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SISU:

Mang koosneb 65 Gmmargusest kaardist, mis on valmistatud paksust tugevast
papist, mis on kulumiskindel ja kvaliteetne.

SISU KIRJELDUS:

ALLERGIA KAARDID: 8 kahepoolset kaarti. Esikiiljel on 8 enimlevinud
toiduallergia ja -talumatuse ikooni koos “keelatud” siimboliga. Kaartide
tagakiiljel on illustratsioonid méningate simptomitega, mida need véivad
pohjustada. Méodud: 1abimdot 9 cm.

TOIDU KAARDID: 45 kaarti pariselus leiduvate toiduainete piltidega, ndidates
ara ka allergeenide siimbolid, mida nad voivad sisaldada. Kaartide méodud:
labimoot 7,5 cm.

KIIRABI KAARDID: 12 kiirabi kaarti, mida kasutatakse jokkeritena. M66dud:
labimoot 7,5 cm.

SOOVITUSLIK VANUS:

3 kuni 8 aastat.

OPPEEESMARGID:
o Anda teadmised levinumatest toiduallergiatest ja -talumatustest.
o Uurida, millised toidud véivad mojutada igat tltipi allergiat voi talumatust.
o Teadvustada tagajargi ja simptomeid, mis tekivad inimesel, kes so0b
allergeeni voi vastavat ainet sisaldavat toitu, kui tal on toiduallergia voi -
talumatus.
o Kujundada méistvat ja austavat suhtumist inimestesse, kellel on toiduallergia
voi -talumatus.
o Toetada vaatlusoskuse ja malu arengut.
MANG:

Enne mangu alustamist on vaja anda lihike selgitus toiduallergiate ja -talumatuste
kohta, raakimaks, mis need on ja kuidas need méjutavad inimesi, kellel need on (vt
Lisateabe jaotist).
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Méadngu variant 1: Toiduainete ja talumatuste/allergiatega
tutvumine

1.

4.

8 talumatuse/allergia kaarti asetatakse keskele (suured kaardid keelatud
simboliga).

Iga kaardi Umber asetatakse samu ikoone sisaldavad toidud. Selgitage, et
inimesed, kellel on nende toiduainete suhtes allergia voi talumatus, ei saa
neid slilia, sest nad haigestuvad ja s6omise ajal tekkiv reaktsioon voéib
|6ppeda isegi nende surmaga.

On toiduaineid, mida saab seostada erinevate talumatuste voi allergiatega
(naiteks puuviljajogurt, voime seda seostada piima voi puuviljadega).
Seet6ttu voib selle kaardi panna mélema talumatuse/allergia kaardi korvale:
nii piima kui ka puuviljade korvale ning mélemad seosed on 6iged.
Jargmisena poodratakse keskel olevad kaardid Gmber, et ndidata ja labi
arutada erinevad simptomid, mida allergia/talumatus voib pohjustada.

Selline manguviis véimaldab tutvuda talumatuste ja allergiate ning neid
pohjustavate toiduainetega.

Mangu variant 2: Vaata ette, mida sa sood!

Seletage lahti 8 mangus esinevat talumatust/allergiat ja tooge méned naited
toiduainetest, mida inimesed, kellel on mdni neist kaheksast, ei saa stla.
lgale mangijale antakse talumatuse/allergia kaart keelatud simboliga
(suured kaardid) ja kiirabi kaart. Nuudsest on igal mangija talumatus voi
allergia iga toidu suhtes, mis seda ainet sisaldab.

Ulejaanud toidu kaardid ja kiirabiauto kaardid pannakse kokku, segatakse ja

asetatakse pildipoolega allapoole keskele hunnikusse. Seejarel pannakse

korvale lilejaanud talumatuse ja allergia kaardid (voi jagatakse need mangu
raskusastme tostmiseks mangijate vahel ara).

Mangu kdiku peaks juhtima Uiks mangijatest voi taiskasvanu. Mangijad

saavad olla kordamo&dda juhi rollis. Juht vastutab hunnikus olevate kaartide

Ukshaaval imber p6dramise eest.

lga mangija peab katte saama toidukaardi enne teisi mangijaid. Aga tuleb

olla ettevaatlik! Nad ei saa koguda toite, mille suhtes neil on allergia voi

talumatus.

a. Kui nad hangivad toidu, mida nad saavad stita (see ei sisalda vastavat
talumatuse ikooni), siis jatavad nad selle toiduga kaardi alles.

b. Kui mangija hangib toidu, mille suhtes tal on allergia v6i talumatus (sellel
on sama ikoon kui tema talumatuse kaardil), peab ta mangimise
jatkamiseks jatma toidu ja kiirabi hunnikusse maha. Mangu ajal ptitiavad
nad saada juurde kiirabiautosid.
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¢. Kui nad saavad uuesti toidu, mida ei nad ei saa siilia ja neil pole enam
kiirabiautot, sest nad on selle varem juba dra andnud, pédravad nad oma
talumatusega kaardi imber ja nad ei saa mangu jatkata enne, kuni nad
saavad uue kiirabiauto. Talumatuse/allergia kaardi Umberp&oramisel
voivad nad demonstreerida simptomeid, mida allergia voi talumatus on
vale toidu s00mise tottu pohjustanud.
Kui nad saavad uue kiirabi, saavad nad uuesti mangimist jatkata. Nad
pooravad Umber oma talumatuse/allergia kaardi, naidates ikooni
Ulejaanud mangijatele.
6. Mang on I6ppenud, kui keskel asuvas hunnikus ei ole enam toiduaineid jarel.
7. Toidud loetakse kokku ja voitjaks osutub mangija, kellel on kdige rohkem
toidukaarte.

LISATEAVE:

Toiduallergiad ja- talumatused on toidu voi selle komponendi (allergeeni) s66misest
pohjustatud negatiivsed flisioloogilised reaktsioonid. Reaktsiooni pdhjuseks voib
olla toit ise, nagu kala voi maapahklid ja muudel juhtudel voib seda tekitada toidu
komponent, naiteks laktoos, mis on piimas sisalduv looduslik suhkur ja mida voib
esineda toidus, mis loomulikul viisil piima ei sisalda.

Toiduallergia ja toidutalumatuse erinevus

Toiduallergia on keha negatiivne reaktsioon allergeeniga kokkupuutel, ainega, mis
iseenesest on mitteallergiliste inimeste jaoks kahjutu. Kui allergia toob kaasa nende
immuunsisteemi poolt aktiivse reageeringu, siis talumatusest tulenevate
reaktsioonide korral see kaitseslisteem ei sekku.

Allergia korral voivad simptomid tekkida nahal, lokaliseeritud ndgeslodve, stigeluse
ja poletiku nadol, méjutada hingamiselundeid, vallandades aevastamise, nohu voi
hingamisraskused ja tekitada probleeme seedestlisteemis, pohjustades kéhuvalusid,
iiveldust, oksendamist voi kdhulahtisust. Méningatel tésisematel juhtudel voib see
pohjustada reaktsiooni, mida nimetatakse "anaftilaktiliseks Sokiks", mis nduab kiiret
meditsiinilist sekkumist ja voib lausa méne minutiga pohjustada inimese surma.
Oluline on meeles pidada, et sama toiduallergeen ei tekita koigil selle allergia all
kannatavatel inimestel samu voi sarnase intensiivsusega simptomeid.
Toidutalumatuse puhul tekivad negatiivsed flilisilised reaktsioonid ja korvaltoimed
parast teatud toidu voi toiduaine s66mist. Juhul kui tegemist on toidutalumatusega,
ei ole immuunsussiisteem reaktsioonide tekkega seotud. Talumatus tekib siis, kui
keha ei suuda toitu voi monda selle komponenti korrektselt seedida. Simptomid
mojutavad tavaliselt seedetrakti normaalset toimimist, pohjustades kdhulahtisust,
oksendamist voi kdhuvalu. Talumatusele on iseloomulik see, et seda on raskem
tuvastada kui allergiat, kuna see voib tekkida 30 minuti kuni kahe tunni moéodudes
parast toidu so0mist. Seevastu allergia moju avaldub kohe peale s66mist voi

allergeeniga kokkupuutel.
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Alates 2014. aasta detsembrist on Euroopa Liidus kohustuslik teavitada allergeenide
olemasolust nii pakendatud toiduainetes kui ka restoranides voi s6dgikohtades
pakutavates toiduainetes. Restoranides voi so0gikohtades peab vastav teave olema
klientidele kattesaadav menits dramargitud lisainfona voi tootajate endi kaudu.
40 allergeeni, mille olemasolust tuleb teavitada:

Teraviljad Ghes gluteeniga.

Koorikloomad ja nende derivaadid.

Munad ja nende derivaadid.

Kalad ja nende derivaadid.

Pahklid ja nende derivaadid.

Soja ja selle derivaadid.

Piim ja selle derivaadid (kaasaarvatud laktoos).

Kuivatatud puuvili.

9. Seller ja selle derivaadid.

10. Sinep ja selle derivaadid.

11. Seesamiseemned ja nende derivaadid.

12. Sulfitid - toidulisand.

13. Lupiinid ja nende derivaadid.

14. Molluskid ja nende derivaadid.
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Mangus kasutatavad talumatused véi allergiad on jargmised:

1. Gluteen
2. Kala

3. Muna

4. Pahklid
5. Puuvili

6. Piim

7. Mereannid
8. Maapahkel

Gluteeni, kala, muna, pahklite, piima ja maapahklite voéimalikust sisaldumisest
toiduainetes tuleb tarbijat teavitada. See mang hélmab ka puuviljaallergiat antud
allergiast mojutatud elanikkonna suuruse tottu, kuigi see ei ole teavitamiskohustuse
alla liigituv toit, kuna seda esineb to6deldud toiduainetes vahe ja tavaliselt ostetakse
puuvilju varskena, ilma siltideta ja tarbijatel on neid lihtne tuvastada.

Mangus vastavad iga toiduga seotud allergiad ja talumatused sellele, kui suure
toendosusega ja sagedusega sisaldab toit seda ainet voi allergeeni.

Enne mis tahes pakendatud toidu tarbimist on alati soovitatav lugeda toote
etiketti voi kiisida vajalikku infot selle asutuse esindajatelt, kus toitu
tarbitakse, et veenduda, et toit ei sisalda allergeene. POHIEELDUS KOIKIDES
OLUKORDADES ON SEE, ET KUI ESINEB KAHTLUSI, SIIS EI TOHI TOITU SUUA.
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