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‘Il Jl Aki allergias a parlagfiire, anna

SN kinszenvedeés a nyari idGszak.
B Eqy Ui, specialis diétaval azonban
tehetiink azért, hogy csokkenjenek
B 2 kellemetlen tiinetek!

IETAVZ

A PARLAGEU-

aller JJ_I ellen

Szaz darab a napi zseb-
kendéadagunk, a sze-
minket mintha kisirtuk
volna, az orrunk folyik,

és percenként 6tszor tlisz-
szentlink, sulyos esetben
pedig még bérkititések-
kel is szamolhatunk. igy
telik a nyar, ha allergiasak
vagyunk a pollenre, amit
egyszertien nem lehet
kikerulni, hiszen minden-
hol ott van a levegében.
Am ha betartjuk a Nagy
Doéra dietetikus altal ki-
dolgozott parlagfiidiétat,
jelentésen javithatunk a
helyzeten!
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Egyes ételek erositik

a tuneteket!

Az allergia valojaban tulérzékenységet jelent: szervezetiink az artal-
matlan anyagra Ugy reagal, mintha az karos volna, és az immunrend-
szerlink mindent elkévet, hogy végezzen a betolakodoval. Ez a fo-
lyamat okozza a kellemetlen tiineteket. Hazankban ilyen szempont- % d
bdl a Iegv'esze'lyesebb_névé.ny a p,ar!ang!’EgyetIen darabja 8 millié — Nagy Déra | |
pollent képes termelni, amit a szél gy széthord, hogy szinte ki sem dietetikus
kertlhetjuk, noha a talalkozasainkat mérsékelhetjlik a parlagflvel! Ami még .
t6bb gondot okoz, hogy létezik Ugynevezett keresztallergia, s ez mar az
étrendiinkhéz kéthetd. Ha ugyanis az elfogyasztott élelmiszerben fellelhetdk a
pollenhez hasonlo kémiai elemekkel rendelkezé anyagok, akkor felerésédnek az
allergia egyébként is kinzé tilinetei. lgy azoknak, akik allergiasak a parlagftire, jo
néhany gylimoélcsot, z6ldséget nem tanacsos fogyasztaniuk a viragzo idészakban.
A lista sajnos nem is rovid: gorégdinnye, séargadinnye, paradicsom, uborka, tok,
banan, cukkini, napraforgémag, kamilla! Ezek mind folerésithetik a tlineteinket.
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De mit ehet, aki allergias?

Elsé hallasra ugy tlinhet, hogy aki parlagfi-allergiaban szen-
ved, annak a viragzoé idészakban kenyéren és vizen kell élnie.
Azért ez nem igy van: batran fogyaszthatunk szarnyasokat
barmilyen formaban, grillezve, siitve, rantva is. Bizonyos tejter-
mékek is megengedettek: igy a natur joghurt, a penészes saj-
tok, a turo, a tejfol és maga a tej is. A gabonafélék sem tilosak:
rozs, buza, kukorica, zab és arpa, mindemellett a bel&lik ké-
szllt péksutemények nyugodtan elfogyaszthaték! Ami fontos,
hogy kulénleges parlagfiidiétank alatt ne szaladjon el veltink
a lo! Ne egylink barmennyit a sajtos croissant-bol, a lekvaros
hasébdl és a sajtokbdl! Hiszen annak elhizas lesz a vége, és hi-
aba szlinnek meg a franya tiinetek, ha a kévetkezé hetekben
villamdiéta-keresés miatt kell féllapoznunk a
Meglepetés magazint...

VESZELYTELEN ETKEK
A HETKOZNAPOKRA:

Otletek reggelire:

v Krémtaré zsemlével

v Natur joghurt teljes kidrlést pékstiteménnyel
v Szendvics vajjal, sonkaval, zoldpaprikaval
v Sonkds-gombas tojasrantotta
piritossal

+ Kukorica- vagy rizs-
pehely tejjel

Otletek
ebedre:
v Hideg gyuimolcsleves,
paprikas csirke nokedlivel
v Hagymaleves, grillezett
csirkemell f6tt z6ldség-
korettel

v Eréleves, rakott pala-
csinta (nem nyers gylimal-
csokkel!)

v Zoldbableves, turos
csusza

v Tarkonyos
csirkeraguleves, meggy-
martas fétt hussal

Otletelk
vacsorara:

v Sult virsli parolt zoldsé-
gekkel

v Tojasos lecsé

v/ Turé alapt martogatos
piritéssal

v Tojaskrém, paprika,
piritssal

v Miizli tejjel
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