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Az elmilt évek soran orommel tapasztaltuk, hogy Onok
koziil egyre tobben hasznaltak hirleveliink egyes részleteit,
s6t akar egy-egy irasunkat teljes terjedelmében is.
Koszonjiik, hogy segitették munkankat és cikkeikben
megjelolték forrasként az MDOSZ-t.

Kérdéseikkel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetGsége
érdekében forduljanak bizalommal a
szerkesztGbizottsaghoz, illetve a Magyar Dietetikusok

Orszagos Szovetségének szakembereihez!

A SAJTOANYAG VALTOZATLAN TARTALOMMAL, A
HIVATKOZASOK LINKELESEVEL, FORRASMEGJELOLESSEL
SZABADON ATVEHETO.

TILOS AZONBAN AZ ITT MEGJELENO TARTALMAT
MEGVALTOZTATNI, ABBOL RESZLETEKET KIRAGADVA
VAGY UJRASZERKESZTVE KOZOLNI, ESETLEG FORRAS
MEGJELOLESE NELKUL KIRAGADOTT IDEZETEKET
HASZNALNI.

A KOZZETETELRE KERULO ANYAGBAN KERJUK AZ
EREDETI LINKEK ES A FORRAS KATTINTHATO
MEGJELENITESET!

Jo6 munkat kivan:

a szerkeszt6bizottsag




TUDTA-E?

e A mikrobiom szerepet jatszik a szervezet fert6zés elleni immunvalaszaban és az altalanos
egészség fenntartasaban.

o Napi 270 kcal plusz 1 hénap alatt 1 kg zsirfelesleget jelent, de ha kevesebbet mozgunk a
karantén alatt ez akar 2-3 hét alatt is feljohet.

o Jelenleg nincs olyan csodanyersanyag vagy étel, ami megvéd a COVID-19-t6l, de az
egészséges taplalkozds, az immunrendszer tamogatdsa, a higiénés szabalyok betartasa
segit a megel6zésben.

Az emberi szervezet folyamatosan valtozik, fejl6dik, amit megfelel6 tdplalkozassal
nagymértékben segithetiink. Az id6szamitasunk el6tt élt Hérakleitoszt idézve ,Semmi sem
allandg, csak a valtozas maga”, vagy masképp mondva ,Az egyetlen allandé a valtozas maga.”
Valtozasok és az azokra adott tudatos reakcidk szerves részét kell képezzék
mindennapjainknak, most azonban olyan esemény kovetkezett be a vildgon, amely alapjaiban
alakitja at életformankat. Jelenleg a valtozas életiink minden teriiletén jelen van, amihez
egyszerre nehéz alkalmazkodni, megfelelG stratégiat kitalalni, megvaldsitani, rdadasul naprél,
napra moédosulhat a helyzet. A valtozasok altalaban télink teljesen fliggetlendil, dltalunk nem
iranyithatd moédon kovetkeznek be, amilyen a COVID-19 vilagjarvany is. Mivel irdnyitani
egyénileg nem tudjuk, a legfontosabb, hogy megfelel6en reagaljunk a kortilményekre.

Uj id6szamitas

Az Egészségligyi Vilagszervezet (WHO) fGigazgatdja 2020. marcius 20-an hangsulyozta a
megfelel6 étrend és életmdd-intézkedések fontossagat, ideértve a megfeleld taplalkozast az
immunrendszer védelme érdekében. Ez természetesen nem helyettesiti a legfontosabb
kozegészségligyi és orvosi tanacsok betartdsat a megel6zés terén. Az egészséges taplalkozas
megvaldsitasa kihivast jelenthet a csalddok szamadra, hiszen a hazai reprezentativ felmérések
folyamatosan azt bizonyitjak, hogy a lakossag nagyobb részének még van mit tennie ezen a
terlileten. Az Orszagos Taplalkozds és Taplaltsagi Allapot Vizsgélat (OTAP) 2014-es eredményei
szerint a férfiak 65%-a, a n6k 60%-a tulsulyos vagy elhizott (1). A feln6ttek, ezen belil a szil&k
helytelen taplalkozasi szokasai nemcsak sajat egészségiikre van kihatdssal, hanem a
gyermekek taplaltsagi allapotara, késbébbi, tapldlkozdssal Osszefliggd rizikdfaktorok korai
kialakuldsara is.

A jelenlegi helyzetre valé tekintettel sok haztartdsban az egész csalad otthon van: gyermekek,
szul6k. J6 hir, hogy igy tobb figyelmet szentelhetlink sajat és szeretteink étkezésére, ami
persze kihivasokkal is jar. A friss alapanyagok korlatozott hozzaférése csokkentheti az
egészséges és valtozatos étrend megvaldsitasanak lehet6ségeit. Ez potencialisan a fokozottan
feldolgozott élelmiszerek fogyasztasahoz is vezethet, amelyek altalaban magas zsir-, cukor- és
sotartalmuak. Ennek ellenére jél 6sszeadllitott, atgondolt étrenddel még korlatozott 6sszetevék
mellett is, folytathatdé az egészséget tamogatd étkezés. Az optimdlis egészség
elérése/meglrzése érdekében szintén fontos fizikailag aktivnak maradni. Az egészséges
egyének otthon fitten maraddsanak tamogatdsa érdekében az Egészségligyi Vildgszervezet
(WHO) kilon dtmutatast dolgozott ki a karantén idejére, ideértve az otthoni testedzési
gyakorlatokkal kapcsolatos tippeket és példdkat (2). Hazdnkban az Emberi Er&forrdsok



Minisztériuma Egészségiigyért Felel6s Allamtitkdrsdga marciusban  kiadott  egy
dokumentumot, amely az emberi szervezet védekez6képességének erbsitésérdl szol. Itt is
hangsulyosan szerepel a mozgds és az egészséges tapldlkozas.

Nincs semmi titok, egészséges taplalkozas, jobb kdzérzet

A szervezet, az immunrendszer megfelel6 m(ikodéséhez egészséges tdplalkozdsra van
szikség, tobbek kdzott napi legaldbb 400 g z6ldség és gylimolcs fogyasztdsa, rostdus étkezés
ajanlott. Kiegyensulyozott, vegyes tdplalkozassal a szervezet vitamin és dasvanyi anyag,
nyomelem ellatottsaga megfeleld tud lenni. llyenkor tavasz elején a vitaminellatottsag zavart
szenvedhet, de a raktdrak kimerilését gyorsitjdk a kronikus betegségek, a
mozgaskorlatozottsag, a helytelen taplalkozas is. Eppen ezért ilyenkor fontos, hogy plusz
vitamin, dsvanyi anyag és nyomelembevitelrél gondoskodjunk, melyek koziil elsésorban a D-
és a C-vitamin emelend6 ki (3). Az egészséges taplalkozas jellemzGje, hogy kiegyensulyozott,
valtozatos és mértéktartd. A 2016-ban megjelent hazai taplalkozasi ajanlas, - amely a Magyar
Tudomanyos Akadémia tdmogatasaval is rendelkezik — az OKOSTANYER® (4) kozérthetd és
latvdanyos mddon mutatja be az élelmiszercsoportokat, valamint iranymutatast ad, hogy
ezeket naponta milyen aranyban és mennyiségben fogyasszuk, hogy étrendiink egyensulyban
maradjon. A tdplalkozdsi ajanlasrél bdévebben a www.okostanyer.hu oldalon lehet
tdjékozodni, mig a mozgas fontossagarodl részletesebben olvashatnak a Magyar Dietetikusok
Orszagos Szovetsége (MDOSZ) altal kiadott Taplalkozasi Akadémia Hirlevél 2019. decemberi
szamaban (5).

A koronavirus-jarvany kezdetben nagy terhet rott a csaladokra az élelmezés megvaldsitdsa
szempontjabol, hiszen marciustdl a szil6k, gyermekek étkeztetését otthon kell megoldani.
Legfontosabb a tervezés, a szervezés, a racionalizalas, a vasarlas gyakorisaganak csokkentése.

Tervezés, szervezés - Cél, hogy minél ritkabban menjiink bevasarolni

« sz

magatartasnak negativ kovetkezményei lehetnek, példaul az élelmiszerdrak névekedése, az
ételek tulzott fogyasztdsa és a termékek egyenl6tlen eloszldsa. Ezért fontos figyelembe venni
a sajat és masok igényeit is (2). Tervezziik meg legalabb egy hétre, de akar két hétre is az
étkezést, nézzik meg a hozzavaldkat, szamoljuk ki a csaldd szdmara sziikséges mennyiségeket.
irjunk bevasarldlistat! Rendszerezésénél vegyiik figyelembe, hogy az élelmiszerboltban, ahol
vasarolunk, hogy vannak elrendezve az élelmiszerek és annak sorrendjébe irjuk a listankat, igy
kevesebb id6t kell az adott boltban télteni. A gabonafélék és szaraz hiivelyesek, hosszu ideig
eltarthatdk és sokoldalian felhasznalhatdk. A teljes gabonamagvak, a teljes kidrlés( liszt, a
bulgur, a kuszkusz, a koles tobb hdnapig is elall és hozzajarul a megfelel6 rostbevitelhez is.
Fagyasztott zoldség, gylimolcs a mélyh(tében sokaig eltarthaté. Ha friss z6ldség, gylimdlcs
nem all rendelkezéslinkre, fagyasztottbdl is késziilhet parolt z6ldségkoret, rakott zoldség,
fézelék vagy éppen leves. A tejtermékek (pl. joghurt, kefir, turd, sajt) megfelel6 tarolasi
hémérsékleten szintén, akar tobb hétig is eltarthatdk. Vasdarlasnal nézzik meg a
fogyaszthatdsagi illetve mindségmeglrzési id6t! Hosszu lejarati idejiik miatt a tejek kozil
javasolt tartds tejet venni. Szinesithetjik a listat natdr (nem soézott) olajos magvakkal (pl. did,
tokmag, foldimogyord) és natur (hozzdadott cukrot nem tartalmazd) aszalt gylimolcsokkel.


http://www.okostanyer.hu/

Ezek szintén sokdig eldllnak, azonban energiatartalmuk magas, igy mértékkel fogyasszuk 6ket.
Ebben az id6szakban jol beilleszthet6k a tartds élelmiszerek, ezdltal csokkentve a vasarlasok
szdmat és novelve az élelmiszerbiztonsagot is. A bevasarldlista elkészitésében segithet a
,Koronavirus kisokos” (https://mdosz.hu/category/hireink/).

A megfelel6 étrend tervezésével ésszer(siteni lehet a boltba jarast, a tulzott felvasarlast, a
nem szikséges élelmiszerek megvasarlasanak kiiktatasdval csokkenthet6ek a kiaddsok,
jelent6sen, akdar heti, kétheti 1 alkalomra szorithaté a bevasarlasok szdma. Mindezeken tul
jobban kovethets, hogy mennyire sikerlil étrendiinket az egészséges tapldlkozashoz
kozeliteni.

Egyensuly, energiaegyensuly

A napi energiaszikségletiinket alapvetéen az alapanyagcsere és a napi fizikai tevékenység
hatdrozza meg. Jelen helyzetben kevesebbet mozgunk, kiesik a munkdaba menés, gyaloglas a
megallébdl a munkahelyre és vissza, sokak szamara a rendszeresen beiktatott csoportos
edzés, sport is elmarad. Ezaltal csokken az energiaszikségletiink. Ugyanakkor az
energiabevitel névekedhet az otthontartdzkodds, a megvaltozott élethelyzetek miatt kialakuld
esetleges fesziiltség, idegesség, vagy akar a tobb szabadidé miatti gyakoribb nassolas,
magasabb cukor- és zsiradéktartalmu édességek, sdés ragcsalnivaldk, plusz falatok
kovetkeztében. Fontos, hogy karantén idején is figyeljlink testtomegiinkre, hetente egyszer
alljunk mérlegre, ellendrizziik hogy ne kovetkezzen be sulygyarapodas. A WHO is felhivja a
figyelmet, hogy vigydzzunk az adagok nagysagaval. Keressilink Utmutatdast, hogy mi és mennyi
alkotja a feln6ttek és gyermekek egészséges élelmiszeradagjait (2). Hazankban a
www.okostanyer.hu oldalon az OKOSTANYER® 6-17 éveseknek, ,Energiaigény kalkuldtor és
élelmiszer adagolasi utmutatd” segit a szil6knek a gyermekeik szamara a nemet, életkort,
fizikai aktivitast is figyelembe véve az egyes élelmiszerek mennyiségének meghatarozdsaban
(6). A rendszeres, napi 3-5 étkezés, a nassoldsok kertilése, a tobb z6ldség és gylimolcs, illetve
teljes értékl gabondk, pékaruk fogyasztdsa segit a teltségérzés kialakitasaban, a normal
testtomegilink megérzésében. A sok kicsi sokra megy alapjan viszont napi 100-200-270 extra
kcal is meglatszik id6vel, s ennyit lemozogni nem is olyan egyszerd. Ha napi 270 kcal-val tobbet
ennénk és ugyanannyit mozognank, mint korabban, akkor is az havonta +1kg testtomeg
gyarapodast jelent! 200 kcal pl. egy nagyobb meggyes pite; 7 db sés keksz; 3,3 dl 12%-os
gylimolcsital. 270 kcal-nak felel meg 2,5 szelet napolyi+2 dl dit6; 1 adag puding+2 db
haztartasi keksz; 5 dkg popcorn+2 dl Gidit6; 5 dkg csokoladé.

Veszélyes, ha a mozgdsszegény életmdd energia gazdag taplalkozassal parosul (7).

Egészséges taplalkozassal is tamogassuk szervezetiink védekez6 rendszerét

A szervezet természetes ellendllé képessége javithato, ha étrendlink megfelel6 mennyiségben
tartalmazza azimmunrendszer felépitéséhez, aktivitasahoz sziikséges teljes érték(i fehérjéket,
az asvanyi anyagok kozil vasat, szelént, magnéziumot, rezet, cinket, tovabba egyes
vitaminokat C-, D-, E- A-, B- (riboflavin), Be- (piridoxin), B12- (kobalamin) és Bs-vitamint (folsav)
(8,9).

A szervezet ellendlld képességét, az immunrendszert kiilonb6z6 vitaminok szedésével
er@siteni lehet. Virusellenes vitamin nincs, de a szervezet védekezésében meghatarozé


https://mdosz.hu/category/hireink/

sejtjeink mlkodése kiils6 tAmadas esetén nagyobb mértékben igényelhet kiils6 er6forrasokat.
A C- és D-vitamin esetében nem a specialis hatdsaik, hanem az dltalanos kondicionald szereplik
fontos. Tovabbi szempont, hogy a fokozott sejtanyagcsere olyan sajat anyagok termelését is
megemeli, amelyek nagyobb mennyiségben képz6dve karositéva valhatnak, és tobbek kozott
ezek ellen is véd a C-vitamin, illetve a szelén és a cink. Ezért fontos a megfelel6 mennyiség(
vitamin és nyomelem felvétele, amelyet a kora tavaszi hénapokban a természetes forrasokon
kival vitaminkészitmények szedésével lehet elérni (7).

A C-vitamin f6 forrdsai a citrusfélék, bogyds gylimolcsok, bimbdskel, brokkoli
petrezselyemzold, paprika, karalabé, karfiol. Minél s6tétebb a gyiimdlcs, annal nagyobb a C-
vitamintartalma. Télen kivalé C-vitamin-forras példaul a savanyu kdposzta. Ugyelni kell arra is,
hogy ez a vitamin hé-, és fényérzékeny, a szakszer(itlen tarolas és helytelen
konyhatechnolégiai m(iveletek hatdsara nagy része elvész. A D-vitamin a taplalékkal készen
keriilhet a szervezetbe, illetve ott keletkezhet is napfény, ultraibolya sugdrzas hatdsara.
Legnagyobb mennyiségben a tengeri halakban és a majban talalhaté meg, de j6 D-vitamin-
forras a tej, tejtermékek, a vaj, a tojas. A bérben UV-B sugdarzas hatasara kialakuld D-vitamin
az emberi szervezet legf6ébb D-vitamin-forrasa. A hazai étkezési mintak mellett a télen
szikséges D-vitamin bevitele csak étrendvaltoztatassal nem lehetséges (10). A nyomelemek
koziil a szelén, a cink antioxidans hatasuk révén segitik azimmunrendszer mikodését. Gazdag
cinkben a marha-, sertés- és szarnyasok husa, a tejtermékek, a buzacsira. A tengeri taplalékok,
csirke, teljes kidrlés(i gabonafélék, tojassargaja, gomba, hagyma és fokhagyma, valamint a
lencse jo forrasat képezik a szelénnek.

Az egészséges bélfléra, a mikrobiom alapvetd szerepet jatszik a test fert6zés elleni
immunvalaszaban és az altalanos egészség fenntartasaban (11).

A mikrobiom épségének fenntartasat tdmogatd étrend tulajdonképpen nem mas, mint a
kiegyensulyozott taplalkozas, amelynek kiemelendd része a fermentalt, él6fléras tejtermékek
(kefir, joghurt, joghurtital). A human bélmikrobiom Osszetételét befolydsolé tényezd a
megfelelS, prebiotikus hatdsu élelmirost bevitel is, igy a bélflérat tdmogatd étrend része a
naponta fogyasztott savanyitott tejtermékek fogyasztasa mellett a valtozatos forrasbol
szarmazo rostfogyasztas is. Az ajanlott napi rostbevitel feln6ttek szdmdra 25-30 g, b6séges
folyadékfogyasztas (legalabb 8 pohdr folyadék) mellett (12). A probiotikumok megtaldlhatok
még a fermentacié révén a kovaszos uborkaban, savanyu kdposztaban is. A probiotikumok
szaporodasat, a kdros baktériumokkal szembeni tulsulyba keriilését segitik a prebiotikumok,
melyek ez el6bbiek kizardlagos tdpanyagai. A prebiotikumok gazdag forrasai a csicséka- és a
cikoriagyokér, a voros-, poré- és fokhagyma, az articsdka, hiivelyesek, a zabpehely, a buza, a
banan, az érett sajtok, azaz alapvet6en a nyers gylimolcsok, zoldségek, a teljes ki6rlésd
gabondk. A polifenolok serkentik a probiotikumok szaporodasat (13). ElsGsorban
gyumolcsokben, zoldségekben, magokban taldlhaték meg: magas polifenol tartalmuk van
példdul a bogydsgylimodlcsoknek, meggynek, cseresznyének, a teaféléknek, kilonb6z6
hagymaknak, voroskaposztanak, céklanak, brokkolinak (14). Egy talka zabpehely él6fléras
joghurttal, idénygylimolccsel, vagy savanyl kaposztasalata almaval, olivaolajjal, esetleg
idénysalata attort fokhagymaval és bazsalikommal izesitett joghurtontettel pro- és
prebiotikumban gazdag finomsag. Az egészséges taplalkozas az egészséges bélfléra kulcsa. Zsir
és fehérje tulfogyasztds esetén megvaltozik az dsszetétele a bélfléranak. Ezért torekedni kell
a kiegyensulyozott tdplalkozdson beliil a megfelel6 fehérjeforrasok felvételére, a
zsirfogyasztast tekintve pedig érdemes elényben részesiteni a mikrobiomra sokkal jobb hatdsu
egyszeresen és tobbszorosen telitetlen zsirsavakat a telitett zsirsavakkal szemben.



Krénikus betegek diétaja a koronavirus idején

A betegség sulyos formdja leginkabb a 60 évnél idGsebbeket és a krénikus alapbetegségben
(pl. magas vérnyomads, cukorbetegség, sziv- és érrendszeri, kronikus léguti betegség, malignus
elvaltozasok) szenveddket érinti. A cukorbetegség, a sziv-érrendszeri betegségek esetén a
terdpia fontos részét képezi a diéta. A magasabb életkor mellett a cukorbetegeknél, a sziv-
érrendszeri betegségben, a magas vérnyomdsban, a rdkban szenved6knél a COVID-19
virusfert6zés kovetkezményeként kialakuld szovédményeknek, vagy az emiatt bekovetkez6
elhaldlozdsnak nagyobb a kockazata (15). Minden krdnikus betegség esetén nagyon fontos a
koronavirus megel6zésével kapcsolatos intézkedések betartdsa, a megfeleld tavolsagtartas, a
higiénés szabalyok kovetése (16).

Minden diétat igényl6 betegségben a korlatozott mozgas és vasarlas mellett is |ényeges a
étrendi javaslatok megfogadasa. Cukorbetegeknél az eldirt, dietetikussal egyeztetett és
atbeszélt diéta megvaldsitasa segiti a vércukorértékek el6irt tartomanyban tartasat. Minél
gyakrabban van a glikdzszint a referencia tartomanyon kiviil, annal inkdbb gyengiil az
immunrendszer védekezd képessége! Most pedig a cél az immunrendszer er@sitése. A
rendszeresség nemcsak a hétkdznapi tevékenységekben, hanem az étkezések mennyiségének
és idépontjanak megvaldsitdsaban is segit. Figyeljink oda a gyors és lassu szénhidratok
fogyasztasaval kapcsolatos ajanldsok betartasara, példaul meghatarozott id6épontokban
épitsiink be tizdraira vagy uzsonnara él6fléras joghurtot, gylimolcsoket. A zoldségek és teljes
kiorlési készitmények nemcsak a vércukorszint megfelelé szinten tartdsaban segitenek,
hanem prebiotikummal is ellatjak a szervezetet. Amennyiben egy cukorbeteg koronavirus
fert6zott lett, szdamdara a Magyar Diabetes Tarsasag (MDT) iranymutatasa cukorbetegek
részére kiadvany nyujthat célzott segitséget (17).

Minden krénikus betegségnél [ényeges a diéta tartdsa és az immunrendszer tdmogatasa.

/////

a jarvanyhelyzetre tekintettel az alapellatdsban és a jarobeteg szakellatasban a tandcsadas
atmeneti szlineteltetése, illetve az online formak preferalasa (skype, chat, esetleg telefonon
keresztil) javasolt. Intézményen kivili tandcsadasnal is a ,face to face” mad keriilése,
csokkentése javasolt (18).

Az egyiitt toltott ido

A COVID-19 kitorésével jaré tarsadalmi tavoloddas mellett a csaldd tébb id6t tolt egylitt otthon,
ami Uj lehet&ségeket kinal példaul a kozos étkezésekre, az egészségesebb ételek elkészitésére.
A csaladi étkezés lehet6ség a szilil6k szamara, hogy az egészséges taplalkozas és a csaladi
kapcsolatok erdsitésének példaképeként szolgaljanak. Ebben az idészakban a megnovekedett
otthoni id6 Uj lehet6ségeket is kinal a gyermekek bevondsara az ételek f6zésébe/siitésébe,
meg lehet vellk ismertetni az alapanyagokat, és megfelel6 ismeretekre tehetnek szert tobbek
kozott az élelmiszerbiztonsdg teriletén is (ideértve a kézmosast, a fellletek tisztitasat, az
ételek megfelel6 tarolasat).
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