdgosabb mddja, ha a hust a tervezett
felhaszndlast megel6zd napon attesszik a
fagyasztobdl a hitdszekrénybe.

Fagyasztott hustermékek esetében a szoba-
hémérsékleten torténd kiolvasztas kilono-
sen veszélyes, mivel a hus felszine gyorsan
elérheti a 10-20 °C koruli .veszélyzénat”,
mikozben a belseje még fagyos lehet.
A dardlt hus kilon figyelmet igényel, mivel a
daralas soran keletkezett nagyobb fellleten
szaporodhatnak a mikroorganizmusok. Ezért
az alapos hékezelés kilonosen fontos.

A huslé — vagyis a nyers husbdl, féként olvadas, pdcolds vagy eldkészités soran
kicsorgo folyadék — élelmiszerbiztonsdgi szempontbdl kiemelten kockazatos.

A huslé az egyik leggyakoribb keresztszennyezddési forrds. A hltészekrény-
ben, konyhapulton vagy edényben kicsurgd folyadék konnyen érintkezhet
mas, hékezelés nélkil fogyasztandd élelmiszerekkel (példaul zoldségek, gyii-
molcsok), ezaltal mikrobioldgiai szennyezédést okozhat.

Ezért célszer(l a hust a hiité legalso polcan elhelyezni, igy az esetlegesen ki-
csepegd huslé nem szennyezhet mas élelmiszereket.

A legfontosabbak:

e Figyeljink az alapos hékezelésre, a hus belsejének el kell érnie a minimum
a 75 °C-ot legalabb két percen keresztil.

e A keresztszennyezddések elkerlilése érdekében a f6zés sordn elsének
a zoldségeket és minden mast készitsunk elé — legutoljara hagyjuk a nyers
hus elékészitését.

Mindig mossunk kezet, miutan nyers hussal dolgoztunk.
Ne mossuk meg az eldkészitendd
nyers hust, hasznaljunk @
papirtorlét a huslé
felitatasahoz.




o 0-5 °C-on Elkiilonitve Zért edényben

taroljuk hiitdszekrényben. tartsuk minden mas vagy zérhat6 csomagoldsban
élelmiszertél. taroljuk.

e A nyers husokat 0-5 °C-on taroljuk hiitészekrényben, elkilonitve minden
mas élelmiszertdél. A nyers hust mindig zart edényben vagy zarhatd cso-
magolasban taroljuk.

e A huslével érintkezé talcat, vagodeszkat, késeket minden hasznalat utan
forro vizzel és mosogatdszerrel mossuk el.

e Hasznaljunk kilon vagdédeszkat a nyers husokhoz, kilon a zoldségekhez
¢és a fogyasztasra kész ételekhez (példaul sajtok, felvagottak, pékaruk).

e A felvagottak fogyaszthatdsagiideje felbontds utan jellemzdéen 2-3 nap, ne
taroljuk hetekig, par napon belll fogyasszuk el.

e A kilonbozé nemespenésszel érlelt szaldmik minéségmegérzési idével
rendelkeznek, és hosszabb ideig eltarthatok. Azonban miutan szeleteltliink
beldle, taroljuk hitészekrényben és a megkezdett részt fedjuk le/csomagol-
juk be, mert a szaldmi oxigénnel érintkez6 része elszinezddik és a mindsége
is valtozhat.

Se nem nyers, se nem égett - a tilsiités veszélye

A tul magas hémeérsékleten, hosszu ideig sutott
ételekben karos vegyuletek, példaul akrilamid

képzddhetnek. Az akrilamid egy potencidlisan rakkeltd
vegyulet, ami akkor képzddik nagyobb mennyiségben,
amikor bizonyos, szénhidratban gazdag élelmiszereket
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— példaul a burgonyat — tul magas hémérsékleten, hosszasan hevitliink. Hisok
esetében is hizonyos hékezelési modoknal (120°C feletti sités, porkolés,
grillezés) fontos odafigyelni erre. Ennek megelézése érdekében keriljik az
ételek megégetését, ne hagyjuk 6ket feketére pirulni.

HAL A SZATYORBAN

A nyers hal — mint minden nyers élelmiszer —
szemmel nem lathaté szennyezddéseket tartal-
mazhat, ezért a halat mindig elkilonitve kezeljlk,
taroljuk, és a felileteket tisztitsuk meg alaposan
miutan nyers halat dolgoztunk fel rajta. A megva-
sarolt friss halat otthon jél zaréd6 dobozban te-
gyuk a hiitébe, vagy ha nem hasznaljuk fel aznap,
konyhakész allapotban, csomagolva fagyasszuk
le. A hal gyorsan romlik, ezért minél hamarabb
dolgozzuk fel, és csak a szlikséges ideig legyen
szobahdmérsékleten. A fagyasztott halat h{té-

ben olvasszuk fel (0-5 °C), hacsak nem sithet6-
fézhetd kozvetlenil. A kész halételeket lehetbleg
frissen fogyasszuk, ne taroljuk.

TEJ ES TEJTERMEKEK: PASZTOROZOTT VAGY NYERS TEJ?

A tej gyorsan romld, magas viztartalmu élelmiszer, amely kedvez a mikro-
organizmusok szaporoddsdnak. Ha nincs megfeleléen hitve, hamar megsa-
vanyodik, és a kdérokozok is gyorsan elszaporodhatnak benne. A nem pasz-
torizalt tej és egyes nyers tejtermékek karos mikroorganizmusokat (példaul
Listeria monocytogenes baktériumot) tartalmazhatnak.

A nyers tejbdl készult sajtok kilonosen kockazatosak, mivel a tej nem esik at
pasztérozésen, vagyis nem hékezelik azt a korokozok elpusztitasa érdekében.

NYERS TEJ FOGYASZTASAT, KULONOSEN AZ IDOSEBB
KOROSZTALY SZAMARA NEM JAVASOLJUK, AZT
MINDEN ESETBEN FORRALJUK FEL, HOKEZELJUK!

S =
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A sajt az egyik legkedveltebb tejtermék, azonban bizonyos fajtak — kiilonosen
a nyers tejbol készllt és a lagy sajtok — fokozott élelmiszerbiztonsagi kocka-
zatot hordozhatnak. A legjelentésebb veszélyforras — ahogyan a tej eseté-
ben - is a Listeria baktérium, amely kilondsen konnyen elszaporodik a lagy
sajtokban, példaul a brie, camembert, feta vagy kékpenészes sajtok esetében.
A Listeria kilonleges tulajdonsdga, hogy még hitészekrényben is képes sza-
porodni, vagyis alacsony hdmérsékleten sem pusztul el. A fertézés az idéseb-
beknél akar életveszélyes megbetegedést, liszteridzist is okozhat.

A sajtok gyorsan romlé élelmiszerek, ezért a tarolasuknal korultekintének kell
lenni. Kilonosen a lagy sajtok romlanak konnyen, a sajtokat minden esetben
hitészekrényben taroljuk, 5 °C alatti hémérsékleten. Felbontds utan célszerd
elkilonitve, akar Gvegedényben, vagy folidba csomagolva tarolni, igy védve
a szennyezddésektol és a kiszaradastol.

A penészes sajtok esetében fontos megkllonboztetni az izkialakitds érdeké-
ben hasznalt penészkultirakat — mint amilyen a Penicillium roqueforti a kék
sajtokban — azoktdl a penészfajtaktél, amelyek a romlas sordn keletkeznek.

A véletlenszerlen megjelené zoldes vagy feketés penészgombdk méreg-
anyagokat (Ugynevezett mikotoxinokat) termelhetnek, amelyek hosszu tavon
megbetegedéseket okozhatnak.

A sajtokat a felbontastol szamitva 3-5 napon
bellul fogyasszuk el, és ha penészes sajtot ta-
lalunk a hiténkben, akkor azt mar ne egyik
meg.

Elterjedt rossz gyakorlat a penészes élelmi-
szerek esetében a penészes rész kivagasa,
azonban a penészgomba fonalak a penész
megjelenésekor mar teljesen atszéhetik a
terméket, szemmel nem észrevehetd maédon.
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TOJAS: NYERSEN VESZELYES LEHET!

A legtobb haztartasban bevett szokas, hogy a tojdsokat megmossak, mieldtt
elpakoljak, ez azonban tobbet arthat, mint hasznal. A tojashéj ugyanis
természetes védoéréteggel rendelkezik, amely megakadalyozza, hogy
a mikroorganizmusok, példaul a Salmonella baktérium, bejussanak a tojas
belsejebe. Ha ezt a reteget lemossuk, a védelem megszinik és a korokozok
konnyebben bejuthatnak a tojas belsejébe. Eppen ezért a tojast csak kozvet-
lenll felhasznalds elétt ajanlott megmosni.

Amennyiben a boltban hitészekrénybdl vettik ki a tojast, otthon is tegyuk
hltébe. Fontos szabaly, hogy ha egyszer a tojas a hlitébe kerdl, felhasznalasig
mar ne vegyuk ki onnan. Tarolas soran ugyeljuink arra is, hogy a tojas ne
érintkezzen mas élelmiszerekkel, hiszen a héjan természetes maodon is
lehetnek baktériumok.

A romlott tojas jellemzéje a kellemetlen, kénes szag, amely mar a feltorés
pillanataban érezhet6. Gyanus lehet az is, ha a fehérje tulsdgosan hig és
vizszer(, a sargaja pedig szétfolyik vagy elszinez6dott. Ilyen esetben a tojas
fogyasztasra alkalmatlan.

A tojasos ételek készitésénél is érdemes betartani néhany alapvet6 szabalyt.
A tojast mindig kilon kis edénybe UssUk fel, ne abba a talba, amelyben az
étel készul, igy elkerilhetd, hogy egy romlott tojds miatt az egész adag étel
a kukaba kerlljon. A nyers tojas élelmiszerbiztonsagi kockazatot jelenthet,
ezért az ilyen alapanyagot tartalmazé ételeket, példaul tiramisut vagy hazi
majonézt ne készitslink, ezekhez is javasolt hékezelni a tojassargdjat.

Atojasos ételeket minden esetben alaposan sussUk vagy fézzik at, hogy bels6
hémérséklete legalabb 2 percen keresztil elérje a +75°C maghdémérsékletet,
amely mar elpusztitja a lehetséges korokozokat. Az ételkészités soran
tobbszor mossunk kezet, és gondosan tisztitsuk meg azokat az eszkozoket,
amelyek tojassal érintkeztek, mielétt mas alapanyaghoz nyulnank. Tojdsos
ételeket lehetdleg ne taroljunk, 1-2 napon belil mindenképpen fogyasszuk el.
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GOMBA: CSAK ELLENORZOTT FORRASBOL!

A gombafajoknak viszonylag kis része alkalmas emberi fogyasztdsra, ezért a
vadon termd gombak gyUljtésekor kulonosen eldvigydzatosnak kell lenni.
Az ehetd és a mérgez6 gombak megkllonboztetése nem egyszer( feladat,
komoly szaktudast, tapasztalatot és alapos ismereteket igényel.

Egyes ehetd gombak kizardlag megfeleld hékezelés utan fogyaszthatok, mivel
hére lebomld mérgezd anyagokat tartalmaznak. Fontos hangsulyozni, hogy
nemcsak a mérgez6 gombak okozhatnak megbetegedést, az eheté gombak is
panaszokat valthatnak ki, mivel nehezen emésztheték és a gombabdl készilt
ételek gyorsan megromlanak.

e Aki nem szakérto, ne gylijtson gombat!

e Ha mégis gyljtiink gombat, azt minden esetben be kell vizsgaltatni
gombaszakértovel.

e A vasarolt gombat minél el6bb készitsiik és fogyasszuk el.

e Ha gombamérgezésre utalé jeleket, rosszullétet tapasztalunk,
azonnal orvost kell hivni. A mérgezé gomba nem csak hasmenést,
hanyast okozhat, hanem akar idegrendszeri tiineteket is.

A gombak tisztitdsa sordn a szar végét (egyes gombafajtdknal az egész
szarat) levagjuk, hamozni altalaban nem kell. A rovarragott, férges részeket
ki kell vagni, ne hasznaljuk fel. A gombakat bé, hideg vizben tobbszor mossuk
at, de ne aztassuk.

Mivel a gomba nehezen emészthet6 étel, ezért lehetbleg daraboljuk apréra,
és fogyasztaskor alaposan ragjuk meg az ételt.

A gombaval készitett ételeket lehetéség szerint ne taroljuk, frissen fogyasszuk el.
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A taplalkozas es egeszseq
kapcsolata idosebb korban

A kiegyensulyozott taplalkozas egy élethosszig tarto befektetés az
egészseglnkbe. A nap mint nap elfogyasztott étel kozvetlenul hat a
kozérzetiinkre, az energiaszintiinkre, a mozgékonysagunkra és a
szervezetlnk védekezdképességére is. [ddsebb korban a testlnk
mukodése megvaltozik: az anyagcsere lelassul, az izomtomeg csokken,
a szomjusdgérzet gyengllhet, és gyakran csokken az étvagy is. Emiatt
kulonosen fontos, hogy tudatosak legylnk abban, hogy mit és mennyit
eszunk.

NEM KELL MINDENT EGYEDUL CSINALNUNK

Az élelmiszerbiztonsag idéskorban nem csupan egyéni kérdés, hanem kozos
felelésség is. Az életkor elérehaladtaval csokkenhet a latdsélesség, a szaglas,
az érzékelés, a fizikai terhelhetéség és a reakciéidd, ami megnehezitheti
tobbek kozott egy romlott élelmiszer felismerését vagy a hitési és higiéniai
szabalyok kovetkezetes betartasat. Emellett a hosszu évek alatt kialakult rutin
és rossz gyakorlatok megvaltoztatdsa nehezebben, vagy csak segitséggel

megy.
Ezértis fontos, hogy ha van lehetéségiink, vonjuk be csaladunkat, baratainkat,
szomszédainkat, segitéinket akar az otthoni konyhai teendék elvégzésébe,
vagy a bevasarlads intézésébe.




SPECIALIS ETREND, AZ ALAPOKROL EGYSZERUEN

Idésebb korban gyakran szlikséges bizonyos étrendi eléirdsok betartasa
- legyen sz6 cukorbetegségrél, magas vérnyomasroél, vesebetegségrol,
ételérzékenységroél, vagy az emésztérendszer valtozasairdl. A bevasarlas
soran ezek kilon odafigyelést igényelnek.

A specialis étrendek betartdsa nem csupan azt jelenti, hogy .mit nem szabad
enni’,hanem aztis, hogy hogyan valasszunk biztonsagos, megfelel6d minéségu
terméket.

Mire figyeljlink bevasarlaskor, ha specidlis étrendet kovetiink?

o Osszetevdk és allergének ellenérzése kiilonosen tej-, glutén-, dié-, szdja-,
vagy tojas allergia esetén.

e Az étrendhez kapcsolédé tapanyagbevitel nyomon kovetése:
— magas vérnyomas esetén a sobevitelre,
— cukorbetegség esetén a szénhidrat- és cukortartalomra,
- vesebetegség esetén pedig a kalium- és foszforbevitelre érdemes
figyelmet forditani.

o Kiilonb6zo élelmiszer-jelolések értelmezése: Egyes jelolések megté-
vesztéek lehetnek (példaul ,hozzdadott cukrot nem tartalmaz”, de magas
lehet a természetes cukortartalom).

A specidlis étrendet koveték immunrendszere gyakran érzékenyebb, ezért

kilonosen szamit, hogy csak megbizhatoé forrdsbdl szarmazd hust, halat és

tejterméket vasaroljunk. Keriljik a leértékelt, kozeli lejaraty termékeket,

ha tudjuk, hogy nem azonnal hasznaljuk fel. Inkabb kérdezzink a boltban, ha
valamiben bizonytalanok vagyunk.

Specialis étrend kovetésénél még fontosabb a frissesség, igy érdemes kisebb
adagokat vasarolni. Olyan termékeket részesitsink elényben, amelyek magas
mindségliek, hosszabb ideig elallnak és konnyen beillesztheték a diétaba.




ELELMISZEREK ES GYOGYSZEREK

Id6sebb korban gyakori a rendszeres gydgyszerszedés. Kevesen gondolnak
ra, de bizonyos ételek és italok befolyasolhatjak a gydgyszerek hatasat.

A gyogyszer—élelmiszer kdlcsonhatasok néha észrevétlenek, de bizony

komoly kdovetkezményekkel jarhatnak, ha nem figyeliink rajuk.

o Grapefruit és grapefruitlé: Bizonyos vérnyomascsokkenték, koleszterin-
csokkenték vagy nyugtatok mellett a grapefruitlé fokozhatja a gydgyszer
hatasat, mert lassitja annak lebomlasat a majban. Ez tuladagolas-szer(
tuineteket okozhat.

e K-vitaminban gazdag zoldségek: A spendt, brokkoli, kelkaposzta és mas
zold levelesek természetes K-vitamint tartalmaznak, ami hozzajarul
az egészséghez, de a véralvadasgatld gydgyszerek hatasat gyengithetik.
Nem kell teljesen kiiktatni ezeket az ételeket a kiegyensulyozott étrendbdél,
de érdemes orvossal egyeztetni.

o Tej és tejtermékek: Bizonyos antibiotikumok felszivodasat gatolhatjak, ha
tejjel egyutt vesszUik be 6ket.

e Sos vagy édes ételek: Egyes vérnyomascsokkenték, vizhajtok, vagy cukor-
betegség elleni gyégyszerek hatasat
befolyasolhatja a tul sok soé vagy cukor
fogyasztdsa.

Ha barmilyen Uj gydgyszert kell szednlink,

mindig érdemes megkérdezni az orvost

vagy a gyégyszerészt, hogy van-e
valamilyen étel, vagy alapanyag, amit
érdemes kerllnunk.




ERZEKENYSEGEK ES ETELINTOLERANCIAK IDOSKORBAN

Id6sebb korban a szervezetlink megvaltozik, és eléfordulhat, hogy bizonyos
ételeket mar nem tudunk olyan jol megemészteni, mint korabban.
Az emésztéenzimek termelédése csokkenhet, a bélfléra osszetétele modo-
sulhat, és ez egyiitt jarhat kilonféle érzékenységek megjelenésével.

Laktézérzékenység: Idésebb korban gyakori,
mivel csokken a tejcukrot lebontd enzim (lak-
tdz) mennyisége. A tiinetek — példaul puffa-
das, hasfajas, hasmenés - kellemetlenek
lehetnek, de jol kezelheték. Erdemes laktdz-
mentes tejet, sajtot vagy joghurtot valasztani,
vagy kiprébalni keményebb sajtokat, amelyek
altalaban jobban toleralhatok.

Gluténérzékenység: A buzaban, arpaban,

- rozsban lévé fehérje (glutén) bizonyos em-

bereknél gyulladast okoz a bélben. A calidkia
barmely életkorban kialakulhat, igy idésebb
korban is. Ha a kenyér, tészta vagy slitemény

A5 fogyasztasa utan gyakran jelentkezik puffa-

dds, hasi fajdalom vagy faradtsag, érdemes

kivizsgaltatni.

Hisztaminintolerancia: A hisztamin
nevl anyag természetes maddon
jelen van sok ételben (pl. érlelt sajtok,
fustolt husok, bor, halak, savanyusa-
gok). Ha a szervezet nem tudja le-
bontani, tinetként bérpir, fejfajas, or-
rdugulds, szivdobogas is jelentkezhet.

Fontos, hogy ne hagyjunk el dnalléan élelmiszercsoportokat — a diagnozist
mindig orvos allapitsa meg. Ezutan batran kérjlik dietetikus segitségét
a megfeleld életmadd kialakitasaban.
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UJ ETREND KIPROBALASA: HOGYAN TEGYUK BIZTONSAGOSAN?

Sokanszeretnének idésebb korbanis odafigyelni az egészséges taplalkozasra,
vagy Uj étrendet kiprobalni - példaul cukormentes, fehérjében gazdag, novényi
alapu, szénhidratcsokkentett diétat vagy akar a bojtolést.

Minden valtoztatas elétt fontos dietetikussal vagy orvossal egyeztetni,
kilonosen, ha gydgyszert szediink, vagy kronikus betegséglink van. Kizarélag
a szakemberek segithetnek abban, hogy az étrendink szamunkra valéban
egészséges és hiztonsagos legyen.

Ne valtoztassunk hirtelen: ha egyik naprél a masikra megvaltoztatjuk
az étrendlinket, a szervezet nem biztos, hogy alkalmazkodni tud. Erde-
mes fokozatosan bevezetni az Uj szokdsokat.

Figyeljiink az energiabevitelre: az étvagy gyakran csokken idésebb korban,
igy konnyen eléfordulhat, hogy nem jut elegendé tapanyaghoz a szervezet.
A tul szigoru diétak tdpanyaghidnyhoz vezethetnek.

Ne feledkezziink meg a folyadékrél: id6sebb korban valtozik a szomjusag-
érzet is, a megfeleld folyadékbevitel (napi 1,5-2 liter) elengedhetetlen
az anyagcsere és az emésztés szempontjabdl.

Tartsuk szemmel a tiineteket: ha Uj étrend bevezetése utdn barmilyen
kellemetlen tinetet érzékellink, példaul faradékonysag, fejfajas, emésztési
zavar vagy szédulés jelentkezik, forduljunk orvoshoz.

Bojtolés, szélsdséges szokasok: Barmilyen szélséséges valtoztatast, étel
megvonast, bojtolést csak orvosi engedéllyel és felligyelettel prébaljunk ki.
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VALTOZTATAS: CSAK HITELES FORRASBOL ES SEGITSEGGEL

Bar manapsdg rengeteg informacio talalhatdé az interneten a taplalkozasrol,

figyeljlink arra, hogy megbizhatd forrasbodl tajékozédjunk. A taplalkozast

teljesen egyénre szabottan kell kialakitani, hiszen azt sok tényezé befolyasolja:

az életkor, egészségi allapot, a gyogyszerek és az életmad és persze az egyéni

preferencidk. Mikor érdemes szakemberhez fordulni?

Minden esetben, ha:

o Uj étrendet vagy diétat szeretnénk kiprébalni.

e Tobbféle gydgyszert szedlnk, és nem vagyunk biztosak az étel-gyégyszer
kolcsonhatasokban.

e Gyakori emésztési panaszok, puffadds, székrekedés vagy hasmenés
jelentkezik.
Hirtelen fogyas vagy hizas anélkil, hogy valtoztattunk volna a szokasainkon.
Faradtsdgot, gyengeséget, szédilést vagy koncentraciés nehézséget
tapasztalunk.

A dietetikus személyre szabott tanacsokat ad az étrenddel kapcsolatban, az orvos
pedig segit kizarni az esetleges betegségeket, és figyelembe veszi a gydgyszeres
kezeléstis. A célunk legyen egy biztonsagos, kiegyensulyozott étrend, amely segit
megorizni az életmindséginket és alkalmazkodik a lehetdségeinkhez.




Szemelyes tortenetek E
Nebih Oktatas csapatatol

Gyerekkorom legkedvesebb izei a nagyszileimhez ko-
tédnek. A cseresznyebeféttet kis csészékben osztottak
szét az unokdk kozott, és ettdl valahogy még kilonlege-
sebbnek tlnt minden falat. A foldi eper is az 6 kertjuk-
ben volt a legédesebb — talan nemcsak a nap érlelte,
hanem az a szeretet is, amellyel kinaltak. A farsangot
pedig ma sem tudom elképzelni pampuska, vagyis fris-
sen silt fank nélkll, amelynek illata betoltotte a nyari
konyhat. Ezek az emlékek ma is velem vannak, és egy-egy ismerds iz
vagy illat pillanatok alatt visszarepit a nagyszileim otthondba. Most mar
azt varom a legjobban, hogy egyszer a kisfiam is abbdl a kis kék viragos
csészébdl csemegézhessen, amely nekem is annyi oromet jelentett gyerek-
koromban. - Zsanett

Gyermekként sokszor alulértékeltem a nagymamaim-
nal toltott heteket az iskolai sziinetekben. Ma mar
szivesen visszarepUlnék a megfizethetetlen vasarnapi
ebédekhez, nevetésekhez, amikor az a fenséges para-
dicsomos kaposzta csoppent a ruhdmra vagy a kozos
f6zésekhez, ahol elkészitenénk Ujra a mami-féle bar-
atfilét, amibe a legfinomabb hazi baracklekvar kerdilt.
Az orokzold receptes flizetbél megtanultam, hogy bar- wi
milyen alapanyagunk is van otthon, sokoldaltan felhasznalhatjuk azokat
csak elég batornak kell lenni hozza! - Dorina

Sajnos csak az egyik nagymamamat ismertem, de a csa-
ladi receptek altal mindkét nagymamamtol orokoltem: &
kedvenc ételeket és szuper recepteket. Nekik koszon- ¢
hetem, hogy tudom, érdemes praktikus alap élelmiszer- {
készletet tartani otthon, hogy barmi torténik, legyen
mihez nyulni. Nekik koszonhetem a vilag legfinomabb
grizes tésztajat és a legegyszerlbb turégombdc re- =n
ceptjétis! - Dorka




‘ /arszo

Az idésebb kori étrend kulcsfontossagu az egészség megdrzésében.
A megfeleld ételvalasztds segithet elkerllni a betegségeket, csokkenteni a
gyogyszeres mellékhatdsokat, és javitani a kozérzetet. Az étkezés tovabbra is
lehet élmény - csak egy kis odafigyelés és tudatossdg szikséges hozza.
A biztonsdgos, egészséges taplalkozds nem lemondas, hanem befektetés:
a jo kozérzetbe, az energidba és az aktiv mindennapokba.

A cél nem az, hogy mindent tokéletesen csinaljunk, hanem hogy apro, biz-
tonsagos szokdasokat épitsiink be a mindennapokba. Mar néhany Uj rutin is
nagyon sokat szamit.

A kiadvany tematikajahoz kapcsoléoddan dsszegy(jtottiink 5-5 tanacsot,
amelyek kozll konnyedén beépithetlink néhdnyat a mindennapjainkba.

Ha mar egy-két dolgot sikerul rutinna alakitani, az is hatalmas lépés — legylnk
blszkék magunkra!
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Bevdsdrlds és tervezés

[]

Bevdsdrildlistdt készitek, heti meniitervhez igazitva.
Kiprobdlok egy bevdsdrldlista applikdcidt.

Atvizsgdlom a meglévé élelmiszereimet, és dtrendezem
a FEFO-elv szerint.

[

[]

[ ] Kialakitok egy otthoni kapszulakamrdt.

[ ] Hiitétdskdval megyek vdsdrolni a nydri kdnikuldban.

Egy kis logisztika a konyhdban

Kijelolok egy polcot a kézeli lejdratd termékeknek.

Hetente ,h(ité-perceket” tartok, és havonta alaposan
kitakaritom a hitét.

]
&
[ ] Rendszeresen ellenérzém a hiitészekrény hémérsékletét.
[ ] Ugyelek arra, hogy ne legyen tdlzsifolt a hiitém.

[ ] Listdt vezetek a fagyasztdban tdrolt élelmiszerekral.

Csillog-villog minden: higiénia eqyszerdten

[ ] Kiilén vdgddeszkdt haszndlok a nyers hdsokhoz és a tébbi
alapanyaghoz.
[]

Kiprobdlom a mosogatdkefét a szivacs helyett.
[ ] Rendszeresen fertétlenitem a mosogatdszivacsot.
[ ] A konyharuhdt hetente kimosom.
[ ] Lecserélem az elhaszndlddott, repedezett vdgddeszkdt.

Fézés, adagok és maradékok

Nagy adagok helyett kisebb mennyiséget készitek.
Beszerzek egy idénynovény naptdrat.
A fézéshez a kizeli lejdrati termékeket haszndlom.

Figyelek arra, hogy az elkésziilt készételt ne hagyjam
sokdig szobahémérsékleten.

A lefagyasztott maradék ételeket mindig felcimkézem:
étel neve, csomagolds ddtuma.

Bl R
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