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Méltanyos
tamogatast!

A 24 6ras gondozas jovije tovabbra is megol-
datlan. Az allami tAmogatéas év eleji 90 euros
emelése nem t6bb, mint csepp a tengerben.
Ha a tAmogatas 2007-es bevezetése 6ta csak
az inflaciot kompenzaltak volna, mar ak-

kor is 800 euro folétt kellene lennie a havi
0sszegnek a mostani 640 eur6 helyett — és

ez utobbit is csak az emeléssel értiik el. Ha
azt akarjuk, hogy Ausztridban az emberek
tovabbra is szabadon donthessenek, hogy egy
id6sotthonban vagy otthon, sajat j61 megszo-
kott kornyezetiikben szeretnének szeretet-
teljes gondozasban részesiilni, akkor végre
komolyabb tdmogatasra van sziikség. A jelen-
legi timogatasi 6sszegek mellett egyre tobb
csalad és gondozasra szorul6 nem engedheti
meg maganak ezt az ellatasi forméat. 2019 6ta
tobb ezer gondozo6 hagyta el azért az orszagot,
mert gondozottjaik nem tudtak tovabb megfi-
zetni a szolgaltatasaikat. De igérjiik: tovabbra
is megtesziink minden t6liink telhet6t, hogy
elérjiik a finanszirozas méltanyos novelését,
hogy a csaladok a jov&ben is megengedhessék
maguknak a jol bevalt 24 6ras gondozast.

Elismereés

Azokrdl az emberekrdl gondoskodni, akik
mar nem tudjak egyediil megoldani a min-
dennapjaikat, nem akarmilyen munka. A
gondozasra szoruldk éjjel-nappali ellatasa
nagyigényti, felelGsségteljes és testileg-lelki-
leg egyarant rendkiviil megterheld feladat.
Gyorsan alkalmazkodni az emberekhez és a
koriilményekhez, atfogdéan kommunikalni

és egyiittmiikodni a gondozokkal és a csa-
ladokkal, sziikség esetén egyiittmiikodni az
orvosokkal és az apoloszemélyzettel, meg-
szervezni a haztartas miikodését, elintézni

a bevasarlast, figyelni az id6pontokat és a
hataridéket, adott tevékenységeket dtvenni és
orvosi vagy apoloi iranyitas mellett onalléan
ellatni, mindezt megbizhat6an és aproléko-
san dokumentalni, mindig figyelmesnek és
empatikusnak lenni, és éjjel-nappal garan-
talni a gondozottak jollétét: a beleérzokész-
ség és egy sor egyéb soft skill mellett ez a
munka jo szervez6készséget, valamint nagy
fokti megbizhatbsagot és felel6sségérzetet is
igényel. Mindenki, aki megfelel ezeknek a ko-
vetelményeknek, megérdemli a megbecsiilést
és az elismerést.



Haztartaspeéenz -
konyhapénz - napidij

A 24 6ras gondozasban dolgozo6 gondozok an. kony-
hapénzt (mas néven haztartaspénzt vagy napidijat)
is kapnak. Ezt altaldban élelmiszer, italok, higiéniai
és tisztitdszerek és -eszkozok, kisebb haztartasi
cikkek (pl. edények vagy toriilk6zok) és gydgyszerek
vasarlasara hasznaljak fel. Ha azonban a koltségek
meghaladnak egy bizonyos 0sszeget, a tobbletkia-
das ellensilyozasara megfelel§ potlékot is kellene
fizetni, amennyiben ezt a gondozasra szorul6 anyagi
lehetdségei megengedik. Ezt azonban 4altalaban
csak egyénileg, az adott helyzetre vonatkoztatva
lehet megitélni.

A haztartaspénz 6sszege attol fiigg, hogy a gon-
dozéasra szoruld személy mennyit engedhet meg
maganak, hiszen azt 6, a csaladja vagy torvényes
képviselGje bocsatja rendelkezésre. Az Gsszeg meg-
hatarozasa nem a személyi gondoz6i szervezetek
feladata. Ok csak tanacsot és tajékoztatast tudnak
adni a megfelel§ 6sszeggel kapcsolatban, és meg-
probalhatnak hatast gyakorolni arra, hogy az tigyfél
bocsassa rendelkezésre a gondozashoz sziik-

séges tobbletet.

A haztartaspénz felhasznalasat a gondozo-
nak lelkiismeretesen, irasban kell dokumen-
talnia, a pénztarkonyv vagy gazdasagi naplo
vezetését ennek megfelelGen jogszabaly

irja el6. A gondozoi szervezetek bizonyos
esetekben a dokumentalashoz sziiksé-
ges dokumentumokat is a gondozok
rendelkezésére bocsatjak. A gondozo
minden bevételt és kiadast felsorol

a haztartasi konyvben, a datumot és

az 0sszeget is megadva. Az elszamolés
havonta, a honap végén torténik. igy
mindig nyomon kovethetd, hogy melyik
gondoz6 mennyit kapott, illetve fize-
tett. Minden kiadast szamlaval kell
igazolni — ideélis esetben a gondozd
szigndjaval ellatva, a sziikségtelen
félreértések elkeriilése végett.
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A PIHENOIDO SZABALYOZASA A 24 ORAS
GONDOZASBAN

A 24 6ras gondozasban a gondozo a nap 24 6rajaban
felel6s a gondozasra szoruld személyért, de ez nem
feltétleniil jelenti azt, hogy a nap 24 6rajaban jelen
is kell lennie. A gondozo feladatai k6zé tartoznak
tébbek kozott a gondozott otthonén kiviili intézniva-
16k, példaul az orvosi id6pontok és bevasarlas.

MeglehetGsen gyakori, hogy a 24 6ras gondoza-

si kornyezetben dolgoz6 szakember napi kétoras
pihendt igényel. A pihend idején a gondozo elhagyja
a gondozas helyszinét, vagy lehetGség szerint egy
kiilon helyiségbe vonul vissza személyes regeneracio
céljabol. Vészhelyzet esetére azonban tanicsos ez
id6 alatt is telefonon elérhet6nek lenni.

Az itt leirt pihend azonban sem az ipartérvényben
nincs rogzitve, sem mas jogszabaly nem irja el. A
gondozasra szoruld és az onfoglalkoztatd gondozo
kozott 1étrejott gondozasi szerz6désben azonban
lehet&ség van a pihengidSk rogzitésére egyéni
megallapodas alapjan. Ezért a gondozoknak mar a
szerzGdés megkotésekor, szerz6dd partneriikkel
egyetértésben, pontosan meg kell hataroz-
niuk a vonatkozo szabalyokat.

Ha a gondozéasra szorul6 személy
altalanos allapota miatt gyakorlatilag
lehetetlen pihendét beiktatni, mert az
illet6t nem lehet magara hagyni, akkor a
szerz6d6 feleknek pontosan meg kell 4lla-
podniuk arrél, hogy mit tartanak kolesono-
sen a legjobb megoldasnak.




Gyogyszerek:

pontosan az orvos
utasitasai szerint

A legfontosabb tudnivaldk az orvossagok, gyogyszerek
megfeleld tarolasardl, kezelésérdl és artalmatlanitasarol.

Alkalmanként (egy-egy akut betegségre) vagy folya-
matosan (kronikus betegségekre) szinte mindannyi-
an szediink gyogyszereket. A gyogyszert altalaban az
orvos irja fel, és pontosan az 6 el6irasainak megfele-
16en kell bevenni vagy beadni. Bizonyos gyogyszerek
orvosi rendelvény, azaz vény nélkiil is kaphato6ak.
Ezeket enyhébb, atmeneti panaszok esetén 6nalléan
is bevehetjiik (ezt hivjuk 6ngyogyszerezésnek).

Gyogyszerszedés el6tt viszont minden esetben el kell
olvasni a hasznalati Gitmutat6t (més néven a beteg-
tajékoztatot). Az alkalmazasi utasitasok a gyogy-
szer Osszetétele, helyes szedése és hatasai mellett

a lehetséges mellékhatasokat és kolcsonhatasokat
is ismertetik, valamint olyan figyelmeztetéseket és
sziikséges ovintézkedéseket is tartalmaznak, ame-
lyekkel feltétleniil meg kell ismerkedni a gyogyszer
szedése el6tt. El6fordulhat példaul, hogy bizonyos
hat6éanyagokra valo érzékenység vagy bizonyos
fizikai koriilmények — pl. terhesség és szoptatas —

esetén a gyogyszer nem szedhetd, vagy a gydgyszer
szedése befolyasolhatja a gépjarmiivezetéshez és a
gépek kezeléséhez sziikséges képességeket. A gydgy-
szereket ezért mindig az eredeti dobozukban, a
hasznalati Gtmutatoval egyiitt kell tarolni.

A gyobgyszert alapvet6en mindig az orvos altal eldirt,
illetve a betegtajékoztatoban megadott modon kell
beszedni.

Tarolas: A gyogyszerek érzékeny készitmények,
amelyeket a kivant hatas elérése érdekében meg-
felel6 koriilmények kozott kell tarolni és eltartani.
Mit kell figyelembe venni a gyogyszerek tarolasa és
eltartasa soran?
A gyogyszereket a megadott h6mérsékleten
tarolja: a szobahémérséklet kb. 15-25 Celsius-fo-
kot jelent (ha rovid ideig ennél alacsonyabb vagy
magasabb a h6mérséklet, az altalaban nem okoz
gondot). Bizonyos gyogyszerek azonban hii-
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tszekrényben, vagy akar mélyhtitve tarolandok.

- Soha ne tegye ki a gyogyszereket magas hének
vagy kozvetlen napfénynek (péld4ul ne hagyja
6ket nyaron az autoban).

+ Lehet6leg ne taroljon gyogyszereket a fiirdGszo-
béaban a magasabb paratartalom és az erGsen
ingadoz6 hémérséklet miatt.

- A gybgyszereket mindig tartsa tavol a gyerme-
kektdl.

- Ne hasznalja a gy6gyszert a csomagolason feltiin-
tetett lejarati idon tal. Megjegyzés: Ha kétségei
vannak, kérjen véleményt a gyogyszertarban,
hogy hasznalhat6-e még egy adott gydgyszer,
vagy sem.

Veszély: Egyes gyogyszerek (kiilonGsen a cseppek,
kendcesok és kanalas orvossagok) felbontés utan
csak korlatozott ideig hasznalhatok. A legjobb, ha az
els6 hasznélat, illetve a felbont4s datumat feltiinteti
a dobozon. A gyogyszereket 6vatosan, higiénikus
kortilmények kozott adagolja ki a felhasznalashoz.

A folyékony készitményeknél tigyeljen ra, hogy a
megmaradoé gyogyszert ne szennyezze be kézzel vagy
targyakkal val6 érintkezés Gtjan. Az egyszeri adag
kimérése utan azonnal zarja vissza a tartalyt.

AZ ANTIBIOTIKUMOK OLYAN
GYOGYSZEREK, AMELYEKET
BAKTERIALIS FERTOZESEK

KEZELESERE HASZNALNAK.
NEM HATASOSAK MAS
KOROKOZOK, PELDAUL
ViRUSOK ELLEN.

AZ ANTIBIOTIKUMOK KEZELESE

Az antibiotikumok olyan gyogyszerek, amelyeket
bakterialis fert6zések kezelésére hasznalnak. Nem
hatasosak mas korokozok, példaul virusok
ellen. Antibiotikumot csak orvosi rendelvényre
szabad bevenni. Az antibiotikumok szedésekor ezen-
feliil szigoraan be kell tartani az orvos eléirasait:
pontosan kovetni kell az adagolast és a szedés id6-
tartamat, és a gyogyszert midig a nap meghatarozott
id6pontjaiban kell bevenni. Soha ne hagyja abba az
antibiotikumok szedését az orvos altal elGirt kezelési
id6 lejarta el6tt.

Figyelem: Ha az antibiotikumokat tal gyakran vagy
helyteleniil szedik (pl. rossz adagolas vagy a kara
korai megszakitasa), akkor a korokozok ellenéllova

valhatnak — antibiotikum-rezisztencia alakulhat

ki —, és ez a rezisztencia 6rokithet6. Ez azt jelenti,
hogy az adott antibiotikummal a jov6ben 1ényegesen
kevésbé vagy egyaltalan nem lehet lekiizdeni azt a
baktériumot, amely rezisztenciat fejlesztett ki ellene.
A legrosszabb esetben tigynevezett multirezisztens
korokozok alakulnak ki, amelyek egyszerre tobb
antibiotikummal szemben is ellenallbak. Az ilyen
tobbszorosen ellenalld baktériumok komoly egész-
ségligyi veszélyt jelenthetnek.

A szakértSk tanacsai: Fontos, hogy lehetség sze-
rint keriiljiik el magat a fert&zést. A szakért6k becs-
lése szerint 100 fert6zésbol vagy fert6z6 betegségbdl
koriilbeliil 30 elkeriilhetd az olyan higiéniai intéz-
kedésekkel, mint péld4ul az alapos kézmoséas vagy a
konyhai higiénia. Ha antibiotikumot ir fel az orvos,
fontos pontosan betartani a szedésére vonatkozo
elGirasokat, azaz megfelel6 id6k6zonként, megfelel6

adagban és ideig szedni a gyogyszert.

A GYOGYSZEREK ARTALMATLANITASA
AUSZTRIABAN

Ha nem megfelelGen artalmatlanitjak Gket, a gyogy-
szerek és hatbanyagaik a kornyezetbe kertilnek,

és a taplaléklancon keresztiil visszajutva veszélyt
jelenthetnek rank, emberekre. A fel nem hasznalt
gyogyszer tehat nem a szemétbe vagy a lefolyoba
vald, hanem vissza kell vinni a gy6gyszertarba, vagy
a veszélyes hulladékok gytijt6helyén kell leadni.

Forrasok: www.gesundheit.gv.at;
www.bundesgesundheitsministerium.de




Az élelmiszer mint

veszélyforras

Evés nélkil nincs élet. Az élethez és egészségiink megdrzéséhez élelmi-
szerre van sziikségilink, a romlott és a mérgezd élelmiszer viszont ve-
szélyt jelenthet az egészséglinkre. Alabb 6sszegydjtottik a legfontosabb

tudnivaldkat a témaval kapcsolatban.

Bizonyos bomléasi vagy szennyez8dési folyamatok
eredményeképp az alapjaban véve egészséges élel-
miszerek is ehetetlenné valhatnak, illetve fogyaszta-
suk mar karos lehet az egészségiinkre.

MI MINDEN FENYEGETI AZ ETELEINKET?

HOGY TUDNAK MEGROMLANI?

Az élelmiszerek altalaban id6vel valtoznak. Ehhez
tobbek kozott a hémérséklet és a fény hatasa is hoz-
zajarul. Ez alapvetGen természetes folyamat, azon-
ban odaig vezet, hogy az élelmiszer egy bizonyos
ponton tdl nem hasznélhato fel.

Az élelmiszerek megromlasat részben a benniik 1év§
enzimek okozzék. gy példaul az enzimek lebontjak
a szinez6anyagokat és az aroméakat vagy a vitami-
nokat, a zsirok és olajok pedig avasodnak, amikor
oxigénnel érintkeznek.

A kiilonféle mikroorganizmusok, koztiik a baktériu-
mok, a penészgombak vagy az éleszt6gombak olyan
mikrobiolbgiai valtozasokat idéznek el§, amelyek az
élelmiszerek megromlasat és ehetetlenné, s6t sok
esetben egészségre artalmassa valasat okozhatjak.
Az ilyen mikroorganizmusok példaul allatokrol,
emberekrol, vagy akar szennyezett targyakrol, illetve
a levegGbdl keriilhetnek az élelmiszerre vagy az élel-
miszerbe, és ott megfeleld koriilmények kozott na-
gyon gyorsan elszaporodnak. A mikroorganizmusok
lebontjék az élelmiszerek Gsszetevdit, és anyagesere-
termékeket valasztanak ki, ez pedig az élelmiszerek
megsavanyodasahoz, rothadasahoz, erjedéséhez
vagy penészesedéséhez vezet. E valtozasok némelyi-
ke élvezhetetlenné teheti az ételt, de valojaban nem
veszélyes az egészségre. Egyes mikroorganizmusok
viszont tényleg mérgezs, nagyon mérgez6 vagy pato-
gén (betegséget okozb) anyagokat termelnek.

Ha az élelmiszert lepkék, bogarak vagy egerek ta-
madjak meg, az az undort kelt§ érzés mellett szintén

a megromlisahoz vezet. Ezek az tigynevezett raktari
kartevék szennyez&déseket, mikroorganizmusokat
és gombaspoérakat juttathatnak az élelmiszerre, és
igy betegséget okozhatnak.

MIT TEGYUNK A PENESZES ELELMISZERREL?

Ha penész tamadja meg az élelmiszert, az mar

nem fogyaszthat6 — ki kell dobni. Ennek oka, hogy
méreganyagai révén sok penészgomba karositja az
emberi szerveket, példaul a vesét és a majat. Ezeket
a mérgeket sem hevitéssel, sem mas modszerrel nem
lehet artalmatlanitani. A 1athaté penészfoltok eltavo-
litisa nem elegendd, mivel a penész és a méreganya-
gok lathatatlanul is kifejtik karos hatasukat.

HOGY ORIZHETJUK MEG MINEL TOVABB
ELELMISZEREINK FOGYASZTHATOSAGAT?

Az élelmiszerek megfelels kezelés és tarolas mellett
maradnak a legtovabb egészségesek és fogyasztha-
tbéak.

Ne szakitsa meg a hiitési lancot, és hazaérve
azonnal tegye hiit6be az érzékeny élelmiszereket,
idealis esetben kiilon-kiilon, zarhat6 edényben.
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« Térolja kiilon a kiilonb6zd tipusa gytimolesoket
és zoldségeket, és ugyanigy a kiilonféle sajtokat,
felvagottakat és htisarukat, valamint a nyers és
f6tt ételeket is.

« Ugyeljen a konyhai higiéniara.

- Mindig gondosan tartsa tisztan a munkafeliilete-
ket, edényeket és eszkozoket, példaul a késeket,
és kiilonosen iigyeljen a hiitGszekrény és mas
taroloterek tisztasagara.

«  FEtelkészités el6tt és kozben is iigyeljen az alapos
kézmosésra, és torolje szarazra a kezét tiszta
toriilkozével.

»  Mosogatdszerrel és forro vizzel tisztitson meg
minden edényt, munkafeliiletet és konyhai esz-
kozt, amely nyers élelmiszerrel (kiilondsen nyers
baromfi- és egyéb hussal, halakkal vagy nyers
tojassal) érintkezett. A tisztitashoz a legjobb a
konyhai papirtorl§ hasznalata.

- A nyers baromfihus, halak, hisok, illetve nyers
tojas feldolgozasahoz mindig hasznaljon kiilon
edényt és eszkozoket, és ezeket ne hasznalja mas-
ra, amig alaposan meg nem tisztitja 6ket (moso-
gatogépben).

»  F&zés kozben hevitse fel megfelelGen az ételeket,
kiilonosen a hust, a szarnyasokat, a halat, a tojast
és a tenger gyiimolcseit.

« A f6tt ételek maradékat hiitse le gyorsan (pl.
hideg vizfiird6ben), és tarolja hiitészekrényben.

- Ne fagyassza le Gjra a felolvasztott fagyasztott
élelmiszert. Figyelem: bar a mikroorganizmusok
fagypont alatt nem szaporodnak, sok korokozo
nem pusztul el, hanem felengedés utan Gjra sza-
porodni kezd.

» Ne valasszon alacsony héfokt programot a mo-
sogatashoz, kiilonosen, ha a haztartasban veszé-
lyeztetett személyek (immunhianyos vagy idés
emberek, illetve terhes nék) is vannak.

- Fogyasztas el6tt mossa meg a nyers gyiimolesot
és zoldséget folyo viz (ivoviz) alatt.

- A mosogatorongyokat és -szivacsokat mossa ki
gyakran minimum 60 °C-on, illetve cserélje Gket
rendszeresen. Rendszeresen iiritse és tisztitsa a
szemeteskukakat.

- Tartsa tavol a haziallatokat az élelmiszert6l.

(Forras: AQES — Osztrak Egészségiigyi és Elelmiszer-

biztonsagi Ugyndkség és mas forrasok)

Mindéségmegdrzési hataridé: A mingségmeg-
Orzési hataridé azt adja meg, ameddig az élelmiszer
egészen biztosan eltarthatd, és gondolkodas nélkiil
fogyaszthatd. Ez a dadtum iranymutatasul szolgal.

Az élelmiszerek gyakran még ezen hataridg lejarta
utén is tokéletesen fogyaszthatok. A lejart minGség-
megOrzési hatarideji élelmiszert szagolja meg, vegye
szemiigyre és tapintsa meg, majd 6vatosan kostolja

meg fogyasztas vagy felhasznalas elétt!

(Forras: AGES — Osztrak Egészséqiigyi és Elelmiszer-
biztonsagi Ugynokség)

Fogyaszthatésagi id6tartam lejarata: A mikro-
biolbgiai szempontbdl kiilondsen érzékeny, romlan-
do6 élelmiszereket nem mingségmeg6rzési, hanem
fogyaszthatdsagi datummal latjak el (,Fogyaszthato:
...”). Ezen a napon tdl az adott élelmiszert mar nem
szabad megenni, hanem ki kell dobni. A legjobb,

ha az ilyen élelmiszert mar a megadott datum el6tt
felhasznalja.

(Forrdas: AGES — Osztrak Egészségiigyi és Elelmiszer-
biztonsagi Ugynokség)

OVAKODJON A SZALMONELLATOL!

A szalmonella a masodik leggyakoribb hasmené-
ses tiineteket kivaltd kérokozd Ausztridban, amely
féként élelmiszer utjan terjed. A fert6zés szalmo-
nellat tartalmazo élelmiszerek, elsésorban tojas
és tojasos termékek, baromfihis, mas hisok és
tejtermékek, valamint fagylalt elfogyasztasaval
torténik (alig van olyan élelmiszer, amelyben ne
mutattak volna mar ki a szalmonellat). A szalmo-
nella altalaban 10 és 47 °C kozotti hémérsékleti
tartomanyban szaporodik, €s nem pusztul el a
fagyasztas kovetkeztében. A kérokozoék elpusztita-
sanak megbizhaté mdédja a legaldbb 15 masodper-
cig tarté 70 °C feletti hevités. Mivel ezt a h6mér-
sékletet a f6zés soran az étel teljes egészében el
kell érni, 10 perces 70 °C feletti f6zési id6t kell
betartani. A fert6zés a nem megfelel6en megtiszti-
tott edényekrdl - példaul vagédeszkakrol, késekrdl
-, toriilkdz6krél vagy alapos kézmosas hianya-
ban a kezekr6l mas élelmiszerekre is atterjedhet
(keresztszennyezddés). Az ételek elkészitésekor a
konyhai higiénia mellett a nyers termékek folya-
matos h(itésére is nagy figyelmet kell forditani.

(Forrds: AGES - Osztrdk Egészségiigyi és Elelmiszer-
biztonsdgi Ugynékség)

FIGYELEM, NOROViRUS!

A norovirusok vilagszerte a gyomor-bélrendszeri
virusfert6zések leggyakoribb kérokozdi kizé tar-
toznak. Ok felelések az akut virusos hasmenéses
megbetegedések jelentds hanyadaért a kdzosségi
intézményekben, példaul az iskolakban, kérha-
zakban, nyugdijas- és id6sotthonokban: a fert6-
z€s kozvetleniil emberr6l emberre és kozvetve,
szennyezett feliileteken, targyakon, élelmiszeren
vagy vizen keresztiil egyarant terjed. A norovirusok
nagyon fert6z6ek, mar kis mennyiségben is meg-
betegedéshez vezethetnek. .

(Forrds: AGES - Osztrdk Egészségiigyi és Elelmiszer-
biztonsdgi Ugynokség)




Ne feledje a rendszeres
mozgas fontossagat!

Fittség és egészség: a kettl szorosan Osszefligg. Az egészséges
taplalkozas mellett a fizikai erénlét fenntartasa az egyik legfontosabb
eszkoz egészséglink megdrzéséhez. Ennek el6feltétele pedig a

rendszeres testmozgas és testedzés.

A fizikai tevékenységgel kapcsolatos ajanlasok
segitenek t4jékozodni, hogy mit jelent a sziikséges
minimalis mennyiség(i testmozgas és testedzés.
Egészséges felnGttek szamara a kévetkezd az ajanlas:

« Hetente két vagy tobb napon végezzen izomero-
sit6é gyakorlatokat. Ugyeljen ra, hogy az 6sszes
f6 izomcsoportot — a lab-, a far-, a csip6-, a
mell-, a hat-, a has-, a vall- és a karizmokat —
atmozgassa.

- Ezenfeliil végezzen legalabb heti 150—300 perc
kozepes intenzitisu vagy heti 75—150 perc magas
intenzitasa alloképességi tevékenységet,
vagy a kozepes és magas intenzitasa alloképes-
ségi tevékenység ennek megfelel$ keverékét.
(Ideélis esetben természetesen a héten beliil
megfelelGen elosztva.)

+ Keriilje a hosszu ideig tart6 iilést, és ha sokat kell
iilnie, szakitsa meg rendszeresen mozgassal.

Mi az az alldképességi tevékenység?
Ide tartoznak az olyan mozgasformak, mint a gyor-

sabb gyaloglas, a futas, a kerékparozas, a tanc vagy
az Uszés. Mar azzal is sokat tesz az erénlétéért és
az egészségéért, ha ligyintézés kozben gyalog vagy
kerékparral kozlekedik.

Az alloképességi mozgasban megkiilonboztetiink
kozepes és magasabb intenzitist tevékenységet.

Mit jelent a kozepes intenzitas?
Kozepes intenzitasa eréfeszitésrél akkor beszéliink,

ha mozgéas kézben még tudunk vagy tudnank be-
szélgetni: ilyen példaul a tempos gyaloglas, a nordic
walking, a ,hétkoznapi” kerékparozas stb.

Es mit jelent a mozgas nagyobb intenzitas mellett?
Nagyobb intenzitasu tevékenység kozben mar szinte

lehetetlen lazan, kapkodo 1élegzet nélkiil beszélni.
Epp csak egy-egy sz6t tud mondani, vagy roviden
beszélni, és sokkal intenzivebben, gyorsabban 1éleg-
zik — példaul futas vagy gyors kerékparozas, mere-
dek emelkeddn valo gyaloglas vagy turazas kozben.
Az ilyen mozgasformaknal ligyeljen arra, hogy ne
terhelje tal magat és a szervezetét.
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Hogyan erésithetem az izmaimat?

Otthon és a hétk6znapokban is b6ven van lehetGség
izomerdsité gyakorlatokra. Lab- (pl. térdhajlitas),
has- és karerGsit6 gyakorlatokat otthon, segédeszkoz
nélkiil is konnyen végezhetiink. A 1épcsén és emel-
keddékon valo felfelé gyaloglas és a kerékparozas is
alkalmas az izomerdsitésre, csakagy mint az egy-
szerl segédeszkozokkel, példaul szalagokkal vagy

salyzokkal végzett gyakorlatok.

Hetente legalabb 150 percnyi kézepes inten-
zitasti mozgas = napi sziik 22 perc

Az elegendd, rendszeres testmozgéis eredményei:
+ jobb erénlét és egészség

+ jobb kozérzet

- abetegségekre val6 hajlam csokkenése

« pihentet6bb alvas

+ nagyobb teherbiras, kisebb faradékonysag

« kisebb hajlam a talsilyra

Ami fontos az edzésben:

« Az ingerkiiszob tallépése: ez azt jelenti, hogy a
mozgasnak és az edzésnek intenzivebbnek kell
lennie, mint amihez a szervezet mar jol hozzaszo-
kott. De az is ugyanilyen fontos, hogy az intenzi-
tast csak lassan novelje. Az ingerkiiszob talzott
tallépése sériilésekhez és egészségkarosodashoz
vezethet.

HETENTE LEGALABB 150
PERCNYI KOZEPES
INTENZITASU MOZGAS =
NAPI SZUK 22 PERC

- Kitartas, rendszeresség, ismétlés: az erénlétet és
a teherbirast csak a rendszeres torna és terhelés
fejleszti. Ha az egyes alkalmak kozott tal hossza
id6 telik el, az csokkenti az edzés hatékonysagat.

- Valtozatossag: a mozgasi ingereket varialni kell a
motivacio és a hatékonysag novelése érdekében.

- Pihenés: ne terhelje magat megfelel pihenés
nélkil — ne vigye tlzasba.

Megjegyzés: Aki hosszu ideig alig vagy csak na-
gyon keveset mozgott, és mar régota nem sportolt,
az az els6 edzés el6tt konzultéljon az orvosaval.




Elelmiszerportré

v §pent

Azt mar a kisgyerekek is tudjak,
hogy a spendt egészséges. Azt
viszont még nem mind szeretnék
tudni, hogy emellett igen finom is
- rdadasul nagyon alacsony a kalé-
riatartalma.

A spendt az idGsebbek korében is nagyon népsze-

rd. Ehhez hozzajarulhatnak a pozitiv gyermekkori
emlékek, vagy az is lehet, hogy ahogy oregsziink, agy
lesziink egyre engedékenyebbek. De talan az a leg-
val6szintibb, hogy az embereknek egyszertien izlik a
spenoét, amely azért is népszert, mert — féleg pasz-
szirozott formaban — nagyon kénnyen fogyaszthato,
nem kell sem harapni, sem ragni.

Az is praktikus, hogy a spendt fagyasztva egész
évben tobbféle — krémes vagy leveles — forméaban is
kaphatd, és nagyon egyszertien elkészithetd. Mivel
a fagyasztott spendt feldolgozott élelmiszer, mar
kevesebb asvanyi anyagot és kevesebb C-vitamint
tartalmaz, mint a frissen betakaritott n6vény, de
igy is b6séges forrasa mindkettének. A mi foldrajzi
szélességlinkon a friss spenot szezonja koriilbeliil
aprilist6l decemberig tart.

Gyakran mondjak, hogy a spenot igazi vasbomba. Ez
ilyen formaban persze nem igaz, mert bar tobb vasat
tartalmaz, mint sok mas z6ldségféle, bombanak
nyoma sincs, és a spenot fogyasztasa hatarozottan
nem elég ahhoz, hogy olyan erésnek érezze magat az
ember, mint Popeye, a legendas képregényfigura.

A spendt ennek ellenére igen egészséges, hiszen
magas a C-vitamin-tartalma, és a B-vitaminok koziil
tobbet is nagy aranyban tartalmaz, emellett a magas
béta-karotin-tartalmarél sem szabad megfeledkez-

niink. A béta-karotint A-provitaminnak is nevezik,
mivel a szervezetben A-vitaminna alakul. Az A-vita-
min t6bbek kozott a sejtek és a kiilonbozb szovetek,
példaul a bér és a nyalkahartyak tjraképzésében és
fejlédésében is részt vesz, és fontos szerepet tolt be
a latasi folyamatokban, kiilonosen a s6téthez valo
alkalmazkodasban. A C-vitamin szerepe koztudot-
tan jelentds sok id6s korban nagyon fontos folya-
matban, igy példaul a sebgyogyulasban, valamint

a sejtkarosodastdl is véd. A B-vitaminok pedig a
legkiilonfélébb, egészségiink szempontjabol fontos
életfunkciokat befolyasoljak — és csakis a tapla-
1ékkal juthatunk hozzajuk. A spen6t a vason kiviil
maés fontos asvanyi anyagokat is tartalmaz, példaul
kaliumot, magnéziumot és kalciumot.

Mig napi egy alma elfogyasztasa a kozkelet( bolcses-
ség szerint tavol tartja az orvost, a spen6t allitolag

a fél patikat helyettesiti. De ett6l fiiggetleniil még
béséges mennyiségii spenot fogyasztasa utan sem
feledkezhetiink meg az orvos altal felirt gyogyszerek
el6irasszerd szedésérdl.

GYAKRAN MONDJAK, HOGY
A SPENOT IGAZI VASBOMBA.
EZ ILYEN FORMABAN PERSZE

NEM IGAZ, MERT BAR TOBB
VASAT TARTALMAZ, MINT SOK
MAS ZOLDSEGFELE, BOMBA-
NAK NYOMA SINCS.

MIT VEGYUNK FIGYELEMBE A SPENOT FELHASZ-
NALASA ES ELKESZITESE SORAN?

A friss spenotot a legjobb roviddel a szedés, illetve a
vasarlas utan feldolgozni. Ne tarolja tal sokaig, és ha



a mégis tarolnia kell egy vagy legfeljebb két napig,
csavarja be példaul egy nedves ruhéba, és feltétle-
niil tegye hiitészekrénybe. Elvileg nem szabad tal
sokaig szobah6mérsékleten tarolni, mert ez felgyor-
sitja a speno6tban (és sok mas zoldségfajtaban is)
megtalalhat6 nitratok nitritté torténé atalakulasat.
Nagy dozisban ez a nitrit bizonyos esetekben egész-
ségiigyi problémat jelenthet, példaul csecsemdk-
nél és kisgyermekeknél, kiilonosen, ha bakterialis
gyomor-bélrendszeri betegségekben szenvednek. A

nitritképz6dés elkeriilése érdekében nem ajanlott
a spenétot sem hosszt ideig melegen tartani, sem
Gjramelegiteni.

Egyébként a spenot igen sokoldalaan elkészithet6:
fézhetjiik, siithetjiik és parolhatjuk is, ahogy szeret-
jiik, és ahogy kedviink tartja. Az elkészitési modok
koziil a blansirozas 6rzi meg a legtobb tapanyagot. A
fiatal tavaszi vagy nyari spendt nyersen, salataként is
fogyaszthat6. Felhasznéalas el6tt mindig mossa meg
alaposan.

Néhany spenétos étel: A legnagyobb klasszikus
természetesen a burgonya spenottal és tiikortojassal.
A spenot réteshez, lasagnéhoz, tésztakhoz, galus-
kahoz, fasirthoz, rizott6hoz is kivalé, nagyszer( izt
és szint ad a gombo6coknak és a tésztaféléknek, de
pizzafeltétnek, levesekhez, st akar siiteményekhez

is pompas hozzavalo.

Megjegyzés: Az erGsebb leveld spenodtrdl vagjuk le
a szarat, és tavolitsuk el a gyokereket. A szarak és a
levélerek eltavolitasaval is csokkenthet6 a nitrattar-
talom. A friss spenoétot csak roviddel az elkészités
el6tt mossuk le, foly6 viz alatt. A speno6t kivaloan
fagyaszthat6 — roviddel a szedés utan blansirozzuk,
majd fagyasszuk le.

(Forrds: www.gesundheit.gv.at)

Spendétos gombdc

HOZZAVALOK (KB. 12 GOMBOCHOZ)

- 300 g szaritott kenyérkocka

- 1/8-1/4 | tej

- 400 g spenot (friss vagy fagyasztott)

- 30gvaj

- 1gerezd fokhagyma és 1 kisebb hagyma
- 2tojas

- 1ek. liszt és 2 ek. zsemlemorzsa

- S0, bors, szerecsendid

- Vaj és reszelt parmezan

ELKESZITES:

A szaritott kenyérkockat egy tdlba ontjiik, és
sziikséges mennyiségl tejjel megnedvesitjiik. A
megmosott spendtot készre f6zziik, leszirjiik,

jol kinyomkodjuk és passzirozzuk (ha fagyasztott
spendtot hasznalunk, elészor olvasszuk fel, majd
sziikség esetén passzirozzuk). Az olvasztott vajon
megdinszteljiik a finomra vagott fokhagymagerez-
det és a hagymat. Hozzaadjuk a spendtot, és az
egészet 5 percig paroljuk. A tojast és a spenotot

a kenyérhez adjuk, séval, borssal és egy csipet
szerecsendidval izesitjiik. Hozzaadjuk a lisztet és a
zsemlemorzsat, €és jol osszekeverjiik. A keverékbdl
kis gombdcokat formazunk, és kb. 15-20 percig
g0z felett paroljuk. Parmezannal megszérva, ol-
vasztott vajjal meglocsolva talaljuk.

Recept: www.baeuerinnen.it
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