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Tisztelt Olvaso!

A Taplalkozasi Akadémia cimd hirlevél célja az, hogy az U(jsagirok szamara hiteles
informacidkat nydjtson az egészseges taplalkozasrol, életmddrol, valamint a legujabb

tudomanyos kutatasi eredményekrdl.

A hirlevélben olvashat6 anyagok szabadon hasznalhatok. Kérjuk, hogy forrasként jeldlje meg
hirlevellinket!

Az elmuilt évek soran oérommel tapasztaltuk, hogy Onok kozil egyre tébben hasznaltak
hirlevelink egyes részleteit, sét akar egy-egy irasunkat teljes terjedelmében is. K6szonjuk,

hogy segitették munkéankat és cikkeikben megjel6iték forrasként az MDOSZ-t.

Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhet6sége érdekében forduljon bizalommal a
szerkesztdbizottsaghoz, illetve a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségének

szakembereihez!

J6 munkat kivan:

a szerkesztébizottsag
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Nyaralas, utazas kulféldre
Tudta-e ?

...hogy a magyar turistdk szamara a kulfoldi célpontok kozul tovabbra is a slager
Horvéatorsz4g, a masodik és harmadik leggyakoribb kilféldi nyaralasi helyszinek az olasz és
gorog strandok?

...hogy a mediterran orszagokban tébbek kozt azért alkalmaznak intenziv fliszereket, mert
azok fertétlenité hatassal is birnak?

...hogy az oregandban, a kakukkfliben és zsazsaban megtalalhat6é karvakrol a természetben
taladlhat6 legerésebb fertétlenitd hatdst anyag? A vizsgalatok szerint 26-szor er6sebb, mint
a példaul matékben fertétlenitésre hasznalatos anyagok.

...hogy a szervezet viztartalma a kor elérehaladtaval egyre csokken? Az Ujszilétt szervezete
72%, a feln6tté atlagosan 60%, mig az idés emberé csupan 50% vizet tartalmaz?

...a gorogdinnye viztartalma 91,5%?

Nyaralas meglepetések nélkul: mit egylink?

Utazdshoz kénnyen emészthetd, nem romlékony ételt, szendvicset vigylnk magunkkal,
lényeges, hogy ne okozzanak a hasban kellemetlen szoritd, puffasztd érzést! Csomagoljuk
kilon a lédus zoldségeket, mert azok elaztatjdk a szendvicsiink tartalmat! Gondolnunk kell
arra is, hogy a nagyobb viztartalmua toltelékéruk (périzsik, sonkak, majkrémek) gyorsabban
romlanak, mint a széraz haskészitmények. Az elézetesen megmosott, fogyasztasra kész
gyumdlcsokon Kivil nassolni valonak mindenképpen olyan élelmiszert vigylnk, amelynek a
toltelék része inkdbb szildrdnak mondhatd, jél birja a meleget, nem folyik. Csokoladdét nyaron
csak hitétaskdban érdemes széllitani, mert kilénben megolvad, és csak UGjra leh(tve
fogyaszthatd, akkor pedig mar veszit élvezeti értékébdl.

Amikor egy utazast tervezink, mindig alaposan gondoljuk végig, hogy hova megyink,
vizpart mellé, hegyekbe, esetleg a passziv pihenés formajat valasztjuk és egész nap a
szallashelylinkoén fogunk tartdzkodni? Milyen lehet6ségeink lesznek az étkezések terén?

Milyen ellatasra fizetlink be?

Megérkeztlnk!
Ha mediterran vagy trépusi orszagokba van lehetéségink eljutni, kdnnyen ,gazdagodhatunk”
bélrendszeri fert6zésekkel. Ezeket a fertézéseket gyakran az elfogyasztott ételek vagy a viz

tovabbitja. Enyhe lefolyasu eseteknél elég, ha magunk prébalunk meg segiteni a probléman,
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ilyenkor az elvesztett folyadék és asvanyi anyagok poétldsat &svanyvizekkel,
gyumodlcslevekkel, rehidréld izotdnids italokkal potolhatjuk. A tlinetek kezelésére hasfogok,
gorcsoldok jénnek szdba.
Sulyosabb esetben azonban keressink fel egy helyi orvost, mert akdr a bélmozgas
csokkentésére hatd gyogyszerre, de eléfordul, hogy antibiotikumokra is sziikség lehet.
Gyerekek esetében azonnal forduljunk orvoshoz, mert a kiszaradas veszélye naluk
hamarabb fenndll. Ilyen esetben a folyadékpédtlas infazié formajdban koénnyebben
kivitelezhetd.
Ha a fert6zéseket meg szeretnénk elézni, indulds el6tt egy héttel szedhetlnk
tobbkomponensi probiotikus készitményeket, amelyeket magunkkal is vihetlnk. llyen

készitmények mar gyerekek szamara is elérheték.

13+1 tanacs:
1. Mossunk gyakran kezet szappannal, legyen nalunk egyszer hasznalatos fertétlenité

kendé.

2. Csak palackozott vizet fogyasszunk, még fogmosashoz is (erre féként az Eurdpan

kivili orszagokban van sziikség).

3. Ahol palackozott vizet indokolt inni, ott keriljik a jégkasat, jégkockakat az italokba,

koktélokba, hiszen azok is csapvizbél készllnek.

4. Az utcai ételarusokkal legyiink Ovatosak, nézzik meg a standok korllményeit,

higiéniajat, a kiszolgald személyt is, de inkabb ne vaséroljunk ilyen helyeken.
5. Csak ajol atsutétt hasokat, fétt ételeket vegyuk és egyuk meg.
6. A zoldségeket, gyimolcsoket mindig alaposan mossuk meg.

7. Inkdbb gyarilag csomagolt jégkrémet vegyink. Ha mégsem tudunk ellendlini a fagylalt
kélteményeknek, akkor lehetdleg cukraszdat keressiink, ahol a higiénias
kérilmények jobbak, mint egy utcai fagyidrusnal. A nagy forgalmu arusité helyeken

j6 eséllyel friss fagylaltot kapunk.

8. Tengeri ételeket mindig a partokhoz kozeli terlleteken érdemes venni, mert ott
valdszinlleg friss arut kapunk, a szarazfold belsejében ez kockazatos lehet. Aki
elészor fogyaszt életében tengeri ,herkenty(t”, az kis mennyiségben probalja ki, hogy

ne valtson ki allergias tineteket.
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9. Ha valakinek ismert taplalékallergidja van, akkor a megfelel6 ellenszert, gyogyszert
mindenképpen vigye magéval a nyaraldsra. Lisztérzékeny betegek nyaralas
alkalmaval tartsanak maguknal egy kisebb tulélécsomagot, amit felhasznalhatnak

akkor, ha a széllashely nem tud azonnal gluténmentes termékeket beszerezni.

10. Akinek a nyaralas kedvéért sem flggeszthetd fel a diétdja — pl. cukorbetegek,
epebetegek, gyulladdsos bélbetegek, taplalékallergiasok — azoknak fokozottan oda

kell figyelni a taplalkozasra a nyaralas alatt is.

11. Tartsunk meértéket az étkezések terén. A legtobb szélloda manapsag béséges
reggelit biztosit svédasztal formajaban, valészinl, hogy mindennap ugyanazt. Ne
esslnk abba a hib4ba, hogy azonnal mindent meg kell késtolnunk. Ezzel nemcsak a
rosszullétet kerlljuk el, hiszen nagy melegben tele hassal nem nagy élmény sétalni
sem, de mértékletességinkkel a nem kivanatos plusz kilok felszedését is

megakadalyozzuk.

12. Ha mér egy idegen orszagba van lehetdségunk eljutni, akkor legylnk kivancsiak a
kulturgjukra, és a gasztrondmidjukra is. A helyi ételspecialitdst sokszor nem a legjobb
éttermekben taldljuk meg — hiszen ott méar toérekednek a nemzetkozi izvilagra, —
hanem a kisebb pubokban, étkezdékben, piacok eldugott sikatoraiban, kavézdékban,
utcai talpondlloknal. Kérdezzik meg idegenvezeténket vagy a helyieket, mit

ajanlanak, természetesen a fenti tanacsokat tartsuk észben!

13.Végil, de nem utolsé sorban a folyadékfogyasztas fontossagéarol se feledkezziink
meg! Meleg nyari napokon a folyadéksziikséglet megndvekszik, batran igyunk minél
tobbet! Szubtropusi — tropusi terileteken napi 2- 2,5 | folyadékot igyekezzink

elfogyasztani.

13+1. Ne vigyuk tulzdsba az alkoholos italok fogyasztasat nyaralasunk alatt sem!
Alkohollal nem potolhaté a folyadék, hiszen kéztudott a vizhajté hatdsa. Az ismeretlen
italok nagy meglepetéseket okozhatnak, mert szokatlanok, mésképp hatnak. Csak sajat

korlatainknak megfeleléen, étkezésekhez igyunk alkoholt!

Miért fontos a viz?

= lehetdvé teszi a vérkeringést, befolyasolja a vér tsszetételét,

» szabalyozza a vérnyomast,

» részt vesz a tpanyagok, a salakanyagok és a gazok oldasaban, széllitdsaban,

» minden élettani folyamat vizes kdzegben zajlik,
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= befolydsolja a sav-bazis egyensuiyt,

» kdzrem(kodik a szervezet &llando, belsé hémérsékletének szabalyozaséban.

A viz szervezeten bellli egyensulyi allapotét tébb tényez§ is befolyasolja, példaul az aktiv
sporttevékenység, a nehéz fizikai megterhelés, az éghajlat, a kils6 hémérséklet, a
szaunazas, a siras, a laz, a hasmenés vagy a hanyas.

Mar 2%-os folyadékvesztés esetén is cstkken a fizikai és a szellemi teljesitbképesséq,
megjelennek a kiszaradas elsd tunetei (fejfajas, koncentraldképesség csokkenése,
szomjUsag).

A szomjusagérzet a folyadékegyensuly fenntartasdnak egyik legfontosabb ingere, amely
surgbs vizpotlasra figyelmeztet. A kanikula okozta rosszullét, szédilés, ajulas elkertlése
érdekében ne varjuk meg, amig szomjasak leszink! Mar a nyelv, a szaj kellemetlen

kiszaradasa el6tt igyunk valamilyen folyadékot!

Hidratalo tanacsok

* Szigortian ellen6rzott vezetékes vizzel rendelkezé orszagokban igyunk csak
csapvizet, minden mas helyen csak palackozott vizet, melyek a napi
folyadékszikséglet kielégitésére a legalkalmasabbak!

* Finom megoldds a gyumolcstea, cukor hozzaaddsa nélkil, izlés szerint friss
citromlével izesitve.

» Folyadékbevitelink szinesitésére ihatunk magasabb rosttartalmd gyumdélcs- és
zoldségleveket, cukor hozzaadasa nélkul, valamint Gditéket is — alkalmilag
fogyasztva.

* A tej és folyékony tejtermékek (kefir, joghurt), a gyimdlcsok, zoldségek, levesek,
fézelékek, zoldségkrémek is sok folyadékot tartalmaznak, a nagy melegben
fogyasszuk 6ket batrabban!

* Gyumodlcsdarabokat, gytimoélcslét, limonadét fagyasszunk le jégkockdnak és ezeket
tegyuk a hisitd italunkba.

» Alaposan megmosott friss citrom vagy lime levével, citrom- vagy lime-karikakkal
izesithetjik a vizet.

* Gondoskodjunk gyermekeink folyamatos folyadékellatasarol, ne engedjuk el Sket egy
Uveg/palack beh(tott viz, citromos viz, asvanyviz, gyimolcstea nélkil jatszani!
Kisebb gyerekek hajlamosak elfeledkezni a szomjusagrél, ezért kinaljuk &ket

rendszeresen innivaléval!
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* Ha kornyezetunkben idésebb csaladtagok vannak, rajuk is forditsunk fokozott
figyelmet. Id6sebb korban csokken a szomjuségérzet, ezért nekik mindig készitsunk

ki folyadékot, és hagyjuk szem elétt, hogy ne felejtsék el meginni.

Végul egy hisit6 és egészséges Osszetételli recept, nyari estékre, zoldségekbdl, azok

szamara, akik hatarainkon belll élvezik a nyari szabadidét:

Zoldséges joghurtturmix:

Hozzavalok 10 személyre: 20 dkg sargarépa, 20 dkg petrezselyemgyokér, 5 dkg zellergumd,

1 csomo petrezselyem zoldje, 2 dkg metéléhagyma, 1,5 | natdr joghurt.
Elkészités: A finomra reszelt zoldségeket a joghurttal, a metéléhagymaval és a
petrezselyemzold felével alaposan dsszeturmixoljuk. Poharakba toltve a tetejére szorjuk a

maradék petrezselyemzdldet.
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