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TARTALOM:

A jaték 65 db kivald minéség, strapabird koralaku kartonlapokbal all.
TARTALOM LEIRASA

- ETELALLERGIA KARTYA: 8 db kétoldalas kartya. Az elSlapon a 8 leggyakoribb
ételallergiat vagy étel intoleranciat kivaltdé élelmiszer szimbdluma szerepel tilos
jelzéssel ellatva. A hatlapon az altaluk esetlegesen provokalt tlinetek abraja lathato.
A kartydk atmérdje 9 cm

- ELELMISZER KARTYA: 45 db élelmiszert abrazol6 kartya a benniik esetlegesen
el6fordulé allergének ikonjaval. A kartyak atméréje 7,5 cm.

- MENTOAUTO KARTYA: 12 db mentdautdt abrazold helyettesitd kartya. A kartyak
atméréje 7,5 cm.

AJANLOTT ELETKOR

3 és 8 éves kor kozott.

A JATEK CELJA:

bemutatni a leggyakrabban el6fordulé ételallergidkat és ételintolerancidkat,
megtanitani az egyes ételek hatdsat a kilonbozé fajta ételallergidra vagy étel
intoleranciara,

o ismertetni milyen reakciot valt ki, ha az étel intollerancidaban vagy ételallergidban
szenvedd ember a szervezetére allergénként hatd vagy intoleranciat kivaltd
élelmiszert fogyaszt,

o el6segiteni a megértést azok iranyaba, akik ételallergidban vagy étel intolerancidban
szenvednek,

o fejleszteni a megfigyeld készséget és a memoriat.

A JATEK MENETE:

A jaték megkezdése elétt fontos, hogy roviden megvitassuk a kiilonbozé ételallergidkat és
intolerancidkat, valamint azok befolyasat (Iasd a Tovabbi informaciok fejezetet).
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A jaték elsé verzidja: Az étel intolerancia / ételallergia megismerése

1.

Helyezd a 8 db ételallergiat/ étel intoleranciat dbrazold kartyat kozépre (ezek
nagyméret( kartyak a tiltott élelmiszerek szimbdlumaval).

Ezutan helyezd a kartyak koré az azonos ételallergia/étel intolerancia ikonnal ellatott
élelImszerkartyakat. Ezaltal megismerjik, mely ételeket nem fogyaszthatnak az
allergias vagy étel intolerancidban szenveddk, illetve megtudjuk milyen, akar halalos
reakciot valthat ki az elfogyasztasuk.

Vannak olyan élelmiszerek melyek kilénbozé allergidhoz vagy intolerancidhoz
tarsithatdak (pl. gyimolcs joghurt, mely kivalthat gyimiulcs- vagy tejallergiat is).
Ezért ezek a kartyak egyszerre tarsithatéak a gyimolcs-, vagy tejallergiat abrazold
kartydk mellé.

Ezutan forditsuk fel a kozépre elhelyezett kartydkat, melyek a kilonbo6zé allergia /
intolerancia tlineteit mutatjak be.

A jaték igy megismerteti a kilonb&z6 ételallergiat/ intoleranciat és az érzékenyitd
élelmiszereket.

A jaték masodik verzidja: Vigyazz mit eszel!

1.

Magyarazzuk el a a jatékban szerepl6 8 ételallergiat/ intoleranciat. Adjunk példakat
olyan ételekre melyeket nem ehetnek azok az emberek, akik a 8 allergia
valemelyikében szenvednek.
Minden jatékosnak adjunk egy tilos szimbélummal ellatott allergiat/intoleranciat
abrazolé kartyat, (nagyméretl kartyak) és egy mentbautot. Ettél kezdve a jatékos
allergias vagy intolerans lesz minden olyan ételre, mely az adott élelmiszer(eke)t
tartalmazza.
A fennmaradé élelmiszerkartyakat és mentéautokat keverjiik 0ssze és lefelé forditva
helyezziik kozépre. A megmaradt allergia/intolerancia kartydkat félrerakhatjuk vagy
kioszthatjuk a jatékosok kozott, ezzel nehezitve a jatékot.
Az egyik jatékos vagy egy felndtt atveszi a jatékvezetd szerepét. A jatékosok egymas
utdn toltik be a jatékvezetd szerepét. Az 6 feladata a kozépen lévd kartyadk
Osszekeverése.
Minden jatékos célja, hogy el8szor szerezze meg azt a élelt, amit ehet. Vigyazat! Nem
lehet olyan ételt dbrazold kartyat elvenni, amely allergidt/vagy intoleranciat okoz.
a. Ha olyan ételkartyat veszel el, amit megehetsz (nincs rajta a neked
intoleranciat okokzé étel ikonja), akkor megtarthatod a kartyat.
b. Ha a jatékos olyan ételkartyat vesz fel, amire allergias (olyan ikon szerepel
rajta, mint a jatékos intolerancia kartyajan), a jaték folytatasahoz el kell dobni
a kartyat egy mentéautot abrazold kartyaval egydtt. A jaték soran prébalj
meg Ujra mentdautodt szerezni.
c. Ha olyan ételt veszel fel, amit nem ehetsz és nincsen mentdautéd, le kell
forditanod az allergia/intolerancia kartyadat és nem folytathatod a jatékot
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mindaddig mig nem szerzel mentét. Az intolerancia kartya leforditasa utan
eljatszhatod az adott étel elfogyasztasa miatt kivaltott tlineteket.

Ha szerzel még egy mentbautot, folytathatod a jatékot. Forditsd fel az
intolerancia kartyadat, hogy a tobbi jatékos is lathassa.

6. A jaték akkor ér véget, ha kdzéprdl elfogynak az ételkartyak.
7. Az ételkdrtyak megszamoldsat kovetden az a jatékos nyer, akinél a legtobb van.

TOVABBI INFORMACIOK:

Az ételallergia és az étel intolerancia, olyan mellékhatds, melyet egyes ételelek vagy azok
dsszetevdi, masnéven allergének okoznak. A reakcié kivalté oka lehet maga az étel, mint
péddul a hal vagy a foldimogyord, de van olyan eset is, ahol az 0sszetevd okozza a reakciot,
pl. laktéz, vagyis a tejcukor, mely természetes formaban van jelen a tejben, és olyan
élelmiszerekben is megtalalhatd, amik nem tartalmaznak tejet.

Az ételallergia és étel intolerancia kozotti kiilonbség

Az ételallergia a szervezet allergén hatdsara adott er6teljes reakcidja, ahol az érzékenyitdé
élelmiszer nem allergias ember szamara egyébként artalmatlan. Az allergia immunreakciét
feltételez, azonban intolerancia esetén nem aktivalédik ez a védekezé mechanizmus.

Allergids tunetek megjelenthetnek a bdéron csalankilités, viszketés, helyi duzzanat
formajaban. A 1égzérendszernél tiisszogés, nydlkahartya irritacié vagy légszomj formajaban,
valamint az emésztérendszernél el6fordulhat hasi fajdalom, hanyinger, hanyas vagy
hasmenés. Sulyos esetekben “anafilaxias sokk” néven ismert reakcié kovetkezhet be, ami
azonnali ellatast igényel, mert akar perceken belll halallal végzddhet. Fontos szem el6tt
tartani, hogy ugyanaz az élelmiszer allergén nem feltétlen okoz ugyanolyan tiineteket vagy
ugyan olyan intenzitasu reakciét az adott allergidban szenvedé embereknél.

Az élelmiszer intolerancia ugyanakkor olyan reakcid, amelyet az étel vagy élelmiszer
elfogyasztasat kovetéen indul be. Ebben az esetben az immunrendszer nem érintett.
Intolerancia akkor lép fol, ha a szervezet valamilyen élelmiszert vagy annak valamely
0sszetev@jét nem képes megemészteni. A tlinetek altaldban emésztéssel kapcsolatosak,
mint példaul hasmenés, hanyas vagy hasi fajdalom. Az intoleranciat jellemzéen nehezebb
kimutatni, mert a tlinetek az étkezést kovetden fél- vagy akdr két oraval késébb is
jelentkezhetnek. Ezzel szemben az allergia tlinetei az allergén elfogyasztasa vagy vele valé
érintkezése esetén azzonal jelentkeznek.

2014 decembere 6ta az Eurdpai Unidban kotelezd tajékoztatni a fogyasztékat mind a
csomagolt élelmiszerek, mind az éttermekben vagy kozétkeztetési egységekben felszolgalt
ételekben taldlhato allergénekrél. Az utobbiak esetén a vendégek szamara ezt az
infomraciét az étlapon kell feltlintetni, vagy a személyzeten keresztil rendelkezésre
bocsatani. Fontos, hogy a személyzet ebben a témaban megfeleléen fel legyen késziilve.
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A kotelezden feltiintetendd 14 allergén:

Glutén tartalma gabona

Rakfélék és az abbdl készlt termékek

Tojas és abbol késztilt termékek

Hal és az abbdl készlt termékek

Foldimogyord és abbdl készilt termékek

Szdbjabab és az abbdl készllt termékek

Tej és laktdz, illetve az abbdl készilt termékek

Diofélék és az azokbdl készilt termékek

9. Zeller és az abbol késztilt termékek

10. Mustar és az abbdl késziilt termékek

11. Szezdmmag és az abbdl készult termékek

12. Szulfitok- és élelmiszer adalékanyagok

13. Gsillagfiirt — vagy farkasbab - és abbdl késziilt termékek
14. Puhatestlek (pl. csiga, kagylo, tenger gytimalcsei) és abbdl készilt termékek

© N A W=

A jatékban eléfordulé étel intoleranciak és ételallergiak:

1. Glutén 5. Gyiimélcs

D 2. Hal

@ 3. Tojas @
PN 4. Di6 8. Foldimogyoré

L
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6. Tej

7. Tenger gyimolcsei
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A glutén, hal, tojas, diéfélék, tej, tenger gylimdlcsei és a foldimogyord kotelezden
feltlintetend6 az dket esetlegesen tartalmazé élelmiszereken. Magas lakossagi elé6forduldsa
miatt a jatékban kilon szerepel a gyimolcsallergia annak ellenére, hogy nem kotelezéen
feltiintetendd, mert ritkan fordul elé iparilag feldolgozott élelmiszerekben. Gylimolcsot
altaldban frissen vasarolunk, nincs rajta cimke és a fogyaszté altal konnyen felismerhetd.

A jatékban az ételekhez kapcsolhaté ételallergia vagy intolerancia tikrozi azok
el6forduldsanak valészinliségét és gyakorisgat az egyes élelmiszerekben.

A csomagolt élemiszerek fogyasztasa el6tt mindig olvassuk el a terméken lévo cimkét,
vagy kérjiink felvilagositast az eladé6tdl, vendéglatos személyzettol, hogy biztosan
nem taralmaz-e valamilyen allergént az termék. LEGFONTOSABB SZABALY, HOGY
SOSE FOGYASSZUK EL AZ ELELMISZERT, AMENNYIBEN KETSEGUNK MERULNE FEL.
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