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Aprecierea valorii

Sa privim inca o datd in urma: in luna martie,
DAHEIM BETREUT AWARDS au fost pre-
zentate pentru prima dati la Palatul Ferstel
din Viena; lansat de Asociatia de Consiliere si
Ingrijire Personali din cadrul Camerei de Co-
mert, organismul profesional care reprezinta
statutul profesional al asistentilor personali
independenti de ingrijire. Asistentii personali
independenti care lucreazi in Austria au fost
celebrati pentru angajamentul lor deosebit

si pentru empatia cu care privesc persoanele
de care au grija. Deja de prima data, aproape
500 de asistenti independenti au fost nomi-
nalizati pentru premiu. Dintre toate nomi-
nalizarile, un juriu selecteaza doi castigitori
pentru fiecare land federal. Reprezintd miile
de ingrijitori care isi desfasoara activitatea cu
cel mai mare angajament personal. Castiga-
torii premiilor au putut, de asemenea, sa se
bucure de o recunoastere financiara notabila.
Dar nu mai putin importanta este aprecierea
care se exprima in acest premiu. Apreciere
care se datoreaza celor care sunt acolo non-
stop pentru persoanele care au nevoie de
sprijin pe tot parcursul anului. Acest premiu
este acum acordat pentru a doua oara, a se
vedea pagina 4.

Bernhard Moritz, MSc
Presedintele grupului profesional

Andreas Herz
Presedintele asociatiei

Formula
pentru viitor

Prin comportamentul si deciziile noastre,
noi, ca indivizi, dar si ca societate de astazi,
ajutam la determinarea in fiecare moment

a felului in care va ardta lumea de maine.

In ceea ce priveste toate domeniile, aceasta
constatare se aplica si asistentei de ingrijire.
Este datorita angajamentului si flexibilita-

tii multor mii de asistenti de ingrijire care
lucreaza in Austria si a profesionalismului
sutelor de agentii de plasament dedicate care
se ocupi de ingrijirea la domiciliu — pentru
cei care doresc — o chestiune aproape de la
sine inteleasa pentru multi austrieci si rudele
lor; in ciuda tuturor provocarilor, mai ales

in ultimii ani. Cu toate acestea, trebuie sa
fim constienti cu totii cd aceasta situatie nu
este de la sine inteleasa. Avand in vedere
dezvoltarea demografica dramatica si nevoia
exploziva previzibilad de ingrijire in urmatorii
ani si decenii, ar trebui sa intoarcem surubu-
rile potrivite astazi pentru a asigura ingrijirea
pentru maine. Ingrijirea la domiciliu trebuie
sd ramana accesibila pentru cei care o folo-
sesc. Si atragatoare pentru cei care o ofera.
Accesibila si atractiva: aceasta este formula
viitoare de ingrijire.



Empatia, rabdarea, flexibilitatea, increderea, sensi-
bilitatea, munca in echipa, fiabilitatea si ingrijirea de
sine sunt doar cateva atribute, insa esentiale, pentru
a asigura o ingrijire si un sprijin de incredere pentru
persoanele aflate in diferite situatii de viata.

Numarul de persoane care au nevoie de ingrijire din
Austria a crescut in ultimii ani, iar situatia a necesi-
tat instituirea unui sistem fiabil de servicii indepen-
dente de ingrijire.

Acestea presupun o gama larga de servicii: de la
asistentd temporard, pana la servicii complete de
ingrijire care se extind pe perioade mai indelungate.
Ele sunt flexibile si reusesc si se adapteze unui larg
spectru de cerinte si nevoi.

Asociatia Profesional de Consiliere si Ingrijire
Personald a Camerei Economice Federale a Austriei
poate nu numai sa reprezinte interesele ingrijitori-
lor, ci si-a propus, de asemenea, sa atragi atentia
asupra relevantei socio-politice ridicate si a caracte-

Initiativa ,,Daheim Betreut Award” (Premiul
pentru ingrijirea la domiciliu) 1i aduce in prim-
plan pe cei fara de care multe persoane din Austria
nu s-ar putea descurca in viata de zi cu zi.

DAHEIM BETREUT AWARD

acesti barbati independenti ofera un serviciu in-
credibil de valoros oamenilor si, astfel, societatii in
ansamblu. Un serviciu care 1i transforma intr-un
sprijin si un stalp al societatii noastre, dar care se
petrece in tacere.

Angajamentul lor neobosit si dorinta de a ajuta ar
trebui sa primeascd multumiri si acest lucru se va
intampla. Este timpul sd-i invitim pe acesti oameni
sd urce pe scend si s le spunem ,Multumesc!” si,
astfel, sa crestem gradul de constientizare publica
asupra importantei activitatii lor.

DAHEIM BETREUT
AWARD 2025
CANDIDATI ACUM!

(3) CINE POATE FI NOMINALIZAT?
Toti ingrijitorii independenti.

(2) CINE POATE NOMINALIZA?
Toatd lumea poate nominaliza!
Auto-nominalizarile sunt excluse.

@ CE SCRIETI iN NOMINALIZARE?
Desigur, numele persoanei nominalizate; cam
va putem contacta pe dvs. sau pe persoana
nominalizata si motivul pentru care persoana pe
care o nominalizati ar trebui si castige ,,Daheim
Betreut Award”.

@ CUM SE EFECTUEAZA NOMINALIZAREA?
Nominalizarile pot fi trimise online la
www.daheimbetreut.at, prin e-mail la
pb-award@wko.at sau prin posta la: Fachver-
band Personenberatung und Personenbetreuung
(Asociatia Profesionali de Consiliere si Ingrijire
Personali), Wiedner HauptstraBe 63, 1045 Viena

Vi rugdm si aveti in vedere cd numai nominali-
zarile in limba germana pot fi incluse in
evaluare.

TERMEN LIMITA: marti, 31 decembrie 2024.

CUM SE POATE CASTIGA SI CARE
ESTE PREMIUL?

Dintre toate nominalizarile, un juriu se-
lecteaza doi castigatori pentru fiecare land

federal. In cadrul unui eveniment festiv care
va avea loc joi, 3 aprilie 2025, 1a Viena, cas-
tigitorii vor fi onorati cu premiul ,,Daheim
Betreut Award” din partea Asociatiei Profe-
sionale de Consiliere si ingrijire Personali si
vor primi un premiu in bani.

Asteptam cu nerabdare multe nominalizari si sa ne
bucurdam de o ceremonie frumoasa si de neuitat,
deoarece ingrijirea personala este arta de a atinge
inimile si de a face viata de zi cu zi mai buna si un
pic mai stralucitoare pentru ceilalti.



ALERGII SUB CONTROL:
ALERGIE LA ACARIENI

Deoarece simptomele sunt similare cu cele ale unei raceli sau rini-
te, alergiile cauzate de acarienii de praf raman adesea nedetectate
mult timp si sunt diagnosticate (prea) tarziu.

Acarieni de praf de casa: animale microscopice care
nu sunt vizibile cu ochiul liber, care se ascund in co-
voare, lenjerie de pat si praf de casi si se inmultesc
de sute de mii si milioane de ori in fiecare gospoda-
rie; care se hrdnesc cu matreata si ale caror parti-
cule de fecale declanseazi reactii alergice la unele
persoane din cauza anumitor enzime. Si pentru ca
simptomele sunt similare cu cele ale ricelilor si ale
altor infectii, multi nici médcar nu-si dau seama.

Cu toate acestea, daca o alergie la acarieni raimane
nedetectati si netratata, aceasta poate avea conse-
cinte grave: in timp, alergia se poate raspandi de la
nivelul tractului respirator superior la cel inferior si
poate afecta, de exemplu, bronhiile sau plimanii. In
acest caz, se vorbeste despre o ,schimbare a nivelu-
lui” bolii. O posibila consecinta: astm alergic.

ACESTEA SUNT POSIBILE SIMPTOME ALE UNEI

ALERGII LA ACARIENII DE PRAF DIN CASA:

- insuficientd respiratorie nazala

- nas Infundat persistent sau care curge, precum si
atacurile de stranut

+ conjunctivitid cu ochi aposi, arsi si rosii si pleoape
lipite

«  mancarimi la nivelul ochilor si nasului, in canale-
le urechii sau in gat

TIPIC PENTRU ALERGIILE

LA ACARIENII DE PRAF ESTE
FAPTUL CA SIMPTOMELE
APAR IN INTERIOR, ADICA
iN CASA SI, PRIN URMARE,
CONTINUU PE TOT
PARCURSUL ANULUI.

+ mucus excesiv in nas si bronhii

-+ tuse uscata iritabila

- senzatie de presiune toracici

- suierat sau zgomote de respiratie, dificultiti de
respiratie

+ mancarimi ale pielii, eczema, rareori si urticarie

+ dureri de cap ocazionale, tulburiri de somn,
performanti limitata ca urmare a, de exemplu,
acumulérii de mucus in sinusuri

CUM DIFERA SIMPTOMELE ALERGIEI LA ACARIE-
NIl DE PRAF DE CASA DE ALTE ALERGII, CUM AR
F1 ALERGIA LA POLEN SAU DE RINITA SI ALTE IN-
FECTII ALE TRACTULUI RESPIRATOR SUPERIOR?
Tipic pentru alergiile la acarienii de praf este faptul
ca simptomele apar in interior, adica in casa si, prin
urmare, continuu pe tot parcursul anului. Cu toate
acestea, deosebit de puternic in timpul sezonului de
incilzire, desi ventilatia camerelor este mai mica,
precum si dimineata, dupa ce s-a petrecut toata
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noaptea in pat intr-un mediu foarte alergic. De ase-
menea, simptomele se pot intensifica atunci cand se
schimba lenjeria de pat sau dupa aspirat.

CUM ESTE DIAGNOSTICATA ALERGIA LA
ACARIENI?

Dupai o conversatie cu un medic, se efectueaza un
test de alergie (numit test de intepatura), iar alergia
poate fi detectati si printr-un test de sange.

CUM SE TRATEAZA ALERGIA LA ACARIENII DE
PRAF DIN CASA?

Reactiile alergice pot fi blocate sau atenuate cu di-
verse medicamente. Sprayurile amelioreaza simpto-
mele. Singura optiune pentru un tratament durabil
sunt terapiile cu scopul de a obignui organismul cu
alergenii pe termen lung. Adesea dureaza ani si nu
existd nicio garantie a succesului. Cu toate acestea,
schimbarea nivelurilor (astm) poate fi adesea
prevenita.

CUM POT FI CONTROLATI ACARIENII PENTRU A

REDUCE RISCUL DE REACTII ALERGICE?

« Aerisiti bine, mentineti umiditatea scazuta,
mentineti temperaturile scazute

- Pardoseli curate, umezite in mod regulat

- Fara covoare sau mochete cat mai mult posibil

- Stergeti intotdeauna praful cu o carpa umeda,
folosind o protectie pentru gura si ochelari de
protectie

 Spilati lenjeria de pat in mod regulat la peste 60
de grade

+ Scoateti colectoarele de praf din apartament, cel

putin din dormitor: de exemplu, perdele, perne
pentru canapele, mobilier tapitat, paturi de lana,
biblioteci deschise, animale de plus

- Fara plante si umidificatoare in dormitor

- Folositi aspiratoare cu filtre speciale de praf fin

+ Agezati pernele, cuverturile de pat, paturile sau
animalele de plus care nu trebuie spalate la cald
intr-un congelator sau frigider timp de 24 de ore

- Utilizati huse speciale pentru saltele (inveliti
lenjeria de pat)

Noti: alergiile apar de obicei in copilirie din cauza
pre-expunerii ereditare si a factorilor de mediu co-
respunzatori. Cu toate acestea, ele se pot agrava si,
in unele cazuri, pot deveni vizibile numai la o varsta
mai inaintata. Alergia la acarieni, in special, trece
adesea nedetectata pentru o lunga perioada de timp.

Surse:

www.gesundheit.gv.at
www.lungenaerzte-im-netz.de
www.aok.de



FITNESS: ce inseamna

anduranta aici?

Anduranta: ne ajuta sa facem fata mai bine provocarilor si eforturilor (fi-
zice). Ce este anduranta, de ce avem nevoie de ea si cum sa obtinem mai

multa este explicat in acest articol.

Daca vi pierdeti cu usurinta respiratia in timpul
exercitiilor fizice, al activitatii fizice si al efortului
fizic si al oboselii: atunci este posibil sa va lipseasca
anduranta. Anduranta este o ,componenta” im-
portanti a conditiei fizice. ,Anduranta”, conform
lexiconului online Wikipedia, ,se refera la rezistenta
organismului la oboseala si la capacitatea rapida de
regenerare dupd un efort”. Anduranta nu numai ca
ne aduce beneficii in timpul activititilor sportive,
cum ar fi mersul pe jos, alergarea, ciclismul, inotul
etc., ci ne sprijind si in toate celelalte activitati si ne
permite sa facem fata mai bine vietii de zi cu zi din
punct de vedere fizic si mental.
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Ce realizati cu antrenamente regulate de
anduranta? Dupa cum sugereaza si numele, va
imbunatatesc anduranta. Formarea regulata de
anduranta ne ajuta s sustinem exercitiile fizice sau
performanta fizica pe o perioada mai lunga de timp
fara oboseald, adica fara a fi nevoie sd acceptam o
scadere a performantei. Antrenarea andurantei are
un efect pozitiv asupra unei largi varietati de functii
ale corpului: asupra inimii si circulatiei, hemoleuco-
gramei, respiratiei, muschilor si sistemului muscu-
lo-scheletic, metabolismului, sistemului imunitar,
dar si asupra psihicului. Ele devin mai puternice si
mai rezistente, in cele din urma mai andurante. Cu
toate acestea, antrenamentul de anduranta previne,
de asemenea, obezitatea sau vi ajuta si slabiti.

Care este cel mai bun mod de a antrena an-
duranta? Este important si va antrenati in mod
regulat (cel putin de doud pana la trei ori pe sapta-
mana) intr-o anumitd masura (in functie de tipul

de miscare si intensitate, cel putin 10 minute) si la

o0 anumiti intensitate. In acest sens, nu trebuie in
niciun caz s va suprasolicitati. Ca regula generala,
activitatea fizici este deja suficient de intensa pentru
un beneficiu pentru sénétate daca puteti vorbi in
continuare in timpul exercitiilor fizice. Acest lucru
este destul de usor de monitorizat chiar si fird un
monitor de ritm cardiac. Este optim ca efectul antre-
namentului s creasca toate aceste valori (frecvents,
domeniu de aplicare, intensitate) moderat pas cu
pas in timp.

Ce tipuri de miscari sunt potrivite pentru an-
trenamentul de anduranta? Practic, tot ceea ce
ne misca pe cont propriu este potrivit pentru antre-
namentul de anduranta care promoveaza sanatatea
si fitnessul: mersul (nordic), drumetiile, joggingul
sau alergarea, ciclismul sau antrenamentul cu er-
gometrul, inotul, dar si dansul, pentru a numi doar
cateva tipuri comune de miscare.

Odata ce ati invins lenesul interior, veti observa ra-
pid ci exercitiul este distractiv si va revigoreaza — si
nu veti mai vrea sa va lipsiti.

Nota: pentru a fi durabil si eficient, antrenamentul
are Intotdeauna nevoie de regenerare, adica de faze
de ameliorare si recuperare. Deci: continuati, dar
faceti si pauze.

Atentie: daca nu ati facut exercitii fizice o perioada
lungé de timp sau daca suferiti de afectiuni anterioa-
re, trebuie si solicitati intotdeauna sfatul medicului
inainte de a incepe antrenamentul.

ANTRENAREA

ANDURANTEI ARE UN EFECT
POZITIV ASUPRA UNEI LAR-

Gl VARIETI\'!'I DE FUNCTII ALE
CORPULUI: ASUPRA INIMII SI
CIRCULATIEI, HEMOLEUCOGRA-
MEI, RESPIRATIEI, MUSCHILOR
S1 SISTEMULUI MUSCULO-SCHE-
LETIC, METABOLISMULUI, SIS-
TEMULUI IMUNITAR, DAR $I
ASUPRA PSIHICULUI.




Explicatie rapida: sigiliul apro-
barii produselor alimentare

Organic, origine si celelalte: o multime de etichete de calitate si denumiri de
origine ,,decoreaza” ambalajele noastre alimentare. Ce spun ele si pe
ce ne putem baza? lata o scurta prezentare generala.

In sectorul alimentar, existd o varietate de sigilii si
mareci diferite care doresc sa spuna ceva despre cali-
tatea sau originea alimentelor. Eli au baze juridice si
de alta natura foarte diferite. De exemplu, unele se
bazeaza pe reglementiri legale (la nivel national sau
european) si sunt supuse unor controale indepen-
dente. Altele sunt acordate de institutii private, cum
ar fi asociatiile. Pentru a obtine un astfel de sigiliu,
trebuie respectate anumite reguli ale organismului
de atribuire si trebuie finalizate verificarile planifica-
te. Cu toate acestea, nu existd niciun temei juridic si
niciun control independent in acest sens. Exista, de
asemenea, marci alimentare care pot arata destul de
similar cu marcile de calitate, de exemplu, deoarece
logo-ul marcii seaména cu o marci de calitate sau o
eticheta similara cu o marca de calitate este impri-
mata pe ambalaj. Astfel de mérci se bucura, de obi-
cei, de protectia marcilor comerciale si sunt detinute
de companii. Cu toate acestea, acestea nu sunt nici
guvernamentale, nici acordate de institutii private.

MARCI NATIONALE DE CALITATE AUSTRIECE

~AgrarMarkt Austria” (abreviat AMA) este o cor-
poratie de drept public si, prin urmare, actioneaza
in interes public. Pentru sectorul alimentar, AMA
acorda trei sigilii, care, asa cum se spune pe pagina
de pornire AMA, sunt recunoscute de stat si, in plus,
notificate de autoritatile competente ale UE, adica
marecate.

Sigiliul de aprobare AMA
este dovada unui program
holistic de asigurare a calitatii
care include toate etapele productiei de alimente —
de la camp sau grajd la raftul frigorific. ,,Ofera in
mod fiabil informatii despre originea trasabila,
calitatea testatd si cd alimentele carora le-au fost
acordate au fost verificate independent”. Sigiliul de
calitate AMA rosu-alb-rosu este destinat sd garante-

fte Qu,,,,.
< AMA
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ze ca un produs provine din Austria, ca a fost
fabricat in conformitate cu anumite criterii de
calitate si ca acest proces de productie este supus
unor controale independente. Originea din Austria
inseamnd, de exemplu, ci animalele au fost nascute,
hranite, sacrificate si transate in Austria.

Sigiliul organic AMA garanteaza ,,0
calitate ridicata a alimentelor,
standarde suplimentare de mediu si
trasabilitate garantata a originii”.
Cerintele le depasesc pe cele ale siglei
ecologice a UE. Sigiliul organic AMA rosu si alb cu
indicarea originii AUSTRIA garanteaza Austria ca
loc de origine al materiilor prime agricole si, de
asemenea, ca loc de prelucrare si procesare. Carnea
si produsele din carne pot purta sigiliul organic
AMA rosu si alb numai daca animalele au fost
néscute, ingrasate, sacrificate si transate in Austria.

Sigiliul de aprobare al REGIUNII
AMA GENUSS ,garanteazi calita-
tea si o origine clard pentru comerci-
antii directi ai fermierilor, producéto-
rii de alimente si unitétile de
alimentatie publica” si ,,unitatile participante trebuie
sa poata dovedi originea produselor lor prin inter-
mediul facturilor si al notelor de livrare”.

= AMA ——

GENUSS

REGION

O alta marca nationali de calitate

. recunoscuti este sigiliul OGE de
\_ l’ aprobare (OGE = Societatea Austriaci
OGE pentru Nutritie). Se acorda exclusiv
unitatilor care activeaza in domeniul alimentatiei
publice (cantine, bucatarii industriale). Aceasta
inseamna ca alimentele sunt preparate intr-o
manierad optimizata din punct de vedere nutritional
si delicat, in sensul unei diete care promoveaza
sanatatea.
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A TE Q Eticheta de calitate Austria,
// \ care nu este acordatd numai pentru
 GUTEZEICHEN produc’gia de alimente, se referd la
o . o 9y s . .
,calitate peste medie” si ,origine
""M ""'o?‘a' p > g

trasabild cu o valoare addugata
austriaca de cel putin 50%”.

iNSEMNELE UNIUNII EUROPENE

Patru semne din sectorul alimentar se bazeaza pe
reglementarile UE.

Logo-ul ecologic al UE, conform
paginii de pornire a Comisiei
Europene, ,poate fi purtat numai de
produse pentru care un organism
de inspectie aprobat a certificat ca au fost produse
ecologic.” Aceasta inseamna cd trebuie sa indepli-
neasca conditii stricte pentru productie, prelucrare,
transport si depozitare. Sigla este permisa numai
pentru produsele care contin cel putin 95% ingredi-
ente organice si, in plus, indeplinesc cerinte stricte
pentru restul de 5%. Langa/sub sigla se afla numarul
de cod al organismului de inspectie si originea
materiilor prime agricole.

Alte trei semne UE se referi la originea geografica
sau la compozitia si metoda de productie a anumitor
alimente. Produsele in cauza apar in liste si sunt
protejate pe intreg teritoriul UE:

daca un produs alimentar poarti eticheta ,,indica-
tie geografica protejata” (IGP), aceasta inseam-
na ca cel putin una dintre etapele de productie
trebuie sa fi avut loc intr-o zona definita. Eticheta
sdenumire de origine protejata” (DOP) in-
seamna ca toate etapele de productie trebuie si aiba
loc intr-o zona definita. ,,Specialitatea traditio-
nala garantata” (STG) identifica produsele care
sunt protejate deoarece sunt fie produse din anu-
mite materii prime traditionale, fie au o compozitie
traditionali sau sunt fabricate printr-un proces
traditional de fabricatie.

Produsele care nu indeplinesc aceste criterii nu tre-
buie etichetate ca atare. De exemplu: fasolea verde
poate fi denumita fasole verde ,,Stiria” numai daci a
fost cultivata, recoltata si prelucrata efectiv in Stiria
si este etichetata cu marcajul corespunzator.

SELECTAREA ALTOR ETICHETE SI CARACTERE
PRIVATE

Sigla Bio-Austria a ,Bio Austria —
Asociatia pentru Promovarea Agricul-
AUSTRI turii Ecologice” identifica alimentele
ecologice care indeplinesc criteriile de
u calitate Bio-Austria si se gasesc in
principal pe produsele ecologice
comercializate direct. Fermierii ecologici ai Bio
Austria opereazi in conformitate cu orientarile
asociatiei care sunt mai stricte decat cele prevazute
de Regulamentul UE privind produsele ecologice.
W Semnul ,,Produs fara inginerie
genetica” al consortiului fara
L: OMG ARGE se refera la alimente conven-

tionale, adicad neecologice, care sunt
controlate spre a nu contine ingrediente

Bio

HERGESTELLT

modificate genetic.
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] Sigiliul Fairtrade al ,FAIRTRADE
Austria — Asociatia pentru Promovarea
Comertului Echitabil cu Tarile din Sud”
identificd marfurile in diferite variante
care indeplinesc criteriile definite ale comertului
echitabil.

FAIRTRADE

Eticheta V, licentiata de
industria alimentara si, conform
propriilor declaratii, cea mai
importanta marca din lume in
acest segment, desemneaza alimentele vegane si
vegetariene 1n cele doud variante ale sale.

Simbolul international fara

gluten este o marci comerciali

protejata. Spicul taiat este semnul

alimentelor fara gluten de peste 50 de

ani. In 2009, AOECS (Asociatia
Societatilor Europene pentru Boala Celiaca) a
adoptat orientari uniforme de alocare si control
pentru licentierea acestui simbol. Acesta este acordat
de societatile nationale pentru boala celiaca compa-
niilor din tara respectiva pentru alimentele lor
certificate fara gluten.



Portretul alimentelor:

Nu va faceti griji, ovazul nu ustura. Preparat corespunzator, ovazul merge
usor si fara zgarieturi pe drumul de la gura la stomac, nu fara a rasfata
delicat cerul gurii cu gustul discret, delicat de alune. Efecte secundare
pozitive: o multime de ingrediente valoroase ajung inauntru.

De unde vine zicala ci cineva a fost intepat de oviz?
Se presupune ca de la o crescétorie de cai din secolul
16 sau 17 . Caii care primisera ovaz se comportau
deosebit de feroce, conform observatiei. Ei bine, din
moment ce caii sunt oricum animale temperamenta-
le, importanta ovazului asupra psihologiei cailor ar fi
putut fi putin supraestimata. Deci, nu va faceti griji:
ovizul nu vi va scoate din minti. In orice caz, ovizul
are un efect destul de calmant asupra psihicului si
ajutd la procesarea stresului.

BENEFICIATI DE OVAZ

Nu doar caii beneficiaza de oviz, ci si noi, oamenii,
beneficiem de cereale. De obicei, mancam ovizul
sub forma de fulgi de ovaz. Odatd administrat in
principal copiilor (si persoanelor in varsta) ca fulgi
de oviz, acestia au devenit o parte indispensabila a
dietei noastre de la triumful muesli-ului elvetian ini-
tial. Si ca un mic dejun sanatos si valoros, pe deplin
in trend.

Asa se fac fulgii de ovaz: ovazul crud este tratat timp
de cateva ore mai intai cu abur, apoi cu cildura
uscatd, creand aroma (presupusi) delicata de nuci si
dezamorsand efectul enzimelor amare. Intr-un
proces special, semintele de oviz sunt separate de
coji. Semintele sunt prelucrate in continuare in
granule si zdrobite. In cele din urmi, semintele sunt
aplatizate in fulgi intr-o masina speciala. Cerealele
integrale (fulgii de ovdz sunt un produs din cereale
integrale!) sunt prelucrate si se pastreaza ingredien-
te valoroase.
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FULGI VALOROSI

Ce contin fulgii de ovaz? Ovézul inregistreaza o
proportie ridicata de carbohidrati (in jur de 70%),
proteine (in jur de 15%), un continut ridicat de acizi
grasi nesaturati si fibre solubile; in plus, glucani,
cum ar fi substanta mucilaginoasi lichenin4, vitami-
nele B1, B6 si E, precum si zinc, fier, calciu, magne-
ziu si fosfor. Beta-glucanul are efecte pozitive asupra
nivelului de zahar din sange si poate scddea nivelul
colesterolului. Fiina de oviaz ajuta, de asemenea, la
o flora intestinala sanitoasa si are un efect pozitiv
asupra digestiei. Sentimentul de satietate dureaza,
de asemenea, mai mult decat media, cu fulgii de
ovaz. Fiina de ovaz este deosebit de usor de digerat
ca terci de ovaz si, prin urmare, este potrivita si ca
aliment usor, mai ales ca valoarea sa nutritiva este
relativ mare.

REACTII ADVERSE APROAPE INEXISTENTE

Existd efecte secundare problematice atunci cand
ne bucuram de ovaz? Cu greu. Ovizul nu este fara
gluten, dar are un continut scazut de gluten. Orice
persoani care sufera de intoleranta sau este alergica
la ingrediente trebuie si fie precautd. De asemenea,
este important sa va asigurati ca nu se formeaza
mucegai in timpul depozitarii si ca fulgii nu sunt
contaminati cu pesticide sau metale grele.

In ce form# putem manca oviz? Puteti (dar nu
trebuie) sd inmuiati fulgii de ovaz in ap4, lapte, iaurt
etc., lnainte de consum (de exemplu, peste noapte,
dar cel putin 30 de minute). Astéizi, fulgii inmuiati
peste noapte sunt, de asemenea, denumiti in mod
obisnuit ,,ovaz peste noapte”. Apoi, pur si simplu

1i mancati asa sau cu muesli. Terciul de ovaz pen-
tru micul dejun, cunoscut in principal sub numele
englezesc de porridge, este preparat prin fierberea
fulgilor de oviz cu apa (sau lapte) si putind sare
pani cand are o consistenta cremoasi. De aseme-
nea, puteti condimenta acest terci cu miere, nuci,
fructe etc. Fulgii de ovaz sunt, de asemenea, potriviti
pentru biscuiti, prajituri, caserole dulci sau sarate,
chiftelute, supe etc. Poftd buna!

Chiftelute cu
fulgi de ovaz

INGREDIENTE PENTRU 4 PORTII

- 200 g fulgi de ovaz

- 1dovlecel

- 1 morcov

- 1ceapa

- jumatate de usturoi

- 2 linguri de pasta de tomate
- 50-80 ml apa clocotita

- sare, piper, curry

PREPARARE:

Puneti fulgii de ovaz intr-un castron mare. Radeti
dovleceii si morcovii cu cartofi. Ceapa si usturoiul
se toacd marunt. Puneti totul in castron impreuna
cu condimentele si pasta de tomate si amestecati
cu mainile. Adaugati 50-80 ml de apa clocotita.
Incepeti cu putini ap3, amestecati manual si tes-
tati pana cand consistenta se potriveste pentru a
forma chiftele. Lasati sa se absoarba timp de 10
minute. Se prajeste intr-o tigaie cu putin ulei, la
foc mare, pe ambele parti, pana se rumeneste.
Combinati cu salata verde!
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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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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

WIK| S|4

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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www.daheimbetreut.at

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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