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EGWNK A TUNETMENTESSEGERTI
 

Szazdarab a napi zseb
kend6adagunk, a sze
munket mintha kisirt uk 
volna, az orrunk folyik, 
es percenkent otszor tusz
szentunk, sulyos esetben 
pedig meg borkiutesek
kel is szarnolha t unk. 19y 
telik a nyar, ha allerq iasak 
vagyunk a pollenre, amit 
egyszeruen nem lehet 
kikeruln i, hiszen minden
hoi ott van a leveg6ben. 
Am ha betartjuk a Nagy 
D6ra dietetikus alt ai ki
dolgozott parlaqfudietat, 
[elentosen javithatunk a 
helyzeten! 

22 Meglepetes 

••	 Az allergia valojaban tulerzekenyseqet jelent: szervezetunk az artal
•	 matlan anyagra ugy reaqal, mintha az karos volna, es az immunrend
•	 szerunk mindent elkovet, hogy vegezzen a betolakod6val. Ez a fo
•	 Iyamat okozza a kellemetlen tuneteket . Hazankban ilyen szempont
•	 b61 a leqveszelyesebb noveny a parlagfu! Egyetlen darabja 8 milli6 

pollent kepes termelni, amit a szel ugy szethord, hogy szinte ki sem dietetikus 
kerulhetjuk, noha a talalkozasainkat mersekelhetjuk a parlaqfuve!l Ami meg 

• tobb gondot okoz, hogy letezik uqynevezett keresztallergia, s ez mar az 
• etrendunkhoz kotheto, Ha ugyanis az elfogyasztott elelrniszerben fellelhetok a •
• pollenhez hasonl6 kerniai elemekkel rendelkez6 anyagok, akkor felerosodnek az •••	 allergia egyebkent is kfnz6 tunetei , igy azoknak, akik allerqiasak a parlagfGre, j6 •
•	 nehany qyumolcsot, zoldseqet nem tanacsos fogyasztaniuk a viraqzo id6szakban. • 
•	 A lista sajnos nem is rovid: gorogdinnye, sarqadinnye, paradicsom, uborka, tok, •
•	 banan, cukkini, napraforg6mag, kamilla! Ezek mind foleroslthetik a tlineteinket. •
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: VESZELYTELEN ETKEK 

A nyers gyum6lcs6ket te
gyuk felre egy idore, fo  :

•
A HETKOZNAPOKRA:
 

zessel, hokezelessel csok •
kenthetjuk allerqizalo tu ••lajdonsaqaikat, fogyasz ..... Krernturo zsernlevel 
tasuk csak igy ajanlott. ..... Nat ur joghurt teljes ki6rlesu peksuternennyel 
Allergiaszezonban a • ..... Szendvics vajjal, sonkaval, zoldpaprikaval 
legjobb, ha leves vagy 

•• ..... Sonkas-qombas tojasrantott a 
rnartas formajaban fo pirit6ssal 
gyasztjuk a gyum6lcs6 ..... Kukorica- vagy rizs • 
keto Mindemellett erde
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pehely tejjel • 
mes odaf iqye lnu nk arra, hogya lehet61egkevesebbet tartoz
kodjunk a szabad ban , kaszalatlan reteken, es keruljuk a kinti 
f izikai rnunkatl Ne autozzunk nyitott ablakkal, es mossunk Az , ha valak i allerqias a pariagfUre, 
gyakran hajat, hogy a megtapadt pollenek miatt ne legyenek nem biztos, hogy minden, keresztaller
kellemetlenseqeink. Persze gia szempontb61rizikofaktort jelento 
a nyaralasrol azert nem keillemondanunk ! Valaszthatunk gyum6lcsre, zoldseqre is allerqias, Kiser
akar t enqerpart ot is, csak el6tte tajekozodjunk, gy6z6djunk letezni lehet, am fontos, hogy k6zben 
meg arrol, hogya kornyeken nem terem-e pariagfU. Ugyanak megfigyeljuk a szervezet unk reakci6it. 
kor csak 6vatosan probaljuk ki Ha egy adott etel foqyaszt asa utan 
a helyi izeket, mert egyes etelek, igy peldaul a tenger gyu  erosebbnek-erezzuk a ti..ineteinket, 
m6lcseib61 keszult foqasok szinten tartalmaznak hisztamint, jobb, ha arr61 az et elro l lernondunk. 
ami az allerqias tunetek kialakulasaert felel6s anyag . Ez A par laq f ud iet a betartasa azoknak 
azert fontos, mert a hisztamin akkor is el6hozhatja a tune ajanlott iqazan, akik meg csak 
teket, ha a k6zelben nincs is parlaqfu! igy kerulni kell mas kockaztatni sem akarnak! 
hisztamintartalmu etkek elvezeset is: az alkoholt, a citrusfele 
ket, a csokoladet, az erlelt sajtokat es husokat is. 

TIPP ..... Hideg qyurnolcsleves,• paprikas csirke nokedlivel 
..... Hagymaleves, grillezett 

EIs6hallasra ugy tGnhet, hogy aki parlaqfu-al erqiaban szen csirkemell fott zoldseq
ved, anna k a viraqzo id6szakban kenyeren es vfzen kell elnie. korettel 
Azert ez nem fgy van: batran fogyaszthatunk szarnyasokat ..... Er6leves, rakott pala 

barrnilyen forrnaban, grillezve, sutve, rantva is. Bizonyos tejter csinta (nem nyers gyum61
rnekek is megengedettek: fgy a natur joghurt, a peneszes sa] cs6kkel!) 
tok, a turo, a tejfol es maga a tej is. A qabonafelek sem tilosak: ..... Z6ldbableves, turos 
rozs, buza, kukorica, zab es arpa, mindemellett a beloluk ke csusza 
szult peksuternenyek nyugodtan elfogyaszthat6k! Ami fontos, ..... Tarkonyos 
hogy kulonleqes parlaqfudietank alatt ne szaladjon el velunk csirkeraguleves, meggy
a 16! Ne eqyunk barrnennyit a sajtos croissant-bel, a lekvaros rnartas f6tt hussal 
hasebol es a sajtokb61! Hiszen annak elhizas lesz a veqe, es hi
aba szunnek meg a franya tunetek, ha a k6vetkez6 het ekben 
villarndieta-kereses miatt kell f611apoznunk a 
Meqlepetes magazint... 

De mit ehet, aki aller his? 
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Ma Magyarorszagon a nepesseq
 
15-20%-anak megkeseriti az eletet a parlaqfu
 ..... Suit virsli parolt zoldse


allergia. Hazankban orszaqos es onkorrnanyzati
 gekkel
 
szinten is nagyon fontosnak tartjak a noveny
 ..... Tojasos lecs6 

pusztitasat, ezert irtasa k6telez6. Persze tokelete ..... Turo alapu rnartoqatos
 
sen rneqsern lehet elbanni vele. Am it az allergia
 pirit6ssal
 
dieta es a noveny tudatos kerulese mellett tehe
 ..... Tojaskrern, paprika, 

tunk: vannak receptre es recept nelkul is kaphato p iri t 6ssal 
gy6gykeszitmenyek, amelyek a ti.inetekre kifejt ve ..... Muzli tejjel
 

hatasukat, atmenetileq cs6kkentik
 
•panaszaink lntenzitasat. 
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