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TISZTELT OLVASO!

Az elmult évek sordn 6rommel tapasztaltuk, hogy Onok
koziil egyre tobben hasznaltdk hirleveliink egyes
részleteit, s6t akar egy-egy irasunkat teljes terjedelmében
is. Koszonjiik, hogy segitették munkankat és cikkeikben
megjelolték forrasként az MDOSZ-t.

Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetGsége
érdekében forduljon bizalommal a
szerkesztGbizottsaghoz, illetve a Magyar Dietetikusok

Orszagos Szovetségének szakembereihez!

A SAJTOANYAG VALTOZATLAN TARTALOMMAL, A
HIVATKOZASOK LINKELESEVEL,
FORRASMEGJELOLESSEL SZABADON ATVEHETO.

TILOS AZONBAN AZ ITT MEGJELENO TARTALMAT
MEGVALTOZTATNI, ABBOL RESZLETEKET KIRAGADVA
VAGY UJRASZERKESZTVE KOZOLNI, ESETLEG FORRAS

MEGJELOLESE NELKUL KIRAGADOTT IDEZETEKET
HASZNALNI.

A KOZZETETELRE KERULO ANYAGBAN KERJUK AZ
EREDETI LINKEK ES A FORRAS KATTINTHATO
MEGJELENITESET!

Jo munkat kivan:

a szerkesztGbizottsag




TUDTA-E, HOGY

® alutein és zeaxanthin a szemben is megtalalhatok és a latas egészségét szolgaljak?
® az 6mega-3 zsirsavak hozzijarulnak a szemszarazsag elleni védelemhez?

* talalasnal a szinkontraszt jobban kiemeli az ételt, italt?

A Betegségek Nemzetkozi Osztalyozasa (BNO) szerint a latasteljesitmény alapjan 4 kategoriat
kiilonboztetlink meg: normal latis, mérsékelt latasromlas, salyos latasromlas, vaksag. A latassériilés
olyan latdsroml4s, amely orvosi kezeléssel, miitéttel vagy atlagos szemiiveggel nem javithat6 és
tartosan, stlyos mértékben befolyasolja az egyén mindennapi életét (pl. bevésarlas, ételkészités), az
életminGségét, az egészségi allapotat, a kiilonboz6 sériilések kockazatat. Alapja altalaban valamilyen
szemészeti vagy idegrendszeri betegség (pl. sziirkehalyog, z6ldhélyog, id6skori makuladegenerécio).

Magyarorszagon évente tobb mint 6000 f6vel né az 14j, stlyosan latassériilt személyek szama.

Tapanyagok, hatéanyagok és a szem egészsége

A lutein és zeaxanthin a karotinoidok csoportjaba tartoz6 természetes szinanyagok, amelyek
megtalalhatok a szemben is, &m id6vel csokken a mennyiségiik. Védik a szemet a nap karos sugaraitol
(UV-ellen) és csokkentik a sziirkehalyog, valamint a makuladegeneraci6 kockazatat. Fé forrasaik pl. a
kukorica, speno6t, kelkaposzta, brokkoli, cukkini, borsé, fiszerpaprika, kivi, narancs.

A sziirkehélyog kockazatat mérsékelheti a C-vitamin is, melyet szamos zoldség (pl. zoldpaprika,
petrezselyemzold) és gyiimoles (pl. kivi, fekete ribiszke) tartalmaz.

A béta-karotin az A-vitamin el6anyaga, antioxidans, amely a makuladegeneracié folyamatat
lassithatja. A szervezetben atalakul A-vitaminna, igy segit megel6zni a szemszarazsagot és a
farkasvaksagot. Az A-vitamin és a béta-karotin megfelel6 bevitele csokkenti a szemfert6zések
kockéazatat. J6 béta-karotin forras a sargarépa, siit6tok, spenoét, kajszibarack, sargadinnye; A-
vitaminban bévelkedik a m4j, tojas, tengeri halak, stb.

A cink, amely a szemben is megtalalhatd, a majban tarolt A-vitamint segit eljuttatni a retinahoz.
Cinkben gazdag a his, mé4j, tojas, hiivelyesek magja.

Az O6mega-3-zsirsavak a szervezet szamara nélkiilozhetetlen tobbszorosen telitetlen zsirsavak,
amelyek védenek a szemszarazsag ellen. J6 forrasaik a tengeri halak, di6félék, repce- és lenmagolaj,
chia mag (aztékzsalyamag).

A flavonoidok nagy csoportjaba tartozé katechinek a novények masodlagos anyagcseretermékei.
Antioxidans, gyulladascsokkent6 hatasuk révén csokkenthetik a sziirkehélyog és makuladegeneraci6

kockéazatat. Megtalalhatok a zold és fekete teaban, vorésborban, csokoladéban, stb.



Elethelyzetek

Hogyan segithetiink egy latassériilt személynek az étteremben vagy a korhazban?

Olvassuk fel az étlapon talalhato ételeket, igy konnyitve meg a rendelést, valasztast. Ertesitsiik, ha az
étel megérkezett, és mondjuk el, hova helyezték. Szoban, az 6ramutatdé modszert hasznalva jelezziik,
hogy mi talalhat6 a talcan/tanyéron — pl. a htis 6 6ranal (itt lehet a legkonnyebben felvagni), vagy az
ev@eszkozok a tanyér jobb vagy bal szélén, esetleg a tanyér felett. Kérdezziink ra, hogy tudunk-e
valamiben segiteni, ahelyett példaul, hogy felajanljuk a his felapritisat. Latassériilteknek a
szinkontraszt is fontos lehet, pl. ha egy sotét tanyéralatétet helyeziink a fehér tanyér ala, konnyebben
korvonalazodik a tanyér széle. A meleg italokat lehetGség szerint tegyiik, illetve kérjik zarhatd

pohérba/csészébe, és tajékoztassuk, hogy ez hol talalhat6 a talcan.

Hasznos tippek latassériilteknek:

Vasarlas

Erdemes el6re megtervezni, hogy mit szeretnénk enni a kovetkezd héten, ezért készitsiink
bevasarlolistat a sziikséges nyersanyagokbol. A hentesnek jelezziik, hogy szeletelje vagy kockazza fel
a hast, miel6tt megvasarolnank. A gorogdinnyét kopogtassuk, a sargadinnyét szagoljuk, a narancsot
kissé nyomkodjuk meg. Valaszthatunk megtisztitott, felkockazott friss gyiimolcsoket vagy salatakat ,

de kereshetiink konzerves, gyorsfagyasztott valtozatokat is.

A konyhaban

Minden konyhai eszkdznek legyen meg a helye, és tartsunk rendet, mert igy hatékonyabb és
biztonsagosabb a f6zés. A gyakran hasznalt kellékek konnyen elérhet6 magassagban legyenek. A
felbontott termékeket helyezziik a polcon elére, a zart, fel nem bontott arukat pedig ezek mdgé.
Cimkézziik fel a hiitében vagy spajzban talalhaté polcokat, vagy akar az élelmiszereket is. A
ragasztoszalagra irhatunk nagyobb betlikkel, vagy hasznalhatunk szines matricakat, tapinthat6

cimkéket is.

Mérés és toltés

Hasznéljunk olyan bogréket/poharakat, amelyek kiemelik a kontrasztot, pl. sotét szini italokat fehér
bogrébe. A vilagos poharat tartsuk sotét hattér elé, és igy toltsiink bele vilagos folyadékot, vagy
forditva. Jeloljiik nagyobb bettivel a bogrén a mértékegységet. Hideg folyadékok esetében a mennyiség
ellenérzésére hasznéalhatjuk a mutatoéujjunkat, illetve folyadékszint jelz6t a pohar/csésze peremére
helyezve (az eszkoz segédeszkozboltban kaphat6). Ha az egész tenyeriinkbe tartjuk a poharat, érezni
fogjuk a h6mérséklet-valtozast, mikozben a folyadék szintje emelkedik. Amikor az innival6t beletoltjlik
a pohéarba, figyeljiik az ezt kiséré hang megvaltozasara, amint a folyadék eléri a pohar tetejét. A viz
melegitésére alkalmasabbak a ,hangot” ad6 vizforral6 késziilékek. Amikor forrd vizet toltiink, soha ne
tartsuk kézben a poharat, inkabb helyezziik az asztalra vagy a pultra — a pohar/csésze ala tehetiink egy

peremes talcat, igy ha véletleniil melléfolyik, ez felfogja a folyadékot.



1zesités

Ugyanannyi mennyiségii s6 nehezebb, mint a bors. A s6szérénak a teteje altalaban nagyobb lyukid. A
s6szor6 mas, ,lazabb”, hangot ad, ha megrazzuk, mint a borsszérd. Otthon hasznaljunk kiilonb6z6
alaka so- és borsszorot, vagy jeloljiik az egyiket pl. egy gumigytirtivel. Ha izesiteni akarunk, szérjunk
egy kevés sot a tenyerlinkbe, és az ujjunkkal tapogassuk ki a mennyiséget, illetve egy csipetnyit

szedjlink a méasik keziinkkel.

Siités, f6zés

Hasznéljunk hossza, konyokig éré siit6kesztylit. A siités befejezésnél hiizzuk ki a siitéracsot, és igy
vegyiik ki az edényt (ne nytaljunk be a siit6térbe az edényért). J6 szolgélatot tehet a ,besz€l6” vagy nagy
betiikkel/szamokkal ellatott siitG-6ra, ételh6mérs. A tiizhely vagy mikrohullam siit6 gombok mellett
jeloljiik szines kidomborod6 poéttyokkel a gyakran hasznalt héfokokat és az elzard funkciot. A

nyomoégombos késziilékek hasznélata is megfontolandé.

Vagas, apritas

Gyiimolesok, zoldségek hamozasahoz hasznaljunk hdmozot vagy kisebb kést, és jol megvilagitott
feliileten vagjunk, szeleteljiink. Hasznéljunk érdes feliiletli vagddeszkat, aminek a szine az élelmiszer
szinével kontrasztos. Erdemes olyan vagédeszkat beszerezni, amelynek eltérd szinii a széle és a kozepe.
Létezik olyan kesztyd is, ami a vagasnak ellenall. A zoldségek, gyiimolcsok apritasdhoz hasznéljunk

apritogépet.

Etkezés

Az Oliinkbe tegylink szalvétat, a tanyér ala talcat vagy tanyéralatétet. Fontos a fent emlitett kontraszt
kihasznalasa, pl. vilagos szind tanyér/pohar ala sotét alatétet tegyiink, és vilagos folyadékot/ételt
ontstink bele. Keriilni kell a tobb szind, diszitett tAnyérokat/poharakat. A vilagitas ez esetben is fontos,
gy6z6djlink meg arrol, hogy a lampa fénye a szemmagassag alatt vilagitson. Ha egy csészét akarunk a
csészealjra visszatenni, el6bb keressiik meg a csészealjat az egyik kezlinkkel, majd helyezziik ra a
csészét a masik keziinkkel. Id6kozonként ellendrizziik az étel elrendezését a tanyéron, ehhez
hasznéljuk a kés és a villa hegyét. Ha az ételek a tanyér széle felé cstisztak, toljuk vissza a kozepére.
Tekintsiik a szilard ételeket pl. krumplipiirét ,tamasztéknak”, hogy egy masik ételt a villara
csusztassunk. Szamos eszkoz kényelmesebbé teheti az étkezést, ételkészitést, pl. 6blos, peremes
lapostanyér, nagy peremiéi mélytanyér, cstszasmentes, szines nyeld evéeszkozok, ,beszéls”

konyhamérleg, forrasjelzd, folyadékszint jelzd, stb.

Latas nélkiil is egészségesen

Gyakran konnyebb megoldasnak tiinik az étteremben étkezés, az étel hazhozszallitas, vagy akar a
fagyasztott félkész vagy késztermékek melegitése. Ezek a valasztasok hosszi tdvon azonban kénnyen
maguk utan vonhatjdk az egyhangi taplalkozast, elhizast vagy bizonyos tdpanyaghianyokat. Az
OKOSTANYER® taplalkozasi ajanlas szerint a napi étkezés fele zoldségbdl és gyiimélesbsl alljon, ami
lehet friss, elére megtisztitott, apritott gyiimoles, vagy zacskoban kaphaté konyhakész salata,

fagyasztott zoldségek/gytimolesok, alacsony sotartalmi zoéldségkonzervek. Szamos gylimoles nem



igényel kiilonleges el6készitést a mosason kiviil, pl. sz6l8, eper, malna, banan, stb. A htisokbdl,

tejtermékekbdl valasszuk a sovanyat, alacsony zsirtartalmut.

Globalis Teadélutan

A 2017. mércius 13-19. kozott hatodik alkalommal, nemzetkozi Osszefogassal, vilagszerte
megrendezésre keriil6 Nutrition and Hydration Week (Taplalkozas és Hidrataci6 Hét) célja, hogy
kiilonbo6z6 csatornakon keresztiil felhivja a figyelmet megfelel6 taplalkozas és folyadékpotlas
fontossagéara. A programhoz 2015-ben csatlakozva a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége immar
harmadik éve szervezte meg a Globalis Teadélutant, amelynek idén maércius 16-4n a Vakok Allami
Intézete adott otthont. A Szovetség egylittm{ikodve az Unilever Food Solutions-szal az intézmény
latassériilt lakoi szamaéra biztositott teat és teasiiteményt, amelynek felszolgalasidban a Vakok Allami
Intézetének szakemberei altal érzékenyit6 program keretében felkészitett onkéntes dietetikus hallgatok
is kozremiikodtek. A rendezvényt a megfelel6 taplalkozas és hidrataci6 téméjahoz kapcsoldodo rovid
el6adéas kisérte, valamint a dietetikus szakemberek és a latassériilt résztvevék kozotti interaktiv

beszélgetés szinesitette.
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