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Uvazavanje

Osvrnimo se ponovno: u ozujku su povodom
svecanog dogadaja u palaci Ferstel u Bec¢u
prvi put dodijeljene nagrade za pruzanje
kuc¢ne skrbi DAHEIM BETREUT AWARDS.
Pokrenula ih je udruga Skrb za osobe i njega
u Gospodarskoj komori, stru¢no tijelo koje
zastupa interese samostalnih njegovateljica i
njegovatelja. Samostalnim njegovateljicama
i njegovateljima koji rade u Austriji odana je
pocast zbog iznimne predanosti i suosjec¢anja
koje pokazuju ljudima za koje skrbe. Ve¢ je
prvi put za nagradu nominirano gotovo 500
njegovateljica i njegovatelja. Naposljetku,
strucni ziri odabrao je 18 dobitnika nagrada.
Oni predstavljaju brojne tisuce njegovatelja
koji svoj posao obavljaju s najve¢om razi-
nom osobne predanosti. Dobitnici nagrada
takoder su se mogli radovati pozamasnom
novcanom iznosu. No nista manje vazna nije
ni zahvalnost koja se iskazuje dodjeljivanjem
ove nagrade. Uvazavanje koje su i zasluzili
svojim radom, u okviru kojega su neprestano
dostupni onim ljudima kojima je potrebna
pomog, i to tijekom cijele godine. Sada se ova
nagrada dodjeljuje veé drugi put, pogledajte
stranicu 4.

Formula za
buducénost

Svojim ponasanjem i odlukama svatko od nas
kao pojedinac, ali i kao danasnje drustvo u
cjelini, u svakom trenutku odreduje kako ¢e
izgledati svijet sutrasnjice. Kao i na sva ostala
podrudja, ova se tvrdnja odnosi i na skrb. Za-
hvaljujuéi predanosti i fleksibilnosti brojnih
tisuéa njegovateljica i njegovatelja koji rade u
Austriji te strucnosti stotina predanih agenci-
ja za posredovanje u zaposljavanju, skrb kod
kuce, u vlastita Cetiri zida, sada je — ako se
takav oblik skrbi zeli — gotovo samorazumlji-
va brojnim Austrijankama i Austrijancima te
¢lanovima njihovih obitelji, i to unato¢ svim
izazovima, osobito tijekom posljednjih godi-
na. Medutim, svatko od nas mora biti svje-
stan ¢injenice da se ta skrb ne pruza sama od
sebe. S obzirom na dramatican demografski
razvoj te predvidljivu eksploziju potrebe za
skrbi u narednim godinama i desetlje¢ima,
danas bismo trebali donijeti prave odluke
kako bismo osigurali skrb za budu¢nost. Kuc-
na skrb mora ostati pristupa¢na onima koji
se njome Zele koristiti. I atraktivna onima
koji je pruzaju. Pristupacnost i atraktivnost:
to je formula za buduénost skrbi.




Suosjectajnost, strpljenje, fleksibilnost, pouzdanost,
empatija, timski rad, pouzdanost i briga o sebi samo
su neke od kljuénih osobina koje osiguravaju pouz-
danu skrb i podrsku ljudima u razlic¢itim Zivotnim
situacijama.

Broj osoba u Austriji kojima je potrebna skrb pove-
¢ao se tijekom posljednjih nekoliko godina, a ta je
situacija zahtijevala uspostavu pouzdanog sustava
usluga neovisne skrbi.

One se krecu od selektivne ili privremene podrske
do sveobuhvatnih usluga skrbi tijekom duljih raz-
doblja i ciklusa skrbi. Takoder, one fleksibilno i pri-
lagodeno pokrivaju Sirok raspon zahtjeva i potreba.

Strukovna udruga Skrb za osobe i njega Savezne
gospodarske komore Austrije ne samo da moze
zastupati interese njegovatelja, vec je i njezin cilj
skrenuti pozornost na iznimnu drustveno-politicku
vaznost i neophodnost skrbi.

Inicijativom ,,Daheim Betreut Award” u sredi-
Ste pozornosti postavljaju se oni bez kojih se brojni
ljudi u Austriji ne bi mogli nositi sa svojim Zivotom i
svakodnevicom.

DAHEIM BETREUT AWARD

Samostalne dame i gospoda svojom skrbi za osobe
pruzaju nevjerojatno vrijednu uslugu ljudima, a
time i drustvu u cjelini. To je usluga koja ih ¢ini pot-
pornjem i stupom naseg drustva, ali koja se odvija u
tiSini.

Njihovoj neumornoj predanosti i spremnosti na po-
maganje mora se iskazati primjerena mjera zahval-
nosti. Vrijeme je da se te ljude pozove na pozornicu
te im se kaze ,,Hvala!” i tako poveca razinu svijesti
medu javnosti o vaznosti njihova rada.

DAHEIM BETREUT
AWARD 2025.
PRIJAVITE SE SADA!

(2) TKO MOZE BITI NOMINIRAN?
Sve samostalne njegovateljice i njegovatelji.

(2) TKO MOZE NOMINIRATI?
Nominirati moZe svatko! Izuzete su nominacije
sebe.

@ S$TO MORATE NAPISATI U NOMINACLJI?
Naravno, ime nominirane osobe; kako mozemo
kontaktirati vas ili nominiranu osobu i razlog
zasto bi upravo osoba koju nominirate trebala
osvojiti nagradu ,,Daheim Betreut Award”.

(2) KAKO SE MOZE NOMINIRATI?
Prijave se mogu podnijeti putem interneta na
www.daheimbetreut.at, e-postom na
pb-award@wko.at ili se mogu poslati postan-
skim putem na sljede¢u adresu: Fachverband
Personenberatung und Personenbetreuung
Wiedner HauptstrafBe 63, 1045 Bec

Molimo vas za razumijevanje da se u obzir mogu
uzeti samo nominacije koje su pristigle na
njemackom jeziku.

ROK ZA SLANJE: utorak, 31. prosinca 2024.

KAKO SE MOZE POBIJEDITI I STO
SE MOZE OSVOJITI?

Na temelju svih pristiglih nominacija ziri
odabire dvoje pobjednika za svaku saveznu
drzavu. U sklopu svecanog dogadaja, koji

¢e se odrzati u Cetvrtak, 3. travnja 2025. , u
Becu, pobjednicima ¢e biti urucena nagrada
»,Daheim Betreut Award” stru¢ne udruge
Skrb za osobe i njega te ¢e im biti dodijeljena
novc¢ana nagrada.

Veselimo se brojnim nominacijama te, ve¢ danas,
lijepoj i nezaboravnoj svecanosti jer je skrb za osobe
umijece dodirivanja srca, poboljSavanja zivota i
olaksavanja svakodnevice drugima.



SUZBIJANJE ALERGIJA:
ALERGIJA NA GRINJE

Buduci da su njihovi simptomi nalik simptomima prehlade, alergije
uzrokovane grinjama Cesto dugo ostaju neotkrivene i dijagnosticiraju
se (pre)kasno.

Grinje: mikroskopski sitna bic¢a koja nisu vidljiva
golim okom, a koja se skrivaju u tepisima, poste-
ljini, rublju i kuénoj prasini te se razmnozavaju u
stotinama tisuéa i milijunima primjeraka u svakom
kucanstvu. Hrane se stanicama koZe, a Cestice u nji-
hovu izmetu kod pojedinih ljudi izazivaju alergijske
reakcije zbog odredenih enzima. Takoder, buduéi da
su simptomi nalik simptomima prehlade i drugih za-
raznih bolesti, brojni je ljudi ¢ak niti ne primjeéuju.

Medutim, ako alergija na grinje ostane neotkrivena
ine lijeci se, moze imati ozbiljne posljedice: alergija
se tijekom vremena moze prosiriti iz gornjeg diSnog
sustava u donji i utjecati, na primjer, na bronhe ili
pluéa. U tomu je slucaju rije¢ o ,promjeni kata” bo-
lesti. Jedna od mogucéih posljedica: alergijska astma.

OVO SU MOGUCI SIMPTOMI

ALERGIJE NA GRINJE:

- otezano disanje putem nosa

+ trajno ili akutno kihanje ili napadaji kihanja

+ konjunktivitis sa suznim, pekuéim i crvenim
oc¢ima te slijepljenim vjedama

« svrbez u ofima i nosu, u u$nim kanalima ili u
grlu

« prekomjerna sluz u nosu i bronhijima

- suh inadraZen kasalj

TIPIENO ZA ALERGIJE NA
GRINJE JEST DA SE SIMPTO-
MI JAVLJAJU U ZATVORENOM
PROSTORU, ODNOSNO U VLA-
STITA CETIRI ZIDA, A TIME

| KONTINUIRANO TIJEKOM
CIJELE GODINE.

osjecaj pritiska u podrudju prsnog kosa

zvukovi zvizdanja ili hroptanja, otezano disanje

+ svrbeZ koZe, ekcemi, rijetko i urtikarija

- povremena glavobolja, poremeéaji spavanja,
ogranicena tjelesna snaga kao posljedica, primje-
rice, nakupljanja sluzi u sinusima.

PO CEMU SE SIMPTOMI ALERGIJE NA GRINJE
RAZLIKUJU OD DRUGIH ALERGIJA, POPUT ALER-
GIJE NA PELUD ILI CURENJA IZ NOSA | DRUGIH
ZARAZA GORNJIH DISNIH PUTOVA?

Tipi¢no za alergije na grinje jest da se simptomi
javljaju u zatvorenom prostoru, odnosno u vlastita
Cetiri zida, a time i kontinuirano tijekom cijele go-
dine. Medutim, posebno su izraZeni tijekom sezone
grijanja, iako je prozracivanje prostorija slabije, te
ujutro, nakon §to je cijela noé provedena u krevetu
u okruZenju s brojnim alergenima. Simptomi se
takoder mogu pojacati tijekom promjene posteljine
ili usisavanja.
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KAKO SE DIJAGNOSTICIRA ALERGIJA NA
GRINJE?

Nakon razgovora s lijeénikom provodi se alergijski
test (koji se zove i ,ubodni test”), a alergija se moze
otkriti i krvnom pretragom.

KAKO SE LIJECI ALERGIJA NA GRINJE?
Alergijske reakcije mogu se blokirati ili ublaziti

razlicitim lijekovima. Sprejevi ublazavaju simptome.

Jedina opcija za trajno izljecenje su terapije s ciljem
da se tijelo dugoro¢no navikne na alergene. One
Cesto traju godinama i nemaju jamstvo za uspjeh.
Medutim, ,promjena kata” (astma) Cesto se moze
sprijeciti.

KAKO SE GRINJE MOGU SUZBITI DA Bl SE SMA-

NJIO RIZIK ALERGIJSKIH REAKCIJA?

«  Dobro prozracivati, odrzavati nisku vlaznost
zraka, odrZavati niske temperature.

- Redovito vlazno distiti glatke podove.

- Po moguénosti bez upotrebe tapisona ili tepiha.

« Uvijek obrisati prasinu vlaznom krpom te pri
tome upotrebljavati masku za usta i zastitne nao-
cale.

+ Redovito prati posteljinu na temperaturi vi$oj od

¢ 60 °C.

«  Ukloniti sakupljace prasine iz stana, barem iz
spavace sobe: na primjer, zavjese, jastuke na so-
fama, tapecirani namjestaj, vunene deke, otvore-
ne police za knjige, pliSane Zivotinje.

 Ukloniti biljke i ovlazivace zraka iz spavace sobe.

»  Upotrebljavati usisivace s posebnim filtrima za
finu prasinu.

» Odloziti jastuke, prekrivace, deke ili pliSane
igracke koje se ne smiju prati pri visokim tempe-
raturama u hladnjak ili zamrzivac na 24 sata.

« Upotrebljavati posebne navlake za madrace
(zatvorenu posteljinu).

Napomena: alergije se obi¢no javljaju u djetinjstvu
zbog nasljednog prethodnog izlaganja i odgova-
rajucih ¢imbenika iz okoline. Medutim, mogu se
pogorsati i u nekim slucajevima postati vidljive tek
u starijoj dobi. Upravo alergija na grinje ¢esto ostaje
neotkrivena dugo vremena.

Izvori:

www.gesundheit.gv.at

www.lungenaerzte-im-netz.de
www.aok.de



TJELOVJEZBA:
sto tocho znaci
izdrzljivost?

Izdrzljivost: pomaZe nam da se bolje nosimo s (tjelesnim) izazovima i
naporima. U ovom se ¢lanku objasnjava Sto je izdrzljivost, za Sto nam je
potrebna i kako je poboljsati.

Brzo gubite dah tijekom kretanja, tjelesne aktivnosti
inapora te umora: tada vam mozda nedostaje izdr-
Zljivosti. Izdrzljivost je vazna ,komponenta” tjelesne
kondicije. Pojam ,,izdrZljivost”, prema internetskom
leksikonu Wikipediji, ,0znacava otpornost organiz-
ma na umor i brzu sposobnost regeneracije nakon
optereéenja.” Izdrzljivost nam nije od koristi samo
tijekom sportskih aktivnosti, kao sto su hodanje, tr-
Canje, biciklizam, plivanje itd., ve¢ nas podrzava i u
svim drugim aktivnostima te nam omogucava da se
tjelesno i mentalno bolje nosimo sa svakodnevnim
Zivotom.




Sto postiZete redovitim treningom izdrzlji-
vosti? Kao $to to sim naziv sugerira, poboljsavate
svoju izdrzljivost. Redoviti trening izdrzljivosti
pomaze nam da izdrzimo kretanje ili fizicku aktiv-
nost tijekom duljeg razdoblja bez umora, tj. bez
potrebe da se moramo pomiriti s pogorsanjem
izvedbe. Vjezbanje izdrzljivosti ima pozitivan u¢inak
na Sirok raspon tjelesnih funkcija: na srce i krvotok,
krvnu sliku, disanje, misi¢e i misi¢no-kostani sustav,
metabolizam i imunoloski sustav, ali i na psihu. Oni
postaju snazniji i otporniji, u konacnici i opteretivi-
ji. Medutim, trening izdrzljivosti takoder sprjecava
pretilost i moze vas podrzati u mrsavljenju.

Koji je najbolji naéin treniranja izdrzljivosti?
Vazno je redovito trenirati (najmanje dva ili tri puta
tjedno) u odredenoj mjeri (ovisno o vrsti kretanja i
intenzitetu, no niposto manje od 10 minuta) i odre-
denim intenzitetom. Pri tome se ne biste trebali niti
smjeli preopteretiti. U pravilu je tjelesna aktivnost
vet¢ dovoljno naporna da bi bila korisna za zdravlje
kada jo$ moZete razgovarati tijekom vjezbanja. To
je prili¢no lako pratiti, ¢ak i bez monitora otkucaja
srca. Optimalno je da se uc¢inak treninga umjereno
povecava svim ovim vrijednostima (ucestalost, op-
seg, intenzitet) korak po korak tijekom vremena.

Koje su vrste pokreta prikladne za trening
izdrzZljivosti? U nacelu vrijedi da je sve Sto nas
samostalno pokrece prikladno za trening izdrzljivo-
sti radi promicanja zdravlja i kondicije: (nordijsko)
hodanje, planinarenje, dZogiranje ili tr¢anje, voznja
bicikla ili trening uz ergometar, plivanje, ali i ples,
da navedemo samo nekoliko uobicajenih vrsta kre-
tanja.

Nakon sto prevladate svoju unutarnju mrzovolju,
brzo éete primijetiti da je vjeZbanje zabavno i poda-
ruje novu snagu — a uskoro neéete Zeljeti preskociti
nijedan trening.

Napomena: da bi trening bio odrziv i u¢inkovit,
uvijek je potrebna regeneracija, tj. faza rasterecenja i
oporavka. Dakle: uprite snagu, ali i odmarajte.

Pozor: ako dulje vrijeme niste vjezbali ili ako bo-
lujete od ve¢ postojecih bolesti, uvijek biste trebali
potraziti savjet lijenika prije pocetka treninga.

VJEZBANJE IZDRZLJIVOSTI
IMA POZITIVAN UCINAK NA
SIROK RASPON TJELESNIH
FUNKCIJA: NA SRCE | KRVO-
TOK, KRVNU SLIKU, DISANJE,
MISICE | MISICNO-KOSTANI
SUSTAV, METABOLIZAM

I IMUNOLOSKI SUSTAV,

ALI | NA PSIHU.

LY

~ -
-
4 \

-~




Brzo objasnjenje: oznaka
kvalitete za hranu

Organsko, s kontroliranim podrijetlom i slicno: puno oznaka
kvalitete i podataka o podrijetlu ,,ukrasava” ambalazu naSe hrane.
Sto oni oznacavaju i u $to se mozemo pouzdati? U nastavku

donosimo kratak pregled.

U prehrambenom sektoru postoji niz razli¢itih
pecata i oznaka koji pruzaju odredene informacije

o kvaliteti ili podrijetlu hrane. Imaju krajnje razli-
¢itu pravnu i drugu pozadinu. Na primjer, neki se
temelje na zakonskim propisima (na nacionalnoj ili
europskoj razini EU-a) i podlijezu neovisnim kon-
trolama. Druge dodjeljuju privatne ustanove, kao
S$to su udruge. Za dobivanje takve oznake potrebno
je pridrzavati se odredenih pravila nadleznih tijela
koja ih dodjeljuju te proci predvidene kontrole. Me-
dutim, ne postoji pravna osnova ni neovisna kontro-
la u tomu smislu. Postoje i prehrambene marke koje
mogu izgledati prilicno sli¢no oznakama kvalitete,
na primjer, zato $to logotip marke podsjeca na
oznaku kvalitete ili je plaketa nalik oznaci kvalitete
otisnuta na pakiranju. Takve marke obi¢no uZzivaju
zastitu zastitnog znaka i u vlasnistvu su poduzeca.
Medutim, pri tome nije rije¢ o oznakama kvalitete
koje dodjeljuju drzavne ni privatne ustanove.

AUSTRIJSKE NACIONALNE OZNAKE KVALITETE

S~AgrarMarkt Austria” (skraceno AMA) subjekt je
javnog prava i stoga djeluje u javnom interesu. Za
prehrambeni sektor AMA dodjeljuje tri oznake, koje
su, kako pise na pocetnoj stranici AMA-e, drzavno
priznate i, osim toga, prijavljene nadleznim tijelima
EU-a, odnosno jasno istaknute.

Oznaka kvalitete AMA dokaz
je cjelovita programa osiguranja
kvalitete, koji ukljucuje sve faze
proizvodnje hrane — od polja ili staje sve do rashlad-
ne vitrine. ,Pouzdano pruza informacije o sljedivu
podrijetlu, ispitanoj kvaliteti i da su namirnice koje
su oznacene tom oznakom neovisno kontrolirane.”
Svrha crveno-bijelo-crvene oznake kvalitete AMA

fte Qu,,,,.(_
< AMA *
GUTESIEGEL

AusTRI\M

jest jam¢iti da proizvod potjece iz Austrije, da je
proizveden u skladu s odredenim kriterijima kvalite-
te i da taj proizvodni postupak podlijeZe neovisnim
kontrolama. Austrijsko podrijetlo znadéi, na primjer,
da su Zivotinje okoéene, tovljene, zaklane i raskoma-
dane u Austriji.

Oznaka kvalitete AMA jamci
,visoku kvalitetu hrane, dodatne
ekoloske standarde i zajamcenu
sljedivost podrijetla”. Njezini zahtjevi
nadilaze one koje propisuje logotip
EU-a za organske proizvode. Crveno-bijela oznaka
kvalitete AMA s naznakom podrijetla AUSTRIA
jamdi da je Austrija mjesto podrijetla poljoprivred-
nih sirovina te mjesto obrade i prerade. Meso i
mesni proizvodi mogu nositi crvenu i bijelu oznaku
kvalitete AMA samo ako su Zivotinje okocene,
tovljene, zaklane i raskomadane u Austriji.

Oznaka kvalitete AMA GENUSS
REGION ,jamci kvalitetu i jasno
podrijetlo za poljoprivredne trgovce
koji izravno plasiraju svoje proizvode
na trziste, proizvodace hrane i
ugostiteljske objekte”, a ,,sudjeluju¢a poduzeca
moraju moci dokazati podrijetlo svojih proizvoda
putem racuna i dostavnica”.

— AMA ——

GENUSS

REGION

Dodatna je prepoznata nacionalna
\. ’ oznaka kvalitete OGE (OGE = Austrij-
4y slio drustvo za prehranu odnosno
OGE ,Osterreichische Gesellschaft fiir
Erndhrung”). Dodjeljuje se iskljucivo poduze¢ima
koja djeluju u komunalnoj ugostiteljskoj djelatnosti
(kantine, velike kuhinje). Ona ukazuje na to da se
hrana priprema na hranjiv i postedan nacin u smislu
prehrane koja promice zdravlje.

9
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SFTE 9 Oznaka kvalitete Austria, koja se

// \ ne dodjeljuje samo za proizvodnju
;‘ : hrane, odnosi se na ,,natprosjecnu
“ép,% “q“ & kvalitetu” i ,sljedivo podrijetlo

uz najmanje 50 % austrijskog
vrijednosnog lanca”.

OZNAKA EUROPSKE UNIJE

Cetiri znaka u prehrambenom sektoru temelje se na
propisima EU-a.

Logotip EU-a za organske
proizvode, prema informacijama
na pocetnoj stranici Europske
komisije, ,,smije se nalaziti samo na
proizvodima za koje je odobreno inspekcijsko tijelo
potvrdilo da su proizvedeni ekoloski”. To znaci da
moraju ispunjavati stroge uvjete za proizvodnju,
preradu, prijevoz i skladistenje. Logotip se smije
nalaziti samo na proizvodima koji se sastoje od
najmanje 95 % organskih sastojaka i dodatno
ispunjavaju stroge zahtjeve za preostalih 5 %.
Pokraj/ispod logotipa nalaze se $ifra ispitivackog
tijela i podrijetlo poljoprivrednih sirovina.

Ostale tri oznake EU-a odnose se na zemljopisno
podrijetlo ili sastav i nacin proizvodnje odredene
hrane. Doti¢ni proizvodi nalaze se na popisima i

zasticeni su diljem EU-a:

ako hrana nosi oznaku ,,zasti¢ena oznaka ze-
mljopisnog podrijetla” (ZOZP ili, na njemackom,
»2.2.A”), to znaci da je najmanje jedan od koraka
proizvodnje morao biti proveden na odredenom po-
druéju. Oznaka ,,zastiéena oznaka izvornosti“
(ZOL, {j. ,g.U.” na njemackom) znaci da se svi koraci
proizvodnje moraju odvijati na odredenom podruc-
ju. ,Zajaméeno tradicionalni specijalitet”
(ZTS odnosno ,g.t.S.” na njemac¢kom) oznacava pro-
izvode koji su zastic¢eni jer su proizvedeni od odre-
denih tradicionalnih sirovina ili imaju tradicionalni
sastav ili su proizvedeni tradicionalnim proizvodnim
postupkom.

Proizvodi koji ne ispunjavaju ove kriterije ne smiju
se oznacavati kao takvi. Na primjer: mnogocvjetni
grah moze se nazivati ,,Stajerskim” mnogocvjetnim

grahom samo ako je zbilja uzgojen, ubran i preraden
u Stajerskoj te ozna¢en odgovarajuéom oznakom
ZOl-a.

ODABIR DRUGIH PRIVATNIH MARKI | ZNAKOVA

Logotip Bio Austria dodjeljuje
udruga za poticanje bioloske poljopri-
AUSTRIA vrede ,,Bio Austria — Verein zur Forde-
rung des Biologischen Landbaus” te
u oznacava organske prehrambene
proizvode koji ispunjavaju kriterije
kvalitete udruge Bio Austria, a uglavnom se nalazi
na organskim proizvodima koji se izravno plasiraju
na trziste. Ekoloski poljoprivrednici udruge Bio
Austria posluju u skladu sa smjernicama udruge,
koje su stroZe od onih koje propisuje Uredba EU-a o

ekoloskim proizvodima.

OH—N Oznaka ,,Proizvedeno bez genetskog
inzenjeringa” organizacije ,,

L: ARGE Gentechnik-frei” odnosi se na
konvencionalnu, dakle, neorgansku hranu

koja je kontrolirano bez genetski modifi-

Bio

HERGESTELLT

ciranih sastojaka.
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gl Oznaka FAIRTRADE udruge za potica-
nje pravedne trgovine s juznim drzavama
L,FAIRTRADE Austria — Verein zur
Forderung des fairen Handels mit den
Landern des Siidens” u razli¢itim varijantama
oznacava robu koja zadovoljava definirane kriterije
pravedne trgovine.

FAIRTRADE

Oznaka V, koju je licencirala
prehrambena industrija i koja
ot je, prema internim navodima,
VEGAN globalno vodeca oznaka u tomu
segmentu, u svojim dvjema varijantama oznacava
veganske tj. vegetarijanske namirnice.
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Medunarodni bezglutenski

simbol zastiéeni je zastitni znak. Pre-

krizeni klas znak je bezglutenske hrane

vec vise od 50 godina. Godine 2009.

AOECS (Savez europskih celijakijskih
drustava) usvojio je jedinstvene smjernice za dodjelu
i kontrolu za licenciranje ovog simbola. Dodjeljuju ga
nacionalna drustva za celijakiju poduzeé¢ima u dotic-
noj drzavi za certificirano bezglutensku hranu.



Portret hrane:

Ne brinite se, zob vas nece ugristi. Kada se pravilno pripremi, zob se
upucuje podatno i bez grebanja na putovanje od usta do zeluca, pri cemu
njezno miluje jednjak svojim nenametljivim, njezno orasastim okusom.
Pozitivna nuspojava: prenosi brojne vrijedne sastojke sa sobom.

Odakle uopée dolazi uzreéica da zob ugriza, poznata
diljem Austrije? Navodno iz konjogojstva 16. ili 17.
stolje¢a. Konji koji bi dobivali zob ponasali su se
posebno Zestoko, barem prema onodobnim zapisi-
ma. Pa, bududéi da su konji ionako zZivahne Zivotinje,
vaznost zobi u psihologiji konja mozda je bila malo
precijenjena. Dakle, ne brinite se: zob vas nece dove-
sti do ludila. Ako nista drugo, zob ima prili¢no umi-
rujuc ucinak na psihu i pomaze u snizavanju stresa.
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KORIST OD ZOBI

Ne samo da konji imaju koristi od zobi, ve¢ i mi, lju-
di, profitiramo od ove vrijedne zitarice. Zob najéesce
jedemo u obliku zobenih pahuljica. S jedne strane,
ona se poglavito daje djeci (i starijima) u obliku zo-
bene kase, a zobene pahuljice postale su neizostavan
dio nase prehrane, i to jos od trijumfalnog pohoda
izvorno Svicarskih Zitnih pahuljica, tj. ,miislija”.
Takoder, u trendu su kao zdrav i vrijedan dorucak.

Ovako se proizvode zobene pahuljice: sirova zob
isprva se nekoliko sati tretira parom, a zatim suhom
toplinom, stvaraju¢i (navodno) njeznu aromu nalik
orasastim plodovima i ublazavajuéi u¢inak gorkih
enzima. U posebnom se postupku sjemenke zobi
odvajaju od ovojnica (ljuski). Sjemenke se nastav-
ljaju preradivati u krupicu i pri tome usitnjavaju.
Naposljetku, sjemenke se u posebnom stroju pljoste
u pahuljice. Cijelo zrno (zobene pahuljice integralan
su proizvod!) obraduje se i zadrzava vrijedne sastoj-
ke sadrzane u njemu.
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VRIJEDNE PAHULJICE

Sto se krije u zobenim pahuljicama? Zob odusevljava
svojim visokim udjelom ugljikohidrata (oko 70 %),
bjelancevina (oko 15 %), visokim sadrzajem neza-
si¢enih masnih kiselina i topivih vlakana te sadrza-
nim glukanima, kao $to su sluzavi ekstrakt lihenin,
vitamini B1, B6 i E, ali i cink, Zeljezo, kalcij, magne-
zij te fosfor. Beta glukan pozitivno se odrazava na
razinu Secera u krvi i moZze sniziti razinu kolesterola.
Zobene pahuljice takoder poticu zdravlje crijevne
flore i pozitivno utje¢u na probavu. A i osjeéaj sitosti
za koji su zobene pahuljice zasluzne traje dulje od
prosjeka. Zobene pahuljice u obliku kase posebno se
lako probavljaju te su stoga prikladne i kao lagana
hrana, pogotovo jer je njihova hranjiva vrijednost
relativno visoka.

BEZ GOTOVO IKAKVIH NUSPOJAVA

Koje se problemati¢ne nuspojave pojavljuju pri uzi-
vanju zobenih pahuljica? Gotovo nikakve. Premda
zob nije bezglutenski proizvod, sadrzi izrazito malo
glutena. Medutim, osobe koje pate od intolerancije
ili su alergi¢ne na njezine sastojke trebaju postupati
oprezno. Takoder, vazno je osigurati da se tijekom
skladistenja ne stvori plijesan i da se pahuljice ne
kontaminiraju pesticidima ili teSkim metalima.

U kojem obliku moZemo jesti zob? Prije konzuma-
cije mozete (ali ne morate) namakati zobenu kasu u
vodi, mlijeku, jogurtu itd. (na primjer, preko nodi,
ali najmanje 30 minuta). Danas se pahuljice na-
topljene tijekom noci nazivaju i ,overnight oats”.
Zatim se jednostavno mogu pojesti samostalno ili
pomijesane s drugim Zitaricama. Zobena kasa za
dorucak, koja je uglavnom poznata po engleskom
nazivu ,porridge”, priprema se kuhanjem zobenih
pahuljica s vodom (ili mlijekom) i malo soli dok ne
poprimi kremastu konzistenciju. Tu kasu mozete
zac€initi i medom, orasastim plodovima, vo¢em itd.
No zobene pahuljice prikladne su i za kekse, kolace,
slatke ili pikantne nabujke, popecke, juhe itd.
Dobar tek!

od zobenih

pahuljica

SASTOJCI ZA 4 OBROKA

- 200 g zobenih pahuljica

- 1tikvica

- 1 mrkva

- 1glavica luka

- 1/2 ¢eSnjaka

- 2 jusne Zlice koncentrata od rajCice
- 50 - 80 ml kipucée vode

- sol, papar, curry

PRIPREMA:

Dodajte zobene pahuljice u veliku zdjelu. Obradite
tikvicu i mrkvu ribezom za krumpir. Sitno nasjec-
kajte luk i ceSnjak. Stavite sve u zdjelu, dodajte
zaline i koncentrat od rajCice te promijeSajte
rukama. Dodajte 50 - 80 ml kipucée vode. Pocni-
te s malo vode, mijeSajte rukom i isprobajte dok
konzistencija ne bude odgovarajuca za oblikova-
nje popecki. Ostavite da odstoji 10 minuta. Przite
ih u tavi s malo ulja na visokoj vatri s obje strane
dok ne poprime zlatno-smedu boju. Uz njih se
idealno moze posluziti zelena salata!

Recept: www.100affen.de




KONTAKT

BURGENLAND

Robert-Graf-Platz 1

7000 Eisenstadt

T 05/90907-3140

F 05/90907-3115

E marlene.wiedenhofer@wkbgld.at
https://www.wko.at/bgld/gewerbe-
handwerk/personenberatung-betreu-
ung/start

OBEROSTERREICH

Hessenplatz 3

4020 Linz

T 05/90909-4145

F 05/90909-4149

E pb@wkooe.at
https://www.wko.at/ooe/gewerbe-hand-
werk/personenberatung-betreuung/start

TIROL

Wilhelm-Greil-StraBe 7

6020 Innsbruck

T 0590 90 5-1284

F 0590 90 5-51284

E personenbetreuung@wktirol.at
https://www.wko.at/tirol/gewerbe-hand-
werk/personenberatung-betreuung/start
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IMPRESSUM

KARNTEN

Europaplatz 1

9021 Klagenfurt am Worthersee

T 0590 90 4 160

F 0590 904 164

E innungsgruppe7@wkk.or.at
https://www.wko.at/ktn/gewerbe-hand-
werk/personenberatung-betreuung/start
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SALZBURG

Julius-Raab-Platz 1

5027 Salzburg

T 0662 8888 279

F 0662 8888 679279

E personenbetreuung@wks.at
http://wko.at/sbg/lsbundpb
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VORARLBERG

Wichnergasse 9

6800 Feldkirch

T 05522/305-279

F 05522/305-143

E Beratung@wkv.at
https://www.wko.at/vlbg/gewerbe-
handwerk/personenberatung-betreu-
ung/start
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NIEDEROSTERREICH
Wirtschaftskammer-Platz 1

3100 St. Polten

T +43 2742 851-19190

F +43 2742 851-19199

E dienstleister.gesundheit@wknoe.at
http://www.wko.at/noe/personenberatung-
personenbetreuung

STEIERMARK

Korblergasse 111-113

8010 Graz

T 0316/601-530

F 0316/601-424

E dienstleister@wkstmk.at
http://www.betreuung-stmk.at

WIEN
StraBe der Wiener Wirtschaft 1
1020 Wien

T +43 1514 50 2302

F 01514 50 92302

E personenberatung@wkw.at
http://www.wko.at/wien/personenberatung
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