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Daheim betreut
Award dij a
gondozoknak

Marcius 14-én, 2024-ben, a bécsi Palais
Ferstelben tartott iinnepi esemény keretében,
szamos diszvendég jelenlétében és a k6zon-
ség tapsa kozepette, kilenc osztrak tarto-
manybol Osszesen 18 fliggetlen személyi gon-
doz6 kapta meg a ,Daheim betreut Award”
dijat. A 18 nyertes nem csak szimbolikus
elismerést kapott, a dijhoz jelent6s pénzosz-
szeg is tarsult. A ,Daheim bereut Award”
dijat az osztrak gazdasagi kamara Személyes
Tanacsadéas és Gondozas Szakmai Szovetsé-
ge inditotta el. A dij célja, hogy raimutasson
az 6nall6 gondozok oriasi jelent6ségére az
id6s0d6 lakossag ellatadsaban. Emellett gesz-
tusként is szolgal azoknak a mintegy 60.000
Ausztridban dolgoz6 személyi gondozonak,
akik éjjel-nappal azon dolgoznak, hogy az
emberek jol gondozottan, sajat otthonukban
tolthessék életiik utolso éveit. A kezdemé-
nyezés olyan pozitiv fogadtatasban részesiilt,
hogy folytatasa varhat6. 2024. december
31-ig a gondozott személyek, csaladtagjaik,
rokonok vagy baratok még jelolhetik ,,sajat”
gondozojukat a ,Daheim betreut Award” 2.
dijara — kiilonleges koszonetként az empatia-
jukért és elkotelezettségiikért.

Ing. Mag. Harald Zumpf
Szakcsoport elnok

Andreas Herz
Szbvetségi elndk

Tisztelet és
nagyrabecsiilés

A ,Daheim betreut Award” dijra idén is tobb
szaz onalléan dolgozo6 személyi gondozot
jeloltek, és még mindig jelolnek — azok,
akiket olyan szeretettel és megbizhatosaggal
gondoznak, hozzatartozodik, baratok vagy
szomszédok, akik 1atjak, milyen elkotelezet-
ten végzik munkajukat. Célja, hogy felhivja
a figyelmet az Ausztridban dolgozo6 6nallo
gondozok munkajanak fontossagara, akik
tobb ezer osztrak allampolgarnak nydjtanak
segitséget, hogy életiiket ne kelljen teljesen
magukra hagyva élniiik. Olyan embereknek
segitenek, akik szeretnék életiik alkonyat a
sajat otthonukban tolteni, de ehhez 4llando
tamogatésra van sziikségiik. Az 6nall6 gon-
dozéasi szolgaltatasok jelentGsége a lakossag
dramai eloregedésére tekintettel tovabb fog
novekedni. JOl tennénk, ha tiszteletet és
megbecsiilést mutatnank azok irant, akik
ezt a szolgaltatast kompetens és meghizhat6
modon nyudjtjak lakossagunknak. Kivanok
mindenkinek — de kiillonésen azoknak, akik
szeretteiktdl tavol toltik karacsonyi idejiiket
— kellemes karacsonyi iinnepeket, valamint
boldog és sikeres 2025-0s évet.



Az empitia, a tiirelem, a rugalmassag, a megbizhato-
sag, az egyliittérzés, a csapatmunka, a megbizhatosag
és az 6nallé gondoskodas csak néhany, de nagyon
fontos tulajdonsag a kiilonboz6 élethelyzetekben é16
emberek megbizhat6 gondozasanak és tamogatasa-

nak biztositdsahoz.

Az elmlt években Ausztriaban nétt a gondozast
igényl6 személyek szama, és a helyzet a fliggetlen
gondozasi szolgaltatasok megbizhat6 rendszerének
létrehozasat tette sziikségessé.

Ezek a szolgaltatasok az eseti, illetve az &tmeneti
tamogatastol a teljes kord ellatasig, igy a hosszabb
idGszakot felolel§ gondozésig, valamint 4polési cik-
lusokig, minden igényt kielégitenek. A szolgéltatasok
rugalmasan és személyre szabottan gondoskodnak a
széleskort igények és sziikségletek kielégitésérol.

Az Osztrak Kereskedelmi Kamara Személyi Ta-
nacsado és Személyi Gondozo6 Egyesiilete nemcsak

a személyi gondozast végz6k érdekeit képviselheti,
hanem azt a célt tlizte ki maga elé, hogy felhivja a
figyelmet a személyi gondozas magas tarsadalmi-po-
litikai jelentGségére és robbanékonysagara.

Az ,,Otthoni gondozas dij” kezdeményezés
azokra a személyekre iranyitja a reflektorfényt, akik
nélkiil Ausztridban sok ember nem tudna megbir-
kozni az életével és a mindennapokkal.

OTTHONI GONDOZAS DiJ

Az egyéni vallalkozo holgyek és urak személyi gon-
dozasukkal hihetetleniil értékes szolgaltatast nya;j-
tanak az embereknek és igy a tarsadalom egészének.
Egy olyan szolgaltatast, amely a tarsadalmunk tdma-
szava és pillérévé teszi 6ket, de ez csendben torténik.

Faradhatatlan elkotelezettségiiket és segit6kész-
ségiiket meg kell és meg is tudjuk készonni. Itt az
ideje, hogy ezeket az embereket a szinpadra hivjuk,
és elmondjuk: ,,Koszonjiik!”, és ezaltal felhivjuk a
kozvélemény figyelmét munkajuk fontossagara.

2025-ES OTTHONI
GONDOZAS DiJ MOST
MEG JELENTKEZHET!

(2) KIT LEHET JELOLNI?
Minden fiiggetlen személyi gondozot.

(2) KI JELOLHET?
Mindenki jelolhet! Egyediil onmagunk jelolése
kizart.

(2) MIT KELL LEiRNI A JELOLESBEN?
Természetesen a jelolt személy nevét; hogyan
érhetjiik el Ont vagy a jelolt személyt, és miért
pont az On altal jelélt személynek kell megnyer-
nie az ,,Otthoni gondozas dijat”.

@ HOGYAN LEHET JELOLNI?
A jeldléseket online lehet benytjtani a
www.daheimbetreut.at cimen, e-mailben a
pb-award@wko.at cimen, vagy postai tton:
Fachverband Personenberatung und Personen-
betreuung (Személyi tanacsadéas és személyi
gondozas szakmai egyesiilete)
Wiedner Hauptstrasse 63, 1045 Bécs

Megértésiiket kérjiik, hogy az értékelésben csak
német nyelvii jelolés szerepelhet.
HATARIDO: 2024. december 31., kedd.

HOGYAN ES MIT LEHET NYERNI?

Az Gsszes jelolés koziil a zstiri két nyer-

test valaszt ki osztrak tartomanyonként. A
nyerteseket 2025. aprilis 3-4n, csiitortokon
Bécsben egy linnepségen jutalmazzak a
Személyes Tanicsadoi és Személyi Gondo-
zasi Egyesiilet részérdl az ,,Otthoni gondozas
dijjal”, valamint pénzdijjal.

Sok-sok jel6lésre és egy csodalatos és felejthetetlen
iinnepségre szamitunk, mert a személyi gondozas
annak a miivészete, hogy megérintse a sziveket,
jobba tegye az életet és egy kicsit fényesebbé tegye
masok mindennapjait.
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ETELALLERGIA

Az ételallergia nem vicc. Szélsdsé-
ges esetekben az élelmiszer-aller-
gén altal kivaltott ,,anafilaxias reak-
cio” akar életveszélyes is lehet. De
mi az az ételallergia, mi okozza, és
mire kell odafigyelniink, ha mi ma-
gunk is ételallergidban szenvediink,
vagy ételallergiaban szenveddkrél
gondoskodunk?

Viszketés és duzzanat az ajkakon, a szajban és a
torokban; kiiitések, b6rpir és viszketés a b6ron;
konnyezés és bérpir a szemben; orrfolyés, kohogés,
rekedtség akar 1égszomjig; émelygés, puffadas,
hasmenés, gyulladas a gyomor-bélrendszerben;
faradtsag és szédiilés — ezek mind egy étel vagy
ételallergia tiinetei lehetnek. Legrosszabb esetben
az allergénekkel val6 érintkezés az élelmiszerekben

MEG MINDIG NEM

TELJESEN TISZTAZOTT, MIERT
ALAKULNAK Kl ELELMISZE-
RALLERGIAK. A GENETIKAI
HAJLAM VALOSZINULEG
FONTOS SZEREPET JATSZIK.

szivdobogast, vérnyomasesést, eszméletvesztést,
majd életveszélyes anafilaxias sokkot okozhat, amely
azonnali siirg6sségi orvosi ellatast igényel.

Az élelmiszerallergia az élelmiszerben talalhato,
ténylegesen artalmatlan fehérjékre adott talzott im-
munvalaszon alapul. A szervezet elGszor antitesteket
termel az llitélag karos élelmiszer-Gsszetevik ellen.
Ujboli érintkezés esetén talzott immunvalasz 1ép fel:
az ilyenkor felszabadul6 gyullad4sos anyagok valtjak
ki az allergias reakciot.

Még mindig nem teljesen tisztazott, miért alakulnak
ki élelmiszerallergiak. A genetikai hajlam valészint-
leg fontos szerepet jatszik. Egy elterjedt elmélet
szerint a tdlzott higiénia mar csecsemékorban
yalulterheli” az immunrendszert, ami viszont talzott
reakcidkat valt ki alapvetGen artalmatlan allergé-
nekkel szemben. A kornyezeti tényezok (példaul a
kornyezeti toxinok), az antibiotikumok bevitele vagy
a bélflora karosodasa azonban szintén hozzajarulhat
az élelmiszerallergia kialakuldsahoz. Elelmiszeral-
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lergidk mar gyermekkorban eléfor-
dulhatnak, de csak id&sebb korban
lesznek észrevehetSk. Osszességé-
ben azonban az emberek koriilbe-
liil 4%-a szenved ételallergiaban.

A kiillonbo6z4 ételek allergias re-
akciokat okozhatnak. A leggyako-
ribb okok a z6ldségek (pl. zeller,
sz6ja, paradicsom), a gyiimolesok
(pl. alma), a di6félék (pl. foldimo-
gyoro, did) és a mandula, a tej és a
tejtermékek, a csirkefehérje (tojas),
a halak, a rakok és a puhatesttiek
(kagylok), de a his és a fiiszerek is.
Az egyik legagresszivabb ételallergia a
mogyoroallergia. Még a legkisebb meny-
nyiség is sulyos és kezeletlen életveszélyes
reakciokat okozhat.

Az ételallergia diagnozisat az orvos végzi egy beszél-
getés utan, kiilonbozs tesztek segitségével.
A leghatékonyabb ,kezelés” az élelmiszerallergia
esetén az allergias reakciot kivalto ételek fogyaszta-
sanak elkeriilése. Specifikus immunterapiak (pél-
daul a hiposzenzibilizalas) a legtobb élelmiszeral-
lergia esetében nem allnak rendelkezésre megfelel6
hatékonyséaggal.

ALLERGENEK CIMKEZESE

Az Euro6pai Unioban (EU) meg kell hata-
rozni a kereskedelemben (a csomagolason
vagy a nyitott arukon) és a vendéglatoipar-
ban (példaul a meniiben) az élelmiszerekre
vonatkozo 14 leggyakoribb allergént (al-
lergiat kivalto6 tényez6t). Ha a termék neve
mar konkrétan tartalmazza az allergént
(példaul ,tej”, ,tejturmix”), akkor kiilon
jelolés nem sziikséges.

Ha valakinél mar 1éptek fel silyos allergias reakciok
(ez gyakran el6fordul példaul didallergia esetén),
mindig készenlétben kell tartania egy siirgésségi
készletet. Egy ilyen siirg6sségi készlet tartalmaz egy
adrenalin-autoinjektort (adrenalin tollat), amellyel
az érintett személy azonnal életmentd adrenalin-in-
jekeiét kaphat. Ezzel parhuzamosan el kell inditani a
siirgGsségi orvosi ellatas lancolatat (a 144-es telefon-
szamon). A kiséroket és a feletteseket tajékoztatni
kell a helyes magatartasrol, és ki kell képezni Gket a
sziikséges intézkedésekre.

Glutén

Rakfélék
Baromfitojas

Hal
Foldimogyoro
Szé6jabab
Emlésok teje
Héjas gytimolcsok
Zeller

Mustar
Szezammag
Kén-oxid és szulfitok
Csillagfiirt
Puhatesttiek

ALLERGIA VAGY INTOLERANCIA?

Az ételallergiaval ellentétben a sokkal gyakoribb
intoleranciik (,intolerancia”) nem az immunrend-
szer reakei6i. Etelintolerancia esetén az élelmisze-
rek bizonyos 0sszetevSi nem, vagy csak elégteleniil
emésztédnek meg. Gyakori az intolerancia példaul a
fruktéz (gytimolescukor), lakt6z (tejcukor) és hisz-
tamin irant. Kiilonleges formaja a lisztérzékenység,
egy gluténintolerancia altal okozott autoimmun-be-
tegség. A glutén a buaza, a rozs és az arpa fehérje-
komponense.
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AZ OSZTRAKOK
KEDVELIK A
TITULUSOKAT

AN

Wiener Schnitzel, b6rnadrag és tarsai? Mi jellemzd Ausztriara és lakoira,
az osztrakokra? Mit vesznek észre a kivilallok, és mit kell tudnunk, amikor
talalkozunk az Alpesi Koztarsasag Oslakosaival? 1. rész: az osztrakok és

titulusaik.

Az osztrakok szeretik a titulusokat — legalabbis
azokét, akiknek van egy (vagy tobb) cimiik. Vannak
magiszterek, doktorok, okleveles mérnokok, mérno-
kok, kereskedelmi tanacsosok, udvari tanacsosok és
professzorok, felsGoktatasi tanacsosok, (felsé)iskolai
tanacsosok, (fels6)orvosi tanacsosok, gazdasagi ta-
nacsosok és kormanyzati tanacsosok. Vannak hegyi
tanacsok, erdészeti tanacsok, épitGipari tanacsok,

kamarai szerepl6k. Vannak feliilvizsgalok, vezet6
feliilvizsgalok, ellen6rok és szakért6i ellendrok és
még sok mas. Es mindezek a cimek természetesen
n6i formaban is: doktorndk, diploméas mérnokndk,
kereskedelmi tanacsosndk, birdsagi tanacsosndk...
Ehhez jonnek még a rendfokozatok a rend6rségnél,
az Osztrak Szovetségi Hadseregnél és kiilonb6z46
szervezeteknél, mint a ment&szolgalat és a tlizolto-
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sag. Es ez még nem minden. T6bb szaz megnevezés
teszi Ausztriat valodi titulusparadicsomma.

A titulusok kiilonb6z6 hattérrel rendelkeznek: ezek
— nagy vonalakban — lehetnek akadémiai fokozatok,
amelyek egy tanulmanyi végzettséget igazolnak;
hivatali cimek, szolgélati fokozatok és beosztasok,
amelyek a kozszolgalatban bizonyos funkciokat,
poziciokat és rangokat jellnek; vagy agynevezett
szakmai cimek, amelyeket az allam érdemek alap-
jéan, tiszteletbeli elismerésként adomanyoz hosszi
évek kival6 szakmai munkéjaért.

A TITULUSOKHOZ VALO
VISZONYUK MIATT AZ >
OSZTRAKOKAT KULFOLDROL

GYAKRAN (LEGALABBIS)
MEGMOSOLYOGJAK, OLY-
KOR CSODALKOZAS VAGY
GUNY IS ERI OKET.

Mindenesetre sok osztrak még mindig kiilonos je-
lentGséget tulajdonit annak, hogy ne csak névvel, ha-
nem titulussal is megszolitsak — még a mindennapi
talalkozasok és tigyek soran is. gy példaul (kiilono-
sen az idGsebb, forméalisabb emberek korében) még
mindig nem ritka, hogy szomszédok is ,,Herr Dok-
tor’-nak, ,Herr Diplomingenieur”-nek vagy ,Herr
Hofrat”-nak szolitjak egymast, és ezt ismételten

meg is teszik. Néhanyan koziiliik megvetésnek vagy
ganyolodasnak talalnék, ha a titulust ,elfelejtenék”

a megszolitasban. Es gyakran még azok is, akik nem
igazan torédnek vele, aligha kertilhetik el az osztrak
Htitelitiszt”. Péld4ul az orvosi rendel6kben vagy hiva-

talokban szinte mindig az akadémiai fokozatuk vagy
mas cimiik alapjan szolitjak az embereket. Ha az
emberek bemutatkoznak egyméasnak, akkor altala-
ban egy titulussal teszik.

Az ajtojelzéstdl a sirkéig titulusok kisérik a vise-
16iket. Ehhez kapcsolédik néhany kiilonos szokas
is: nem is olyan régen még teljesen elfogadott volt,
hogy a cim nélkiili feleségeket is férjiik cimével sz6-
litottak meg nyilvanosan — forditott esetben ez mér
ritkabb volt. A varosi temet6k sirkoveinek feliratai
kozott pedig még ma is gyakran taldlkozhatunk
olyan megnevezésekkel, mint ,tabornokfeleség”,
sudvari tancsos felesége”, ,,orvosi tanacsos felesé-
ge” stb.

A titulusok ,ajtonyitoként” is szolgalhatnak visel6ik
szamara. Bar ez nem legitim, a tapasztalatok szerint
egy tobbé-kevésbé impozans titulus birtokdban sok

minden konnyebben megy.

A titulusmania okair6l sokat vitaztak mar. Gyo-
kerei valdszintileg a Habsburg monarchiaba
nyudlnak vissza. A titulusokhoz val6 vi-
szonyuk miatt az osztrakokat kiilfoldrél
gyakran (legalabbis) megmosolyogjak,
olykor csodalkozas vagy guny is éri Gket.
De egy dologra a legtobben figyelmeztet-
nek, még kiils6 szemlélfként is: dvato-
san, Ausztridban a titulusokkal nem
érdemes tréfalni.
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Gyors tajékoztato

D-VITAMIN

Télen kulondsen fontos: a D-vitamin, a ,,napvitamin®. Itt roviden &sszefoglal-
va elolvashatja, hogy miért van ra sziiksége a szervezetnek, milyen hatasai
lehetnek a D-vitamin-hidanynak, és honnan juthatunk hozza.

MIERT VAN SZUKSEGE A SZERVEZETNEK
D-VITAMINRA?

A D-vitamin elengedhetetlen szerepet jatszik
a csontok felépitésében és anyagcseréjében.
Kiilonosen elGsegiti a kalcium és foszfat felszi-
vbodasat a bélbdl, valamint azok beépiilését

a csontokba. A D-vitamin igy hozzajarul a
csontok erésségéhez és egészségéhez. Ez
mar bizonyitott. Ezen kiviil a D-vitamin
részt vesz més anyagcsere-folyamatokban

is, példaul fehérjék képz6désében és gének
szabalyozasaban.

Tovabba més funkcidkat is vizsgaltak: példa-

ul az immunrendszer erGsitését, az izomzat
megero6sitését, az idegsejtek védelmét, a sziv-

és érrendszerre gyakorolt pozitiv hatasokat,
megel6z6 hatast kiillonbozb betegségekkel szem-
ben, akar a rakig bezarolag, valamint a pszichére
gyakorolt jotékony hatést. Erre azonban jelenleg

nincs elegendd tudomanyos bizonyiték.

MILYEN KOVETKEZMENYEKKEL JAR A
D-VITAMIN-HIANY?

A krénikus vitaminhiany negativ hatassal lehet a
csontok egészségére. A csontok dekalcifikalodhatnak
és megpuhulhatnak. Csecsemdknél és gyermekek-
nél ez a hiany angolkorhoz vezethet. FelnStteknél

a tAmaszto csontok deformalddasa, csontfajdalom,
izomgyengeség és er6tlenség fordulhat eld. Kiilono-
sen idGs korban all fenn a csontritkulas kockazata. A
csontritkulas a csonttomeg csokkenéséhez, a csont-
szovet minfségének romlasahoz, és ezaltal a csontok
torékenységének novekedéséhez vezet, ami jelen-
tésen fokozza a csonttorések veszélyét.

HONNAN JUT HOZZA A SZERVEZET A
SZUKSEGES D-VITAMINHOZ?
Az élelmiszerekkel a szervezet, ha egyaltalan, csak

»

toredékét (nagyjabol 10-20 szazalékat) képes felven-
ni a sziikséges D-vitaminnak. Jelent6s mennyiség-
ben csak kevés élelmiszer tartalmazza, példaul zsiros
tengeri halak, bizonyos bels6ségek, ehet§ gombak

és tojas. A fontos vitaminok t6bbségét a bérben a
napfény UV-B aranyai alakitjak ki. Mivel azonban az
UV-B sugarak nem hatolnak 4t az iivegen, ehhez el-
engedhetetlen a szabadban tart6zkodas és a napfény
kozvetlen érintkezése a b6r nagyobb feliiletével (arc,
karok stb.). Elegend§ D-vitamin természetes iton

a mi éghajlatunkon csak a melegebb és vilagosabb
id6szakban, koriilbeliil marciustdl oktoberig képz6d-
het. Télen azonban fennéll a D-vitamin-hiany kocka-
zata. Kiilonosen veszélyeztetettek azok, akik ritkan
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ELEGENDO D-VITAMIN
TERMESZETES UTON A MI
EGHAJLATUNKON CSAK A
MELEGEBB ES VILAGOSABB
ID6SZAKBAN, KORULBELUL
MARCIUSTOL OKTOBERIG
KEPZODHET. TELEN AZON-
BAN FENNALL A D-VITA-
MIN-HIANY KOCKAZATA.

tartdzkodnak a szabadban, mert mozgasképtelenek,
kronikus betegek vagy apolasra szorulnak.

MILYEN LEHETOSEGEK VANNAK A MEGFELELO Bar a tdlzott D-vitamin-bevitel ritka és valoszinit-
D-VITAMIN-ELLATOTTSAG BIZTOSITASARA? len, az emelkedett kalciumszint a vérben fokozott

A hideg évszakban is ajanlott, hogy hetente tobbszor  vizeletiiritést, émelygést, hanyést, és végsG soron
(legalabb kétszer-haromszor) az arcot, a kezeket ésa  vesekovet okozhat — szélsGséges esetben akar vese-
karokat fedetleniil érje a napfény. Hosszabb napozas  elégtelenséghez és halalhoz is vezethet.

esetén mindenképpen hasznaljunk fényvédét! Ezen-

kiviil diagnosztizalt hiany esetén lehet6ség van a

D-vitamin pétlasara étrend-kiegészit6k formajaban.

Ehhez érdemes gyogyszertarban érdeklédni, vagy

tanacsért orvoshoz fordulni. A D-vitamin-szintet

szamos gyogyszertarban vagy orvosi rendelében egy

egyszerl ujjbegysztrassal meg lehet hatarozni.

Figyelem: Semmiképp sem ajanlott a D-vitamin
potlasa ellendrizetlen mennyiségben, diagnosztizalt ¥y ;: v P
sziikséglet nélkiil, és szakmai tanacsadas hianyaban. '



Elelmiszerportré:

Elelmiszer, stimuldns, gydgyszer? Vagy akar drog? Milyen szerepet
jatszik a kavé a testiinkben, és aggddnunk kell az egészségiink miatt,

ha reggel egy-két csésze fekete aranyat fogyasztunk?

Sokak szamara — kiilonosen idésebbeknél — a napi
csésze kavé, példaul a reggeli mellé, egy kedvelt

és szinte nélkiilozhetetlen ritualéva valt. Szamos
tanulmany késziilt a kavéfogyasztas egészségre
gyakorolt hatasairdl. Altalanos érvényt ajanlasokat
azonban nehéz levonni ezekbdl, mivel az emberek
egyéni adottsagai — példaul életkor, fizikai allapot
vagy meglévé betegségek — nagyon kiilonbozoek.
Viszonylagos egyetértés mutatkozik abban, hogy az
egészséges felnbttek szamara napi 1-2 csésze kavé
fogyasztasa alapveten artalmatlan.

KOFFEIN

Kiilonosen a porkolt és 6rolt kavébabbdl késziilt ital-
ban 1évé koffein vet fel ilyen kérdéseket. A koffein a
kavé f6 hatbanyaga, ha nem vontak ki bel6le (,,koffe-
inmentes kavé”). Kémiai szempontbol a koffein az
alkaloidok kozé tartozik, és stimulansként tartjak
szamon. Ez azt jelenti, hogy a koffein serkent6 ha-
tassal van a szervezetre — ez az, amit a legtobben a
kavéfogyasztassal 6sszekapcsolnak. A kavé azonban
antioxidansokat is tartalmaz, amelyek megvédhetik
a szervezetet az uigynevezett ,szabad gyokoktol”,
ezek sejtkarositd anyagcsere-termékek.

POZITiV
A kavé serkentd hatasa mellett pozitiv tulajdonsagai
kozé tartozik tobbek kozott az alabbiak: Mérsékelt

kavéfogyasztas, tgy tartjak, jotékony hatassal van
olyan szervekre, mint a tiid6 és a m4j. Tanulmanyok
szerint a rendszeres, mérsékelt kavéfogyasztas évti-
zedeken keresztiil csokkentheti a sziv- és érrendszeri
betegségek, a 2-es tipusa cukorbetegség, bizonyos

raktipusok, valamint a Parkinson-kor kockazatat.

Vannak olyan tanulményok is, amelyek azt allit-
jék, hogy a rendszeresen kavét fogyasztd6 emberek
ritkabban lesznek demensek. DE: Mas tanulméanyok
ugyanakkor arra hivjak fel a figyelmet, hogy a magas
kavéfogyasztas felgyorsithatja a kognitiv hanyatlast
a demencia soran.

NEGATIV

A talzott kavéfogyasztas lehetséges negativ mellék-
hatésai kozé tartoznak az alvismin8ség romlasa és
alvaszavarok, rovid taivon megemelkedett vérnyo-
maés, gyomor-bélrendszeri panaszok, példaul gyo-
morégés, valamint idegesség. A koffein altal okozott
kalciumfelszivodasi zavar névelheti a csontritkulas
(oszteopordzis) kockazatat. Ugyanakkor 1éteznek
olyan tanulmanyok is, amelyek ennek az ellenkez6-
jét allitjak.

Kovetkeztetésiink: A kavé nem csodaszer, de nem
is veszélyes betegségokozo, feltéve, hogy ,,ésszerid”,
mérsékelt mennyiségben fogyasztjuk. A csontritku-
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lasban szenvedGknek azonban keriilnitik kell a koffe-

intartalmi kavét. Ovatossag ajanlott azok szamara

is, akik magas koleszterinszinttel vagy gyomor-bél-

rendszeri problémakkal kiizdenek. Mindenesetre a

kevesebb tobb. Ettdl eltekintve semmi nem allhat az

alkalmi kavézas tutjaban.

o
ol

IGAZ VAGY HAMIS?

Mara tudoményosan megcafoltak
azt az allitast, hogy a kavé talzottan
vizhajtoé hatast, azaz dehidratalja a
szervezetet. A viz- és kavéfogyasztas
kozotti kiilonbség elhanyagolhatd. A
vesemiikodés csak rovid ideig foko-
z6dik, ami alig befolyéasolja a hidra-
taciot. Ennek ellenére szamos egyéb

hat4sa miatt a k&vé nem ajanlott
szomjoltoként, példaul a viz hataro-

zottan alkalmasabb erre.
Q

%

- —

Clsstrak
kavekilinlegegsegek

Ime néhény kavékészitmény, amely jellemz6
Ausztria és Bécs kavékultarajara.

Melanzs: félig kavé, félig tej
Bécsi melanzs: félig kavé, félig tej, tetején
tejhabbal

Hosszit: rovid fekete, ugyanolyan mennyiségti
forro vizzel higitva

Rovid fekete: egyszerii eszpresszo kis csészében
Dupla fekete: dupla eszpressz6 nagy csészében

Rovid barna: egyszerii eszpresszo tejjel vagy tej-
szinnel kis csészében

Nagy barna: dupla eszpressz6 tejjel vagy tejszin-
nel egy nagy csészében

(www.austria.info)

- 1ek. tejszin
- 1tk. instant kavé

ELKESZITES:

A csokoladét vizg6z felett olvassza
meg, majd fokozatosan keverje hoz-
z4 az 6sszes hozzavaldt, és dolgozza
0ssze slrl{i masszava. A masszabol
formazzon golydkat, forgassa meg
6ket kavéporban, és hagyja egy
napig a hiitében szaradni.

Image by freepik

www.kochbar.de



KONTAKT

BURGENLAND

Robert-Graf-Platz 1

7000 Eisenstadt

T 05/90907-3140

F 05/90907-3115

E marlene.wiedenhofer@wkbgld.at
http://www.wko.at/branchen/b/
gewerbe-handwerk/personenberatung-
betreuung/start.html

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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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-
handwerk/personenberatung-
betreuung/start

ersonenberatung & Personenbetreuung

SALZBURG

Julius-Raab-Platz 1

5027 Salzburg

T 0662 8888 279

F 0662 8888 679279

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

WIK| S|4

Personenberatung & Persor ing

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

Burgenland


https://www.wko.at/bgld/gewerbe-handwerk/personenberatung-betreuung/start
https://www.wko.at/bgld/gewerbe-handwerk/personenberatung-betreuung/start
https://www.wko.at/bgld/gewerbe-handwerk/personenberatung-betreuung/start
https://www.wko.at/ktn/gewerbe-handwerk/personenberatung-betreuung/start
https://www.wko.at/ktn/gewerbe-handwerk/personenberatung-betreuung/start
https://www.wko.at/ktn/gewerbe-handwerk/personenberatung-betreuung/start
https://www.wko.at/noe/gewerbe-handwerk/personenberatung-betreuung/start
https://www.wko.at/noe/gewerbe-handwerk/personenberatung-betreuung/start
https://www.wko.at/ooe/gewerbe-handwerk/personenberatung-betreuung/start
https://www.wko.at/ooe/gewerbe-handwerk/personenberatung-betreuung/start
http://www.betreuung-stmk.at
http://wko.at/sbg/lsbundpb
https://www.wko.at/tirol/gewerbe-handwerk/personenberatung-betreuung/start
https://www.wko.at/tirol/gewerbe-handwerk/personenberatung-betreuung/start
https://www.wko.at/vlbg/gewerbe-handwerk/personenberatung-betreuung/start
https://www.wko.at/vlbg/gewerbe-handwerk/personenberatung-betreuung/start
https://www.wko.at/vlbg/gewerbe-handwerk/personenberatung-betreuung/start
http://www.wko.at/wien/personenberatung

