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Hogyan étkezziink a hoségben okosan?

A nyar a kikapcsolodas id6szaka, de a taplalkozasra és az élelmiszerbiztonsagra fokozottan
oda kell figyelni, akar a kanikula, akar a kiilféldon tapasztalhato higiéniai kériilmények miatt
- figyelmeztet a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége. A nagy meleg - kiilonésen a 35-
40 °C-ot is eléré homérséklet — komoly terhet ré a szervezetre, ezért kiilonosen fontos, hogy
étkezésiinkkel ne fokozzuk tovabb ezt a terhelést. Emellett az utazasok, szabadtéri
programok, a piknikezés, strandolas soran az élelmiszerbiztonsagra kell nagy gondot
forditani. A héségben ugyanis sokkal kénnyebben romlanak az élelmiszerek, mert a nagy
kiils6 homeérséklet kedvez a mikroorganizmusok elszaporodasanak. A legnagyobb
kockazatot a magas viz- és fehérjetartalmu ételek jelentik: a tojas, a tej- és tejtermékek, a
halak és a nyers tékehusok. Altalanossagban elmondhaté, hogy a hékezelés eldsegiti az
élelmiszerbiztonsagot, mert magas belsé hé hatasara elpusztulnak a kérokozék. Ezért az
ételeket mindig jol siissiik at, forraljuk fel és a hiitében tarolt maradékot is mindig alaposan
melegitsitk meg miel6tt ismét ennénk beldle - hivja fel a figyelmet az MDOSZ.

Mit egyiink kanikulaban?

A valasz egyszer(: konnyd, friss, lédus és (élelmiszer)biztonsagos fogasokat! A melegben
szervezetlink természetes moédon kevesebb taplalékot kivan, ezért ilyenkor érdemes kdénnyen
emészthetd, friss, idény alapanyagokbdl készilt ételeket enni tobbszor, kisebb adagokban.
Altalaban ilyenkor nem is esik neheziinkre lemondani a nehéz, zsiros fogasokrél, hiszen a meleg
hatasara étvagyunk is csokken. Fontos viszont, hogy étrendiink Osszeallitdsanal figyeljink a
valtozatossagra és a szezonalitasra, valamint arra, hogy ételeink viztartalma minél nagyobb
legyen, hiszen ez is beleszamit a napi folyadékfogyasztasba, ami a héségben megemelkedik. Az
alabbi szempontokat betartva enyhithetjiik a kdnikula okozta faradékonysagot:

e Konnyl fogasok elényben: keruljik a nehéz, zsiros, tulzottan fliszeres ételeket, amelyek
megterhelik az emésztérendszert. A kisebb adagok, a tobbszori, mértékletes étkezés a
szervezet szamara is kiméletesebb.

o Friss és szezondlis hozzavaldk: a nyari idészak béséges kinalatot nyujt zoldségfélékbdl,
gyumolcsokbdl, melyek viztartalmuk révén a hidrataltsag fenntartasahoz is
hozzajarulnak.

e Ajanlott ételek példaul: joghurtos, ecetes-olajos Ontettel készult friss salatak, parolt,
rakott vagy toltott formaban elkészitett zoldségek, sovany tejtermeékek, grillezett halak,
illetve h(tott gyumoleslevesek, turmixok, zoldségekkel, huvelyesekkel kiegészitett
kuszkusz vagy tésztasalata, tabouleh.

Kulféldon fokozottan figyeljlink az élelmiszerbiztonsagra!

Kalfoldi utazas soran kilonosen fontos, hogy tajékozddjunk a higiéniardl, kalkulaljunk azzal, hogy
a nyaralni érkez6k szervezete nem biztos, hogy ugyanugy reagal a helyi ételekre és élelmiszerekre,
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mit az ott él6ké. Minden esetben a sajat egészséglinket tartsuk szem el6tt az alabbiak
betartasaval:

Biztonsagos ételek fogyasztasa: csak jol atsutott, atfézott ételeket fogyasszunk — kiilonos
tekintettel a hust és tojast tartalmazo fogasokra.

Keruljuk a nyers tejet és az abbdl készllt, nem pasztérozott termékeket.

Ivoviz: csak megbizhatd forrasbol szarmazé vizet hasznaljunk ivasra és fogmosasra is, s6t
a gyumolcsok mosasara is. Ha kétség merul fel a csapviz mindségét illetéen, valasszunk
palackozott vizet.

Fokozott kézhigiénia: étkezés el6tt mindig mossunk kezet, vagy hasznaljunk
kézfertdtlenitdt, kulondsen kozteruleten vagy szabadtéren torténé étkezéskor.

Friss zoldségek, gyumolcsok fogyasztasaval csak akkor éljink, ha biztosak vagyunk
abban, ha fogyaszthato, tiszta vizzel mostak meg Gket!

Strandolas, kirandulas, piknikezés biztonsagosan

A szabadtéri étkezések kiilondsen nagy figyelmet igényelnek élelmiszerbiztonsagi szempontbdl,
ezek kozul a legfontosabbak:

Hidegen tartandd ételek maradjanak hdtve: tejtermékek, husos szendvicsek, tojasos
fogasok kizardlag jol h(itott hitétaskaban, jégakkuval egyiitt szallithatok.

A hitétaskat minden hasznalat utan alaposan mossuk ki fert6tlenitészerrel és hagyjuk
teljesen kiszaradni.

Etkezés el6tt mindig tisztitsuk meg a keziink, ezért legyen nalunk kézfertétlenitd vagy
nedves torl6kendé.

Ne hagyjuk az ételt hosszabb ideig a napon. Két éranal (nagy melegben akar egy 6ranal)
tovabb ne maradjon hités nélkul semmilyen romlandé élelmiszer. Ha véletlenul mégis
kint maradt, akkor se fogyasszuk el, ha nincs lathato baja!

A megmaradt, felmelegedett étel ne keriljon vissza a hitétaskaba, mert a hd hatasara
elszaporodd baktériumok mar veszélyt jelenthetnek. Ezeket az ételeket ne fogyasszuk el
késbébb sem, barmennyire is odafigyellink az élelmiszerpazarlasra, ezeket bizony ki kell
dobni!

A nyari hénapokban a kiegyensulyozott, konny( és friss alapanyagokra épuld taplalkozas tehat
segiti a szervezet alkalmazkodasat a meleghez, mig az élelmiszerbiztonsagi szabalyok
betartasaval elkerulhetjik a kellemetlen meglepetéseket akar nyaralds, akar a strandolas alatt.
Vigyazzunk magunkra, mert a gondtalan nyar azon is mulik, hogy mi és hogyan keril a
tanyérunkra!



