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Oktatasi anyag, oktatasi segedlet
az egeszseges étkezesi szokasokat erinto ismeretek
fejlesztese és azok gyakorlati alkalmazasa
erdekeben
5. osztalyos tanulok részere

Il felev 2. ora

L

Kesziilt az Europai Unio finanszirozasaval megvalosult iskolagyiimolcs-
programban reszt vevo iskoldk szamdra
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ELELMISZER-ALLERGIA
* Lisztérzékenyseg
* Laktoz-intolerancia

* Tejcukor-érzékenyseg

* Mogyorofelekre valo allergia
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LISZTERZEKENYSEG

Mi valtja ki az allergiat?

> Gluten (feherje) tartalmu termeékek:



Milyen tunetei vannak?

* Hasmeneés

* Koros fogyas .
Gyengeség g
Vitaminhiany
Kimerultség
Felszivodasi zavarok
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LISZTERZEKENYSEG

Mirol kell lemondanunk?

* Hagyomanyosan készult kenyér, &
péksutemeny, fott tészta, sutemeny.

* Liszttel rantott, panirozott vagy habart
ételek, levesek.

* Buzalisztet tartalmazo huskészitmenyek:

pl. hurka, majkrém, elore panirozott felkéesz

termékek, hamburger, stb.




o
Frurh\/eB ||

|
LISZTERZEKENYSEG "

Hogyan taplalkozzunk ilyen esetben 2.

A buza kivalthato rizs-, kukorica-, burgonya-
és szojakészitményekkel (liszt, kemeényito,
pehely).

Kaphatok specialis gluténmentes tésztak,
kenyérporok is.

A levesek és a fozelékfélék suritése torténhet
gluténmentes étkezési keményitovel!
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LAKTOZ INTOLERANCIA ‘
TEJCUKOR-ERZEKENYSEG

Mi valtja ki az allergiat?

A laktoz, mas neven tejcukor!

Ez egy, a tejben és néhany Kkis
feldolgozottsagi foku tejtermékekben
elofordulé cukor.
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LAKTOZ INTOLERANCIA
TEJCUKOR-ERZEKENYSEG

Milyen tunetei vannak?

* Puffadas, hasi fajdalom, eros szelek,
amelyek a tej elfogyasztasat koveto egy ora
elmultaval jelentkeznek. ;

* Surgeto hasmenés, kiszaradas

* Felszivodasi zavarok,

hianybetegseg
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TEjCUKOR-ERZEKENYSEG

Hogyan taplalkozzunk ilyen esetben?

* Laktozmentes tejtermékek fogyasztasa.

* Mas, kis laktoz-tartalmu tejterméekek (pl.
kemeény sajtok, turd, egyéni turoképesseg
alapjan joghurt, kefir fogyasztasa).

* A savanyitott tejtermékek és sajtok -

kevesebb laktozt tartalmaznak, mlnt a nyers

tej. - wore ]
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LAKTOZ INTOLERANCIA |
TEJCUKOR-ERZEKENYSEG

Hogyan taplalkozzunk ilyen esetben?

Hosszabb ideig érlelt sajtok (Camembert,
Pannodnia, Parmezan, =“idami, Rokfort stb.) -

elhanyagolhatdé mennyiségu laktozt
tartalmaznak csak. 2N
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LAKTOZ INTOLERANCIA ‘
TEJCUKOR-ERZEKENYSEG

Mindig nézzuk

meg az
élelmiszerek
cimkejet!
Tudatos
vasarlo!

_———
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TE)JCUKOR / TEJFEHERJE?

Kozos: mindketto tuneteit a tej, tejtermek, vagy ezek
valamelyikét tartalmazo étel fogyasztasa valtja ki.

Kulonbség: ezekert a te] két kulonbozb 0sszetevije
a felelGs. A tejfeheérje allergianal a kivaltd tenyezo
a te] fehérje komponense, mig a tejcukor-
éerzekenységnel a tejcukor.

|



TEJCUKOR / TEIFEHERJE?
Mit nem ehet?

Laktoz Tejfeherje
erzéekeny allergias

=]

«enheab
gaplak

Tefszin
£=T]fal
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TEJFEHERJE ALLERGIA
Nem fogyaszthato:
Semmilyen te vagy te)

felhasznalasaval készult étel, ital

Sajt, turo tejfol, tejszin, vaj, joghurt, , E1
kefir.

Fozésneél, sutésnél is oda kell
figyelni, mivel szamtalan
feldolgozason atment élelmiszer
tartalmazhatja ezek valamelyiket a
boltok polcain.
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Nem tartalmaz tejfehérjét:
- Zsirok, olajok

- Zoldségek, gyumolcsok
- Natur husok, halak

- Gépsonka, sonkaszalami, Pick szalami
- Tojas

- Kenyerek, vizes zsemle, kifli
- Gabonafélék, rizs

- Rizstej, szojatej, zabtej
- Szojatejfol, tofu *
- Etcsokoladé

- Detki keksz, Albert keksz
- Gyumolcslevek
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TE)FEHERJE ALLERGIA

Tejfehérjét tartalmaz:

- Tejtermékek: turo, sajt, tejfol, tejszin, vaj, kefir, joghurt,
tej

- Tejes sutemenyek, francia pékaru

- Edesipari termékek: tejes fagylalt, parfe, puding,
tejcsokolade, napolyi stb.

- Marhahus és felhasznalasaval készult termékek

- Vorosaruk: parizsi, szafalade krinolin, virsli
- Haskonzervek

- Majkrém, kenomajas
- Majonez frerney
- Kész uveges martasok *
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FOLDIMOGYORO ALLERGIA

Mi valtja ki az allergiat?

Didofelek, elsosorban a foldimogyoro.
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FOLDIMOGYORO ALLERGIA

Milyen tunetei vannak?

* Csalankiutés a szaj kornyekén vagy az egeész
testen.

* Bizsergo érzés a szaj korul.

* Hasfajdalom, hanyas, hasmenes.

* Sulyos esetben fulladas.




FOLDIMOGYORO ALLERGIA
KERULJUK!

* Olajok, amelyek tartalmazhatnak mogyorot,
diofelet.

Sutemeények, kekszek (kokuszos, mandulas)

Gabonapelyhek (tartalmazhatnak diofeleket)

Elore gyartott martasok és szoszok,w"

Cukrasztermékek IR S

Vegetarianus termeékek
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Ellenorzo kérdéselk
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Ellenérzo kerdések

*Milyen élelmiszereket nem ehet az, aki
lisztérzekeny?

+Mi a kulonbség a tejfehérje allergia és a laktéz
érzekenyseg kozott?

¥ Milyen ételallergiarél hallottal mar?

e e
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NE FELEDD!

Fogyassz naponta 3x3-féle
zoldseget és gyiimolcsot az
egeészsegedert!
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Kérdeés esetén:

FruitVeB Magyar Zoldség-Gyumolcs Szakmakozi
Szervezet és Terméktanacs

Tel.: +36 1 381 10 20
E-mail: info@fruitveb.hu
Web-page: www.3x3.hu, www.fruitveb.hu
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