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& Ajanlas

Tisztelt Olvaso!

a mi tortenetin

Szeretettel ajanlom figyelmébe ezt a nem
mindennapi kiadvanyt, mely tartalmaban nagyon
hasznos informacidkat oszt meg veliink. A gazdag
tartalom mellett mégis ugy érzem, hogy sokkal
tobbrél szél, mint els6 latasra gondolnank.
Megmutatja a szilGi szeretetet és gondoskodas

el6szo

Katonanak a legjobb fegyver, felfedezének a legjobb talalmany, csillagasznak a legtavolabbi csillag kell,
de nekiink, atlagembereknek a jo egészségnél nincs fontosabb. Ennek hianyat tapasztalva, a jo lét és a
boldogsag, az orom és az elégedettség nagyon tavoli valaminek tiinik.

szép példajat, a kozos tarsadalmifelelGsségvallalas
fontos szerepét. Minta lehet arra, hogy sajat
magunk illetve gyermekeink problémajaval
behatdan kell foglalkoznunk. Kiilonésen oriltem
a probléma megoldasaban segitséget nyujto
egészségligyi dolgozdk elismerésének!

Koszonjik a biztatast, mely a helyes taplalkozasra
buzdit bennlinket. Bizom benne, hogy a kiadvany
egy sorozat elinditéja lesz, és masokat is arra
sarkall, hogy osszdk meg velilink tapasztalataikat
és mutassak meg az ételallergiak, intoleranciak
leklizdésében elért sikereiket.

Debrecen, 2013. januar 29.
1
Prof. Dr. Zeher Margit

a Magyar Allergoldgiai és
Klinikai Immunoldgiai Tarsasdg elndke

rr’s

Orizni és tenni kell magunk és gyermekeink
egészségért, mert amikor dntudatlan gyermekiink el6tt
sirva térdellink és remegve adjuk be a sulyos allergias
rohamok esetén életet mentd Adrenalin injekcidt, mar
lehet, hogy késé lesz minden imadsag vagy fogadalom.
E kiadvany megjelenésének finanszirozasaval harom
célunk volt.

ElsG. A kozos tarsadalmi felelGsségvallalast szeretnénk
el6mozditani azaltal, hogy masok is a csaladjukban
megjelend egészséget vagy életmindséget befolyasold
tapasztalatukat az ismeretb@vités és Utmutatas
céljabdl valamilyen formdban - lehetGségeikhez
képest - kozzé tegyék.

Masodik. Szerettlk volna felhivni a figyelmet, hogy a
konnyen nem megfejthetd tlnetek, ismétl6dé jelek
esetében alaposan jarjuk végig a megoldashoz vezet§
utat. Ne altassuk magunkat azzal, hogy biztosan nem
lesz baj. A magyar egészségligy és az abban dolgozdk
— minden nehézség ellenére — igenis alkalmasak arra,
hogy megkeressék az optimdlis utat a kezeléshez. Nem
kell mast tenni, mint a terlletileg illetékes kérhaz
gyermek- és/vagy gyermekneuroldgiai osztalyanak
orvosait felkeresni - aki esetlinkben Dr. Nad Marta
osztalyvezetS fGorvos és Dr. Rada Eva f&orvos volt.

Amennyiben indokolt, innen ,karon fogva” atvezetnek
az orszag legfelkésziltebb specialistdihoz — esetiinkben
a budapesti Semmelweis Egyetem l.sz. Gyermekklinika
f6orvosahoz, Dr. Mezei Gyorgyihez. (Koszonet és hala
munkajukért és kitartasukért!)

Harmadik. A ,sulyos ételallergia” diagndzisa és
annak alapjan meghatarozott Ut soran tapasztaltak
okan, szeretnénk mindenkit arra biztatni, hogy
véltoztasson étkezési szokasain. A sok méreganyagot
tartalmazé - elsGsorban multikban kaphaté -
ételizesitGkkel, tartdsitdszerekkel, izfokozokkal, stb.
készitett alapanyagokat és késztermékeket cseréljék
le a hazi ultetésl vagy készitésli alapanyagokra és
élelmiszerekre. Fenti valtoztatds utdn az egészség
javulasanak ,melléktermékeként” az életmindségiik is
javulni fog!

E kiadvany elkészitéséhez pedig sikerult talalni hiteles
szakembereket és lelkes szerkeszt6ket, akiknek eztton
is kdszonlink mindent! K6szonjik Dr. Gaal Jozsefnek is,
aki sok ételallergiara vonatkozd orvosi és életmddbeli
lexikalis és tapasztalatbeli anyaggal segitett nekiink.

& Szabadicsné Radi Eva és Szabadics Zoltan

Foté "BelsG Péter




ELELMISZER ADALEKOK OKOZTA ETEL INTOLERANCIAK

,Kinai etterem szindroma”

Szazadok ota hasznalnak étel adalékokat az ételek izesitésére, szinezésére, térfogatuk névelésére,
a tartdsitasukra. Az utébbi hisz évben jelent6sen szaporodott azon kozlések szama, melyek azzal
foglalkoznak, hogy az adalékanyagokat tartalmazé taplalékok allergias reakciok forrasai lehetnek.

Dr. Mezei Gyorgyi 1

Gyermekgyogyasz allergolégus és klinikai immunolégus

Az allergids megbetegedések szama ugrasszer(ien
megnovekedett, sokkal tobb allergids nathaval,
asztmaval, bdrtinetekkel jaré beteg jelentkezik a
rendeléseken. Adalékanyagokatalakossaglegnagyobb
része szinte elkeriilhetetleniil, folyamatosan fogyaszt,
azonban a fogyasztas gyakorisaga orszagrél-orszagra
valtozo. A specidlis vizsgalatok nehézkesek, id6rablok,
igy érthetd, hogy nincs megalapozott adat arrél, hogy
a valé életben milyen aranyban valtanak ki atmeneti,
nem sulyos, de az életminséget rontd tiineteket.
Nem mindegy példaul, hogy a gyermeket beveszik-e
a visszatérd tlinetek ellenére, esetleg megallapitott
diagnodzis esetén a szigoru diéta mellett a kdzosségbe.

Mi mindent adunk ételeinkhez?

Az élelmiszerhez hozzaadott (természetes vagy
nem természetes) Osszetev6k kozul a vitaminok,
asvanyi anyagok és az élelmiszer-adalékanyagok a
legismertebbek. A vitaminok és asvanyi anyagok
koncentralt formaban tartalmaznak tdpanyagokat,
mikronutriensnek szamitanak.

Az élelmiszer-adalékanyagok viszont a termék
érzékszervi, kémiai, fizikai és mikrobioldgiai
tulajdonsdgait  befolyasoljdk ugy, hogy minél
kedvezébb legyen az élelmiszerfogyasztds. Funkcidjuk
alapjan a nemzetkozileg egységes E-szamrendszeren
belll osztdlyozzdk Sket. Megkllonboztetnek szinezd
anyagokat, tartositoszereket, antioxidansokat,
édesit&szereket, savanyusag szabalyozdkat, csomdso-

dasgatldkat, izmddositokat, habképz&ket, habzasgat-
I6kat, stabilizatorokat, s(ritGket, térfogat-novelSket,
nedvesitdszereket, stb.

Mennyiségiik

Az élelmiszer-adalékanyagokkal kapcsolatban oériasi
mennyiségli informdcié taldlhaté az interneten,
els6sorban kockazataikrél vagy hatranyos hatdsaikrol.
Egy Ujabb osztrak felmérés szerint, hangsulyozni
kell, hogy az adalékok fogyasztdsanak mennyisége,
a benzoesavat kivéve, alatta marad az elfogadhaté
napi értéknek, azaz napi fogyasztds mellett sem jelent
mennyiségiik kimutathaté egészségkockazatot.

Milyen kedvezé6tlen hatasuk lehet?

Az ételek fehérje természetli Gsszetevdi okoznak
leggyakrabban immunrendszeriink kiilonb6z6 elemeit
csatarendbe allitd, kellemetlen '
,valasz-reakcidkat”. A szerencsére r
ritkan el6forduld sulyos, altalanos
tinetekkel jard, anafilaxian kivdl,
gyomor-bélrendszeri  tlineteket,
légutikorképet (asztmastiineteket,
fulladast, nehézlégzés, kdhogést,
mellkasi szoritast, allergids nathat).
Bértlnetei is lehetnek az étel és
immunrendszeri Osszecsapasnak.
A tunetek igen gyakran azonnal,
az étel elfogyasztasat kovetGen
mutatkoznak. A nem allergiakeltd
ételek kivaltotta, mds tipusy,
nem az immunrendszer vélasza
miatt kialakulé eseményeket étel
intolerancianak hivjak. Altalaban
nem fehérje természetli anyagok
valtjak ki. Az ételt egyszerlien nem
tudja elviselni a szervezet. Tipusosan 3-4 6raval az
elfogyasztas utan jelentkeznek a tlinetek, de kordbban

[ - im
& Gyakorisag

is el6fordulnak a kivalté tényez&tdl fliggben. Az étel
intoleranciakrdl, a tejcukorintolerancidt kivéve keveset
tudunk. Az étel intolerancidk meglehet&sen gyakoriak
és a tlnetik megegyezhet az ételallergiasoknal
tapasztaltakkal.

Mivel gyakran utdnozzdk az immunreakciét, gyakran
Ossze is keverik Gket. Sokféle reakcidt valt ki az igen

sokféle hozzdadott anyagféleség.
Tejcukor, koffein, natrium-glutamat,
tiramin, mesterséges szinez&anyagok
és szulfitok a leggyakoribb blnosok.
A nem-immuneredetlid étel into-
lerancidk ritkabbak, ezer ember
részletes atvizsgdldsa utan korilbeldl
két fénél lehet igazolni ilyent.
ElsGsorban felnétteknél fordul el6 és
allergias csaladokban gyakoribb.

Az adalékanyagok b&viilé listajaval kell
szdmolni a jov6ben. A szinez6anyagok
kézal a tartrazin, narancssarga,
azorubin, amarant, eritrozin,
annatto, a karmin; antioxidansok
kozil a butil-hidroxi-anizol és toluol;
tartdsitoszerek kozil a szorbatok,
benzoatok, a kéndioxid, szulfitok,
nitritek és nitratok; az édesit6szerek

Fot6 | Kovécs Kvisztié'

kozul a szorbit, ciklamatok; izfokozdok kozul a
glutamatok, inozinatok, aszpartam valdszinUsithetk. »
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Tunetek

Az adalékanyagok altal kivéltott tiinetek kozil
emésztészervi és dltalanos tineteket (fejfajas,
izomfajdalom, hanyinger, kipirulds, mellkasi szoritds,
asztma gégeduzzanat) elsGsorban az izfokozoktdl
lattak. A legismertebb a glutamdathoz kothetd , kinai
étterem szindréma”.

A kinai sé, E621, azaz natrium-glutamat izfokozo,
természetes aminosav szarmazék, melyet

el6sz6r tengeri algdbdl nyertek

ki. Keleten mdr nagyon régéta
ismerik, kiildnésen Japdnban
népszerd. Umaminak

nevezik, otédik alapiznek

tartva, mivel ettél az \\
ételek aromaja gazdagabb

lesz. Napjainkra

mar  szdmos  kisérlet

igazolta, hogy egészségre
artalmatlan, hacsak valaki

nem glutamat intolerans.

Az ismert allergids reakciéra
emlékeztet§  tlinetekt6l  alig
kilonithet6 el a korkép. A mellkason
piros foltok jelennek meg, a fejfajas és hdnyinger
mellett. ElkUlonitésben érdekes lehet, hogy nem
viszket a bdr, nincs csaldnkitités, csak kipirul a beteg.
izfokozd 1évén, kénnyl hozzaszokni, a chipsek
mértéktelen fogyasztasdban valdszin(leg szerepe van.
A tinetek néha percekkel, negyeddraval a fogyasztas
utdn jelentkeznek, de nem késGbb tizenkét 6ranal.

Adalékanyag intolerancidval hozzdk kapcsolatba
az ekcéma tineteinek er6s6dését, a nem allergids
eredet(, de tiineteiben hasonlé natha megjelenését,

egyes asztmas, anafilaxias eseteket. Az érintettek
egyéni anyagcsere jellemz6i miatt a tlnetek
tobbféle étel vagy adalékanyag fogyasztasa esetén is
jelentkezhetnek.

Diagnézis

A kérisme feldllitdsdban nehézséget jelent az
adalékanyagok széles skdldja, a termékdsszetétel
jelolések elégtelensége, sok esetben fogyasztasuk
elkerlilhetetlensége  (példdul a diéta
( magasabb koltsége). Az étel-tlineti
naplé sem ad annyi informaciét,
mint a valodi ételallergiaban. A
valédi  allergids-immunoldgiai
ételreakciok kizarasa
egyszer(ibb a tlUnetnapldval.
A jél bevalt laboratériumi
diagnosztika itt nem segiti
az elkulonitést, mert nincs
tudomanyosan megalapozott
teszt, amivel igazolni lehet az

ételadalék intoleranciat.

A nem specifikus tiinetek mellett
egyedil a ,kettés vak placebéval”
ellendrzott adalékanyag provokacids teszt marad
meghatdrozoként, ennek soran sem a beteg, sem
a vizsgdld orvos vagy mas vizsgald személyzet
nem tudhatja, hogy milyen ételdsszetevét kap
maszkirozott formaban a paciens. A tesztsorozat
egyik Osszetev6je egy placebd készitmény, mely
biztosan nem okoz tlinetet, és a tobb napig tartd
ételprovokdcio soran feljegyzik az esetleges tiineteket
és a tlinetmentességet, s a vizsgalat végén, az adatok
rogzitése utdn tudhatjdk meg, hogy mikor mit
fogyasztott a beteg.

A tesztsorozatot a kiilénb6z6 intézményekben
kiilénbozéképpen végzik, nincs standardizalt eljaras,
amit a vildgon mindenki elfogadna. Relativ
veszélyessége a diagndzis felallitdsat neheziti, ezért
mindenképpen intézményben kell végezni. Kisebb
gyermekeknél, a kérdéses ételtdl fliggben elegendd
lehet szimpla vak vizsgalat (amikor csak a gyermek
nem tudja, hogy mit kapott), vagy ugynevezett nyilt
vizsgalat is elég lehet (ha a vart tiinetek objektiven
értékelhet6k, azaz nem csupan egy panasza van a
betegnek, hanem lathatd, kilsé szemlél§ szamara

Foté  Kovécs Krisztian

is észlelhet6k a tinetek). Elképzelhet6 ennél
egyszer(ibben a diagndzis feldllitdsa azzal is, hogy
az ugynevezett elkertlé diéta bevezetése utani
javulds esetén, példaul egyes termékcsoportok
teljes kertlésével, a tlineti esélyt csokkenteni lehet,
példaul szulfit intoleranciaban.

igy tortént ez esetiinkben is; a felmeriilt kinai
vendéglé szindrémaban, ahol a komplett diéta
tiinetmentességet hozott, és ismételt véletlenszer(
izfokozé fogyasztds Ujra meg Ujra tiineteket valtott
ki — az elkerl6 diéta hatasosnak bizonyult. |




AZOK VAGYUNK, AMIT MEGESZUNK?

Egy diagnoszta dilemmai

Dr. Rada Eva |

gyermekgydgyasz, gyermekneurolégus

Anamnézis

Egy 10 éves kisfiundl, Szabadics Kolosnal két
alkalommal észleltek a sziilei otthon, az esti érakban
hirtelen nyakra, arcra kiterjedd kipiruldst, szapora
szivverést, mellkasi fajdalmat és félelmet, melyek
miatt a késébbiekben kérhdzba is kerilt. Mar évodds
koratél figyelemzavarral, hiperaktivitassal, késébb
pedig tanuldsi nehézséggel, alvdszavarral klzdétt,
kifejezetten izgulds, stresszes volt. Kisgyermekkorban
lisztérzékenység gyanlja miatt glutén-mentes
étrendet javasoltak neki. BGrén kisdedkora o&ta
testszerte apré barnds foltokat észleltek, melyeket

urticaria pigmentosdnak tartottak. A kifejezetten
stresszre utalo tiinetek ellenére, azok sulyossaga miatt
szervi okok keresése vagy kizarasa valt indokoltta.
Akar szervi, idegrendszeri vagy szivbetegség
(ritmuszavar) is okozhat hasonld tlineteket, igy a
betegségek széles skdldja johetett még szdba, mint
példdul a hormontermel§ elvéltozéds, az epilepszia
vagy az allergia, melyeket ki kellett zarni, miel6tt a
szorongas vagy stressz miatt legyinthettlink volna az
ismétl6da ijeszté tunetekre.

A részletes kivizsgalds - vérvételek a laboratériumi
eltérések keresésére, a szokasos étel allergia-
vizsgalat, mellkas réntgen, pulmonoldgiai-,
kardiolégiai-, neuroldgiai-, pszicholégiai vizsgalat,
EKG, echokardiografia, EEG, koponya és nyaki gerinc

magneses rezonancia vizsgalat - szerencsére nem
mutatott eltérést. A lisztérzékenység iranyu vizsgalatok
a korabban feltételezett glutén érzékenységet is
kizartak.

Dilemma

Mivel a klinikai kép tovabbi allergolégiai-immunoldgiai
betegségek irdnydba mutatott, a tovabbiakban egy
Allergolégiai Centrum felkeresését javasoltuk - mely
Kolos esetében a budapesti SOTE I. Gyermekklinika
Allergoldgiai szakrendelése lett, ahol dr. Mezei Gyorgyi
f6orvosn6 iranyitotta a kiegészité vizsgalatokat.
Taplalékallergia vagy egyéb élelmiszerrel kapcsolatos
intolerancia, izfokoz6 és egyéb étel adalékanyag
hatdsa meriilt fel a specialis préba alapjan.

A kivizsgdlas ideje alatt egy alkalommal az iskoldban

"

Fot6 | Kovdcs Krisztian

elfogyasztott ebéd - finomfézelék és fasirt - utan
két ordval lett rosszul. Ezuttal kérhazi korilmények
kozott tudtuk megfigyelni a hasfajast, melegség

[
& Mit tehet a sziil6?

érzést, szapora szivdobogast, remegést, hidegrazast,
gyengeséget, valamint lUktetd fejfajast. Az arc, a
nyak és a fiulcimpak kipirultak, a kétShartya vérbd
volt, valamint a testh6mérséklete alacsonyabb volt a
normdlisnal, csupan 35,5°C. A rosszullétet kovetSen
allapota kb. egy dra alatt spontdn, lassan rendez6dott.

Az elrendelt izfokoz6- és tartdsitészer-mentes étrend
mellett, az el6z6vel mégis megegyezéen egy Ujabb
rosszullét allt el6, azonban ekkor Kolos mar stlyosabb,
sokkos, életveszélyes allapotba kerilt. Kiderdilt, hogy
a roham el6tt kb. két éraval palacsintaporbdl készilt
palacsintat evett, ami az el8irt diéta szerint nem
lett volna engedélyezett. Az ismételten hasonléan
zajlé rosszullétek, az élelmiszer adalék azonossaga,
valamint a bdrteszt alapjan az izfokozé szerepe

bizonyitottnak latszott.

Fény az alagut végén

Szabadics Kolosndl a szigoruan tartott izfokozdk nélkili
étrend mellett a sulyos, fentebb emlitett tlinetek
nem jelentkeztek Ujra. Az elvart testsulycsokkenésen
tul érdekes és varatlan kovetkezményei is lettek

a diétanak: javult a tanulmdnyi eredménye és »
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» koncentraltabba valt a figyelme. A feltételezésiink
megerfsodott, és a glutént tartalmazd, de
izfokozd és tartdsitdszermentes étrend szigoruan
betartanddva valt, melynek koészonhet6en, nagy
sz(il6i odafigyeléssel és a gyermek onfegyelmével,
immaron tobb mint egy éve nem fordult eld
rosszullét.

Nyitott kérdések

Kolos esete felvetette a kérdést, hogy vajon
az allergias reakciék mellett a figyelemzavar
és a tanuldsi nehézség is az adalékanyag
fogyasztasa, kulénésen a natrium-glutamat
- mely természetes élelmiszerekben is jelen
van, de csak kis mennyiségben - szamldjara
irhaté-e. Kizarni egyaltaldan nem lehet, mivel a
glutamat szervezetlinkben olyan aminosav, mely
az idegsejtek kozotti ingeriletatvitelben jatszik
meghatarozo szerepet.

Mindenesetre feltehetjik a kérdést: t?plale k
az életiink? Ugy t(nik, igen! ~_
o
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& Dr. Mezei Gyorgyi tanacsai

A bizonytalan tlnetekkel jaré étel intoleranciat, étel
allergia gyanut felvetd tiineteknél ételallergia ellataséara
specializalt kézpontot keressiink fel! Jegyezziik fel az
Osszes tlinetet, készitslink listat a tiinetek megjelenését
megel6z6 12 dra alatt elfogyasztott ételekrdl, italokrol,
s6t még a ragégumikat se felejtsik ki.

Az intoleranciat kivalté ételt6l mentes diéta tartds
javasolt. Ha ezt sikerlil megtartani, semmiféle
gyogyszerre nem lesz sziikség, s tulajdonképpen még jol
is jarhat a beteg, mert hozzaadott anyagok nélkuli kosztja
lehet, hogy egészségesebb lesz, mint a tobbieké. A
diagnozis felallitasa utani teenddket segiti az ételadalék
pontos azonositasa és az ennek megfelel6 kerilési diéta
tartasa. A legaprobb részletekre is Ugyelni kell. Ettdl
kezdve a vasarlasra eleinte dupla annyi id6t kell szanni,
az ételek apro betl(is 6sszetevGit minden vasarlas el6tt at
kell bongészni.

A kozOsségi étkeztetés nehézségei nagy gondot
jelentenek gyermekkorban. Az élelmiszert gyakran a
szUl6k kénytelenek az dévodaba, iskolaba beszallitani.
Napinkban Iéteznek olyam ételfutdrok, melyek vallaljak
egyénre szabott diéta kiszallitasat.

Vendégségbe jarva kilonos vészhelyzetek adddhatnak,
igy eleinte tanacsos megbeszélni a vendéglatdkkal,
hogy milyen kosztot kapnak a gyermekek. Felajanlhatjuk
az adalékanyagmentes finomsdg sajat igény szerinti
elkészitésével vagy adalékmentes italokkal segiteni a
vendéglatot.

Nem ritka tehat, hogy a diagndzis lassan, nehézségek
aran sziletik étel intolerancidban. Sok tirelmet igényel a
beteg és az orvos részérél. Az otthoni gondos megfigyelés
és a ,nyomozasban” vald részvétel sokat segit. A tlinetek
esélyének csokkentéséhez az elkeril6 diéta tartasa
mindennél fontosabb, jelenleg egyedili megoldds az
adalékanyag intoleranciakban. |

9 csalad szemevel

Szabadics Kolost kisgyermek kora dta Gldozte egy titokzatos betegség, mely olyan széles skalan
mutatta meg egyre veszélyesebb tiineteit és kovetkezményeit, hogy szinte hihetetlennek tlint, hogy mindezek
egyetlen forrdsra: ételintoleranciara, egy az ételeinkben megtalalhato izfokozora vezethet6k vissza. A szllGi és

gyermeki kitartas kit(in6 orvosi segitséggel azonban
felszinre hozta e gocot, és egy Uj életmadddal Kolos
oromteli életet élhet.

,Amennyivel kevesebbet kéltesz életed elsG részében
az ételeid alapanyagdra, annyival tébbet fogsz
gyogyszerre életed mdsodik felében.”

Gondoskodo lelkiismeret

Ha a szil§ felelGsségteljes figyelemmel és
lelkiismerettel tekint gyermeke fokozddd
tlineteire, els6re latszdlag jelentéktelen vagy
masként értelmezhet6 megnyilvanulasaira, akkor
kidertilhet, hogy minden szimptdma valdjaban
egy mélyben megbuvé betegséget fedhet. igy
torténtezaSzabadics csaldd egyik fiugyermekével,
Kolossal is, akinél a legklilonfélébb jelek
mutatkoztak mar évodas kora ota: alvaszavar,
hiperaktivitds, elhizds, koncentraciés zavarok,
készség problémak és félelemérzet. Olyannyira
eltér6 valaszok mindezek egy kisgyermek
szervezetétdl, hogy barki hajlamossa valhat Gket
egészen mas eredetre visszavezetni, a gyermek
képességeinek, tulzott stressz érzékenységének
rovasara irni.

Kolos: 16 érzéssel tolt el, hogy ma mdr nagyon jo g
tanuld vagyok és mint minden mds gyereknek, nekem
¥ is a sport és a jaték tolti ki a mindennapjaimat.”

&

Foté BelsS Péter
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& L3ss a felszin ald!

» ,Kolos nagycsoportos kordig nem tudott focizni, a

biciklizés is komoly nehézséget okozott neki, és nem volt
jotanuld, igy 6t éven dt fejlesztépedagogus foglalkozott
vele, hogy megtanulhassa mindazt, amiegy kisgyermek

Kolos korabbi tulsulyossagdardél valamint az egyik roham
kdzben készilt képe

életében oly fontos. Emellett hat évig pszicholégus
prébdlta a hiperaktivitdsat kezelni, ugyanakkor
lisztérzékenység gyanuja miatt gluténmentes ételeket
ehetett csak” — emlékeztek vissza sziilei, Eva és Zoltan.
Mert 6k sokakkal ellentétben a kezdetektdl nem hittek
abban, hogy Kolos képességei és akarata a hibas,
sokkal inkabb hitték azt, hogy a szll6i gondoskodas
a dont6 tényez6: ,a gyermek nem lehet az oka
mindennek, a sziil6i lelkiismeret a dénté, és a hit, hogy
nem gyermekiink képességeivel van gond - inkdbb a
készségeket megzavard titok lappang a mélyben. Ezért
minden jelre figyelni kell, az elsGkre leginkdbb, és ezt
a titkot kell felkutatni felelésséggel, nagy figyelemmel.
Es ekézben fontos, hogy a készségeket fejlessziik, mert
ez nem anyagiak kérdése” — teszi hozza az édesapa.

Oldédé betegségtudat

Mindezt a kérlelhetetlen bizalmat és lelkiismeretes
kutatast az élet szerencsésen visszaigazolta, mivel
két sulyos, életveszélyes roham utdn a leleményes
orvosi vizsgalatoknak kdszonhetben sikertlt

megtaldlni a vétkest, a natrium-glutamat izfokozdt,
ami az ételintoleranciat, és ezen keresztll az Gsszes
szimptémdat okozta. ,Szdmunkra is felfoghatatlan —
valljak be Kolos sziilei —, hogy kisfilink szdmos olyan
tiinete, melyet a hétkéznapi ember a személyiségnek,
a magatartdsnak, esetleg rossz 6rokségnek tart,
egy ételadalékkal kapcsolatos intolerancianak vagy
allergianak készénhetd. Hihetetlen, hogy a gyengébb
készségei, mint a biciklizés vagy a foci, a stressz és a
hiperaktivitds mind-mind Gsszefiiggésben vannak,
és kapcsolédnak ahhoz az ételintolerancidhoz, amely
olyan rohamokat is képes okozni, melyek sordn fiunkat
csak az Adrenalin injekcio tartotta életben, ami fél 6ra
dtmeneti id6t hagyott, hogy a kérhdzba érjiink vele”
— idézi fel Eva és Zoltan. Es valdban, Kolos hosszu
kalvariajanak egy ételizesit6- és tartdsitdszer-mentes
étrend vetett véget. Azota lefogyott, j6 tanuld, hiszen
figyelme és készségei oridsit javultak, imad focizni és
biciklizni. Az energikussaga hatartalan és empatikus
képessége, szeretni tuddsa kimagaslé. S bar oldédd
betegségtudata még jelen van — a biztonsagérzet
fontos szamara, hiszen pontosan tudja, hogy az
életével jatszik, ha nem tartja be az étrendet —, ez a
félelem is egyre inkdbb a tudatossag vonasait olti.
Elindult az atjan...

»Az anyai szivtol finomabb az étel”

Kolos édesanyja, Eva szamara Uj kihivasokat, de
egyben (j élményeket is jelent fiuk étrendjének

kialakitésa és a megfelel6 alapanyagok beszerzése:

,azt gondoltam, hogy egy ilyen életmdd fenntartdsa
teljesen megvdltoztatja a szokdsainkat és  a mi
életiinket is. Hogy nehéz lesz recepteket taldlni, vagy az
alapanyagok beszerzése dllit megoldhatatlan feladat
elé.” —vallja be az édesanya..-(folyt. 28. old.)

Foté | Bels6 Péter




Levesek . : -

A recepteket 6sszedllitotta és az ételeket elkészitette Hozzavaldk a leveshez:
Kovdcs Robert, a nagyrécsei Berényi Fogado szakdcsa.

GYUMOLCSLEVES ERDEI

GYUMOLCSOKBOL

Hozzavalok:

/ Hozzavaldk a csipetkéhez:
Y., 7

Atejet és a tejszint hidegen Osszekeverjiik

a cukorral, a fahéjjal, a vanilias cukorral és

a gyuimolcsokkel, majd egy érara hiitébe T :
tessziik. Hidegen, tejszinhabbal talaljuk. ST BABGULYAS

BROKKOLI KREMLEVES

Hozzavalok:

A brokkolit a sés vizben puhara f6zzik,
majd botmixer segitségével pépesitjik,
tejszinnel s(ritjuk és készre f6zzlk.
Talaldskor  zsemlekockdt szérunk a
tetejére.



TARKONYOS VADRAGU LEVES

A hust kis kockara vagjuk, a péréhagymat aprora daraboljuk és olajon
a hussal egyltt megpiritjuk, vigyazva arra, hogy a hagyma nehogy
megégjen. Hozzdadjuk a kockara vagott karalabét és a zoldborsot.
izesitjiik séval, borssal, tarkonnyal, megszérjuk liszttel és felontjik
vizzel, majd lassu tlizon készre f6zziik. Amikor a z6ldségek és a hus
megpuhult, hozzaadjuk a tejszint és talaljuk. izlés szerint citrommal
izesithetjuk.

Levesek

Hozzavalok a leveshez:

PARADICSOMLEVES MOZZARELLAVAL

Hozzavalok a leveshez:

Azolajbol és alisztb6l rantastkészitiink. Az elkészlilt, zsemleszinli rantashoz hozzaadjuk a cukrot és tovabb
piritjuk, majd hideg vizzel felengedkuk &s belekeverjiuk a paradicsomlét, valamint a paradicsompuirét.
Sézzuk, tovabba hozzaadjuk voroshagymat és a zellerlevelet. Engedjuk fel annyi vizzel, hogy egy liter
levesiink legyen, majd forraljuk 6ssze. Talalaskor mozzarella golyokat adunk hozza.

.



A tokot el6készitjiik: félbevagjuk,
a maghazat ev6kanal segitségével
eltavolitjuk, és kis kockakra
vagjuk. A tok kockakat olivaolajon
megpiritjuk,  séval,  cukorral
izesitjtk és a hideg vizzel
felengedjiik. Ha  megpuhult,
turmixgéppel pépesitjik,
felontjuk a tejszinnel, majd
készre f6zzik. Talalaskor piritott

SULT KACSACOMB
ZOLDBORSOS
BURGONYAPUREVEL

Hozzavalok:

50 dkg siitétok
himalaya sé Hozzavalok:
nddcukor
olivaolaj

1 dl fé6zétejszin

3dlviz

tokmagot szérhatunk a tetejére.

Hozzavaldk a korethez:

ROSTON SULT CSIRKEMELL FGételek

GOROG SALATAVAL

a megmosott zoldségeket kockara vagjuk, 6sszekeverjik,
soval, citromlével, olivaolajjal izesitjik. Hozzaadjuk a
kockdra vagott feta sajtot és az egész olivabogydkat.

Az elGkészitett csirkemellbdl négy szeletet vagunk,
husklopfoléval meglazitjuk a rostokat, sézzuk, majd
olivaolajon serpeny6ben megsiitjiik. Elkészitjik a salatat:

M

Hozzavaldk: A kacsacombokat  megtisztitiuk  és
leszaritjuk, izesitjik soval, fokhagymaval és
majoranndval. A fliszerezés utan tepsibe
helyezzik, olajat és kevés vizet ontiink
ald, majd 170°-os siit6ben sajat levével
locsolgatva pirosra és puhdra sitjlik. Kozben
elkészitjik a koretet.

Ahéjaban megfétt burgonyatmeghamozzuk,
még melegen Osszetorjik, belemorzsoljuk a
vajat, izesitjuk séval, majd a forrd tejet és
a megf6zott zoldborsdt allandd kevergetés
mellett hozzaadjuk.
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BRASSOI APROPECSENYE

A héjaban f6tt burgonyat meghamozzuk, majd kockara
vagjuk. A hust is felkockazzuk, kevés olajon piritjuk, séval,
borssal izesitjik, és amint félig megpuhult, hozzdadjuk
az aproéra vagott voroshagymat és egyltt tovabb piritjuk.
Kézben a burgonyat olajban ropogdsra sitjik. Ha a hus
megpuhult, adjunk hozzad zuzott fokhagymat és engedjik
fel kevés vizzel. Egy rovid ideig paroljuk, majd keverjik
Ossze a megsllt burgonyaval. Ha elkészilt, talalhatjuk.

Hozzavalok:

TOLTOTT PAPRIKA

Hozzavalok:

BURGONYAFOZELEK JOGHURTTAL

Az apréra vagott voroshagymat olajon Uvegesre
piritjuk, hozzaadjuk a fliszerpaprikat, majd felengedjik
vizzel. Beletessziik a karikdra vagott hurgonyat és
s6zzuk. Ha készre f6tt, joghurtbdl és liszghbSl habarast
készitlink, és ezzel sUritjik a f&zeléket.

A reszelt voroshagymat, a tojast, a fliszereket, a zabkorpat és a
zabpelyhet a dardlt hussal 6sszekeverjiik és a maghazatdl megtisztitott
paprikaba toltjik. A maradék toltelékbdl gombdcokat készitlink, majd
a toltott paprikakkal egyitt sés vizben kifézzik. Amint megféttek,
kiemeljuk 6ket a vizbél. Az olajbdl és lisztbdl vilagos, zsemleszin( rantast
készitlink, hozzdadjuk a paradicsompuirét, majd a gombdcok f6z6levével
felengedjlik, felforraljuk és cukorral izesitjlik.

Hozzavalok:

flszerpaprika
himalaya sé

2 evékandl teljes kibrlésdi
tonkdlybuzaliszt

olivaolaj
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PULYKAMELL CSIKOK BROKKOLIS, KAPROS,
TEJSZINES GOMBAMARTASSAL, ORSOTESZTAVAL

Hozzavalok:

Hozzavaldk: Az  aproéra vagott hagymat
serpenySbenmegpiritjuk, hozzaadjuk
a csikokra vagott hust, majd ha
félig megpuhult hozzdkeverjik a
cikkekre vagott gombat és készre
sutjiuk. Kézben a brokkolit sés vizben
megfézziik, majd amint megfétt,
szintén a hushoz adjuk és sdéval,
borssal izesitjuk. Ezutan a felontjik
a tejszinnel, megszérjuk kaporral és
készre forraljuk.

A tésztat kif6zzik és az elkészilt
raguval talaljuk.

RANTOTT HUS PAROLT HAJDINAKASAVAL

A hajdindt megmossuk és
lecsepegtetjiik, majd ezutan Hozzavalodk:
felhevitett olajon atforgatjuk. Ha
Uvegesedni kezd, hozzaadjuk a
vOroshagymat, forré sos vizzel
felengedjiik, amig el nem lepi és
lefedve puhara paroljuk.

Az el6készitett hast kockara vagjuk és félkészre pdaroljuk. A
felapritott voroshagymat az olajon livegesre piritjuk, hozzaadjuk
a fliszerpaprikdt és kevés vizzel felontjuk. Soéval, borssal,
fokhagymaval izesitjik és a felkockdzott paradicsommal és
paprikaval egyiitt a félkész hushoz adjuk. készre f6zziik, majd
hozzakeverjik a megfézott rizst.

A hust szeletekre  vagjuk,
klopfoléval meglazitjuk,
sézzuk, majd  bepanirozzuk.
SerpenySben, kozepes langon,
kevés olajon tébbszor forgatva
megsutjik.




KUKORICADARABAN SULT HALFILE ZOLDSEGES BARNARIZZSEL

Az el6készitett halfiléket besdzzuk. A rizst a
csomagolason elGirtak szerint megfézzik,
majd  lecsepegtetjik. A  zoldségeket
megtisztitjuk, kis kockakra vagjuk, kevés
olajon megsiitjik. A zoldborsét sos vizben
megf6zziik, majd a tobbi zoldséggel egylitt
a kész rizshez keverjik.

A halfiléket kukoricadaraba forgatjuk és
serpeny8ben, kevés olivaolajon 2-3 percig
készre sutjlk.

-_—
e
GYOMBERES BORJUERMEK SAJITMARTASSAL,
ZOLDSPARGAVAL ES VAJAS BUR IAVAL

Hozzavalok: ) ) R \

Elkészitjuk a sajtmartast: a vajat megolvasztjuk és
elkeverjik a tojassargajaval, a rizsliszttel és a soéval.
Felontjik tejszinnel és folyamatos kevergetés mellett
felforraljuk. Ezutan hozzaadjuk a mozzarella sajtot és
olvadasig még tovabb forraljuk. L

A burgonyat héjaban megf6zziik, szeletekre vagjuk

és olvasztott vajon serpeny6ben megpiritjuk. A :
z0ldspargat sés, cukros, citromos vizben néhdany perc \
alatt megf&zziik.

Az el6készitett és felszeletelt hist soval és gyombérrel
izesitjik, majd serpenySben 2-3 perc alatt hirtelen
megsutjik. A sparga f6z6levébdl keveset ontink a
husra, hozzdadjuk a spargat és készre paroljuk.




MUFFIN ALAPRECEPT

Hozzavaldk: .
Amilyen segédanyagot
hozzd olyan muffint
csokis, dids, aszalt gy
makos

ELETERSG MU

Hozzavalok: : N A tojasokat habosra ik, ma
% . a joghurtot és izlés szerint sé
izesitjuk. A lisztbe keverjik
a gabonapelyhet és a buzacs
Osszedntjiik, simdara keverjlk,
formakba rakjuk és el6melegitett sitében 180

G UNDEL PALACSINTA °C —on (4-es fokozat) 20-25 percig sitjik.

A palacsinta tésztat a szokdsos madon elkészitjiik, majd a diét felfézziik
a nadcukorral, a vanilias cukorral, a narancs levével és a vizzel és a kész
tolteléket a palacsintaba toltjik. Ezutan elkészitjlik az 6ntetet ugy, hogy
a kakaot, a nadcukrot és a vajat 6sszeolvasztjuk a vizzel és a mar toltott
palacsintara ontve talaljuk.

Hozzavalok:

A hozzavaldkat Osszekeverjik, ugy,
hogy az dllaga a hagyomanyos Hozzavaldk:
palacsintatésztdhoz képest higabb
legyen, nehogy merev tésztat
kapjunk. Majd hig tésztaja miatt lassu
t(izon sutjik.
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»Az anyai szivtél finomabb az étel”
(folyt. a 12. oldalrol)
Am, az alapos kériiltekintés utan kideriilt, hogy a kozeli
aruhazakban, ismerds boltokban, mint a Sparban vagy
a DM-ben is megtaldlhaték az egészséges étrend
hozzavaldi. Recepteket pedig nem is kell keresni,
hiszen néhany alapanyag kivaltasaval a legismer&sebb
izek keriilnek a csalad asztaldara — hiszen immaron
Kolossal tart mindenki, és valddi elkotelezettjei lettek
a tapldld és a haztdji, bioétkezésnek.
.
Legfontosabb alapanyagok

nyirfacukor haztaji zoldségek

himalaya s6 haztaji husok

kokusz zsir bio termékek

teljes ki6rlési Zoldfarm és

tonkolybuzaliszt Naturpark termékek
rizsliszt Naturella ételizesité

LValamivel valdban drdgdbb kicsit minden, és tobb
vele a munka is, dm én ugy gondolom, hogy mindez
az anyasdg kiteljesedését jelenti mindannyiunk
egészsége és boldogsdga irdnydba. Ugyanakkor
visszatért az életiinkbe a régi haztdji izvildag, a
hdzi sertéshus és a gyimdlcs, de a szilvdsgombdc
ugyanugy jelen van, amihez néha kézésen rdzzuk
le a szilvat.” Evanak, Kolos édesanyjanak az iskolai
étkezés jelent még odafigyelést, hiszen ott fia szdmdra
nem tudnak kiilon fézni, de mindezt a problémat az
elmult hénapok tapasztalata megoldotta: , esténként
elkészitem és elcsomagolom Kolos mdsnapi ételeit,
ez mostanra a mindennapi életiink része lett, és
egydltaldn nem jelent olyan tébbletmunkdt, amit egy
anya ne tudna boldogan megoldani.” Csak arra kell
nagyon odafigyelni, hogy az immaron megszokott izek
kozé soha ne kerliljon ételadalék, konzerv vagy mirelit,
hiszen 6k mar megtapasztaltak, hogy milyen hatassal
lehet az étel minGsége az élet mindségére. [
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,Az alapos koriiltekintés utdn kideriilt, hogy a kézeli
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.

druhdzakban, ismerds boltokban is megtaldlhatok az
egeészséges étrend hozzdvaloi.”

Anyai aggodalmak

Be kell hogy valljam, el6szor mindentdl féltettiik Kolost,
féként hogy mit is okozhatnak ndla, mennyiben artanak
az egészségének az egyes ételek. Minden élelmiszernél
kortltekint6éen ellendriztiik az 0Osszetev6ket, hogy
nem taldlunk-e szdmdra veszélyt jelent6 adalékokat,
alkotéelemeket. Az is fontos volt, hogy tisztdban legylink
azzal, hogy bizonyos gyarték nem tlintetik fel a pontos
komponenseket, alapanyagokat, igy ez is egy ujabb
veszélyforrdst jelentett. Ennek megoldasat a megbizhato
helyekrél szarmazé élelmiszerek és termékek garantaltak.
De sokkal inkdbb aggddtunk amiatt, hogy fiunk is ilyen
koriltekint6en tudja-e kivdlasztani az adott pillanatban
a szdmdra megengedhetd ételeket, nassolni- és
ragcsalnivaldkat, hiszen akar egy ragdégumi, gumicukorka
vagy egy csipsz is végzetes lehet. De a fogkrémre is
figyelni kell, barmilyen furcsan is hangzik mindez.

Anyai tanacsok

» Bdarmit ehet gyermekiink, csak az 6sszetevéket
mindig ellendrizni kell

» Megbizhato gyartétdl, termel6tél vasaroljunk

» Szigoruan tartsuk az étrendet - mégis véltozatosan

Ugyanakkor felmeriilt az is, hogy vajon izleni fognak-e
az Uj étrend alapjan készilt ételek. Kételyeink rovid idé
alatt szertefoszlottak. Kolos felnGtteket meghazudtold
tudatossaggal figyel a tdplalkozdsdra, sokszor még azt
sem eszi meg, ami mar biztosnak bizonyult. A rohamok
mély nyomot hagytak benne. Az izek tekintetében pedig
kijelenthet6, hogy semmilyen problémat nem jelentett
a valtas, olyannyira, hogy mara szinte elképzelhetetlen
lenne—akar szamunkrais—a régialapanyagokbdl torténé
f6zés. Osszességében minden ilyen irdnyu aggodalmunk
hamar a multé lett, ezért is ajdnlom mindenkinek, aki
hasonld élethelyzettel szembesiil, hogy ne riadjon meg
a valtozastol, mert a vdltozas, valtoztatds pozitiv — és
egészséges — Ujdonsagokat is hozhat.

De: a tudatossag mindenek el6tt! |
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Emberarcu vilag

A kllonlegességét az adta, hogy sikerilt megismerni
egy kivételes csaladot, akik hisznek abban, hogy az
élet sujtotta tragédiakat csak egyutt lehet feldolgozni
és legyGzni, akik eltokéltek a boldogsag keresésében,
az élet szeretetében. E hit olyan erés, hogy masokat is
cselekvésre képes sarkallni. Ez a természetes emberi
motivacio adja azigazi kiilonlegességét e kiadvanynak.
Hogy ilyen egyszer(iséggel lehet tenni masokért, hogy
még lehet érezni azt az emberi elementaris és mégis
szolid er6t, mely ott bujik mindannyiunkban, csak a
felszinre kell segiteni. Ok megtették. Szinte lathatd
volt a kézos munka soran az a lelkesedés, ami nem
csak minket, de a kdzrem(ikéd6 orvosokat is elfogta:
milyen nagyszerl cél érdekében, milyen nagyszer(
emberekért probalunk tenni. Hihetetlen volt
tapasztalni, hogy a Kolost kezel6 f6orvosokat miként
Osztonodzte tovabbgondolkoddsra, masok buzditasara
és bevonasdra egy csaldd életben vald hite. Es
lathaté volt mindazokon is, akik a szerkesztésben és
a munkalatokban segitettek, mert sokszor erén és a
kotelezén felll tettek hozza e kiadvany létrejottéhez.

Kdszénet elsGsorban Dr. Mezei Gyérgyinek és
Dr. Rada Evdnak, akik hozzdsegitettek egy gyermeket
és egy csaldadot a felhGtlenebb élet megéléséhez!
Kd6szénjiik a Berényi Fogaddnak, és kiilén Kovdcs
Robert szakdcsnak, hogy segitettek a receptek életre
keltésében!

Es koszénjiik Kovdcs Krisztidnnak a remek
fotdkat, a Prospektus Nyomddnak pedig a szép és
kedvezményes kivitelezést!

Hdldsan készénjiik a Szabadics csalddnak az emberi

arc szépségét!

& Lehota Janos es Lehota- Szolv
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