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Mivel kinald a menekiilteket?

A Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége osszeallitott egy rovid listat, amit érdemes
figyelembe venni, amikor étellel, itallal kinaljuk az Ukrajnabo6l érkezé menekiilteket. A
rendkiviili élethelyzetbe Keriilt, sokszor traumatizalt emberek, koztiik gyermekek esetében a
kovetkezoket tartsuk szem eldtt vendéglatoként vagy adomanyozoként:

A folyadékot potold el6szor!

A tizenoras vonatut utan az egyik legfontosabb az azonnali folyadékpotlas. Ugyanakkor az elveszett
folyadékmennyiséget nem lehet egyszerre visszapodtolni, 1ényeges a fokozatossag. Adjunk inkébb tobb,
kisebb, maximum félliteres kiszerelésti folyadékot a keziikbe. Most az sem baj, ha nem csak vizet
visziink, nyugodtan kinalhatunk egyéb italokat, példaul gyiimolcsleveket, a valtozatossag ez esetben is
jol johet.

Vilaszd a bolti terméket!

Az adomanyozasnal is alapvetd az élelmiszerbiztonsag. Bar a hazi kosztnak nincs parja, most inkabb a
boltban kaphatoé termékekkel segits! Ezek jol és hosszan tarolhatok, minden fontos informacio a
cimkéjiikon van, és a kilfoldrol érkezoknek is ismerdsebbek lehetnek, kevésbé lesznek ezekkel
bizalmatlanok.

Gondolj a praktikumra!

Miutan a kapott élelmiszereket jellemzéen nem egy felszerelt haztartasban fogjak elfogyasztani, figyelj
ra oda, hogy konnyen lehessen veliik banni. Jok lehetnek a foliaval lezart készételek vagy a nyitofiiles
konzervek, a szivoszalas gylimdlcslevek, félliteres asvanyvizek, becsomagolt bolti szendvicsek és
egyszemélyes snackek, amelyeket adott esetben tovabb is tudnak vinni magukkal. A gytimolcsoket,
z6ldségeket ne mosd meg eldre!

Csak olyat adj, amit magad is szivesen elfogyasztanal!

Ugyelj a szavatossagi, illetve minéségmegdrzési hataridére, vilaszd azokat a termékeket, amelyek
tovabb fogyaszthatok, hiszen lehet, hogy majd csak késébb osztjak ki. Csak hibatlan és tiszta
élelmiszereket adj masoknak! Gondolj arra is, hogy a kiilénleges, megosztd ételeknek most kevesebb
hasznat veszik, inkabb olyanokat vigyél, amirdl tudhato, hogy a tobbség szereti.

Ugyelj a tarolasra!

Lehetoleg olyan élelmiszert vigyél, ami nem igényel feltétleniil hiitést. Semmiképpen ne adj mélyhiitott
vagy fagyasztott terméket, mert a kiolvadas utan azokat azonnal el kell fogyasztani, visszafagyasztani
pedig mar nem szabad Oket. Hosszabb tdvra inkabb tartos élelmiszereket adomanyozz, amelyek jol
szallithatok és hiités nélkiil is eltarthatok!

Vedd figyelembe a menekiiltek taplilkozasi szokasait!

Ukrajna tobb mint 60 szazaléka pravoszlav, azaz ortodox vallasu. Ok sokkal inkabb betartjak a bojti
eléirasokat, mint a tobbi keresztény felekezet, kivaltképp baj esetén, mert a bojt szamukra nem csak
megtisztuldst, hanem konyorgést is jelent. A pravoszlavok évente kdzel 200 napot is bojtdlnek a harom
nagy Unnepik idején. Az ortodoxiadban a nagybdjt 48 napig tart: idén marcius 7-én kezdo6dott és
kozvetleniil husvét elott ér véget. Ilyenkor sokan nem csak hust, hanem semmilyen allati eredetti
¢lelmiszert nem fogyasztanak. Tehat vajat, tojast, tejet vagy halat sem, ezért kérnek tobben a
vegetarianus szendvicsbol.

A nagybdjt masodik és hatodik hetétdl a szaraz étkezést (ihat vizet, fogyaszthat kenyeret, sot, diot,
mézet, nyers gylimolcsot és zoldséget, szaritott gylimolesot) hétfon, szerdan €s pénteken irjak eld. Olaj
nélkiili meleg étel kedden és csiitortokon, szombaton és vasarnap pedig olajjal torténdé meleg étel
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megengedett. A nagybojt utolsd hetében (nagyhét) szaraz étkezést tartanak: nagypénteken nem lehet
enni.

Gondolj a lelkiallapotukra!

Semmiképpen ne erdltesd az evést, hiszen stresszes, nem egyszer sokkos allapotban 1évé emberekrdl
van sz6. Hivd meg az asztalodhoz 6ket, de tartsd tiszteletben, ha mégis inkabb kiilon étkeznének. Tedd
vildgossa, hogy melyek azok az élelmiszerek, amelyeket nekik szantal, amikbdl nyugodtan, akar
kérdezés nélkiil is vehetnek. Ne te talald ki, hogy mit szeretnének, kérdezd meg, hogy mit ennének
szivesen, mire lenne még sziikségiik. Feltétleniil tudd meg, hogy van-e valakinek koziiliik ételallergiaja
laktozérzékenysége stb. A kisgyermekek étkezését bizd a sziilokre, vagy a veliik érkez6 felndttekre. Ha
egy Kis csokival, napolyival vagy tarorudival szeretnéd Oket jobb kedvre deriteni, ahhoz is kérd ki a
szilok engedélyét.



