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Tisztelt Olvaso!

A Taplalkozasi Akadémia cimd hirlevél célja az, hogy az Ujsagirok szamara hiteles
informaciokat nyujtson az egészséges taplalkozasroél, életmddrdl, valamint a legujabb
tudomanyos kutatasi eredményekrél.

A hirlevélben olvashat6 anyagok szabadon hasznalhatok. Kérjuk, hogy forrasként jeldlje meg
hirlevellinket!

Az elmuilt évek soran oérommel tapasztaltuk, hogy Onok kozil egyre tébben hasznaltak
hirleveliink egyes részleteit, sét akar egy-egy irasunkat teljes terjedelmében is. Koszdnjuk,
hogy segitették munkankat és cikkeikben megjel6lték forrasként az MDOSZ-t.

Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetésége érdekében forduljon bizalommal a
szerkesztdbizottsaghoz, illetve a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségének
szakembereihez!

J6 munkat kivan:
a szerkesztébizottsag
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Immuner 6sités taplalkozassal
Tudta-e hogy...

...Japanban a tudésok immunerésités céljabél az ,erdb-terdpiat” javasoljak, amivel gyakori

erdei sétakra 0sztondznek?

...a n6k vonzobbnak talaljak azokat a férfiakat, akiknek magasabb a tesztoszteron szintje,

ami egyben er6sebb immunrendszert feltételez?
...akiket sok barét vesz koril kdnnyebben ellenalinak a fertézéseknek?

...szamos noveényi illéolaj antibakterialis hatasu és az antibiotikumokhoz hasonlé hatast fejt
ki?

...tobbek kozt a fahéj olaj, rozmaring olaj, r6zsaolaj befolyasoljak a baktériumok kérokozo

képessegét?

Az immunrendszer m (kodése

Szervezetlnk folyamatos kdlcsonhatasban van a minket korllvevé kornyezettel, melynek
karosité hatasaival szemben nap mint nap védekeznie kell. A védekezést tobbféle sejt, és
szerv is segiti, melyek egylttesen alkotjak az immunrendszert. Elsédleges immunszerv
példaul a csontvel, ahol a limfocitdk vagyis a nyiroksejtek is képzédnek. Masodlagos
immunszervek példaul a Iép, a nyirokcsomok, a mandulak. A szervezet a legegyszer(ibb
maodon kilénbdzé ,védéhaldk” segitségével prébal gatat vetni a ,betolakodok” elé. Az elsé
védelmi vonal, amivel az ,idegennek” meg kell kiizdenie, a bér, melynek enyhén savas pH-ja
biztositja védéfunkcidjanak megfelelé mikodését. Az elsddleges védelmi vonalhoz tartoznak
a nyalkahartyak is, melyek a t4pcsatornat, a légutakat és a hugyutakat bélelik. Ha a
mikroorganizmusoknak mégis sikertlt valahol ,rést talalni a pajzson”, akkor olyan
anyagokkal taldlkozhatnak, melyek baktericid, vagyis baktérium6ld hatasanak készdonhetden
elpusztulnak. llyen baktericid hatadssal rendelkezik példaul sésav tartalma révén a
gyomornedv, vagy a kénnyben, nyélban fellelhetd lizozim nev(i enzim is. Fontos szerepuk

van meég a vérben talalhat6 leukocytaknak is, melyeknek egyik tipusa egyszeriien bekebelezi
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a korokozokat. Ahhoz, hogy a szervezet meg tudja killénbdztetni, hogy mi a j6 €s mi a rossz
ami ellen védekeznie kell, fel kell tudnia ismerni azt. Ez a felismer6 képesség
kulcsfontossagu. Azt az anyagot, amivel a szervezet a magzati élet sordn mér taldlkozott
.sajat” anyaganak tekinti, azonban minden olyan anyag, amivel mar csak a sziletés utan
talalkozott, ,idegennek” szamit. Ezek az ,idegen’anyagok vesznek minket kdrbe a kilsé
kornyezetben, ezek ellen kell védettséget, azaz immunitast szerezni, ami a fert6zésekkel
szembeni ellenallast jelenti. A fert6zéshez nem elég a korokozonak a szervezetbe bejutni, ott
kolcsbnhatasba is kell kerililnie a megfelel6 sejtekkel, s a kotédés altal immunvalaszt
kivaltani. Minden testidegen anyagot, ami immunvalaszt indukdl antigénnek neveziink. S
hogy pontosan mik is lehetnek antigének? Példaul mikroorganizmusok, azaz virusok,
baktériumok, kulénb6zé gombak, de ide sorolhatok a virdgporszemek, a tejfehérje, a
foldimogyord stb. is. Ellenik a szervezet - specifikus fehérjéket - antitesteket termel. Az
antigének elleni védekezés torténhet sejtes elemekkel, mint a makrofagok, vagy
ellenanyagok képzésével a plazmasejtekben, azaz immunglobulinokkal amilyen példaul a
nyalkahartyak védelmét szolgalo immunglobulin A fehérje (IgA). A plazmasejtek az
antigénnel tortént talalkozas utan részben memariasejtekké alakulnak, amelyek az ismétlédé

behatasra gyorsan véalaszolnak.

Miért fontos az immunrendszer védelme?

Az immunrendszer hatékonysaga sok sejt dsszehangolt mikoédésének eredménye, mely a
mindennapokban nélkulozhetetlen. Ennek kdszonhet6, hogy nem kapunk el kilonbdzd
fertézéses betegségeket, nem fejlédnek ki szervezetliinkben kulénbdzé daganatok, nem
leszink allergidasok. Még egy olyan rémiszté virusfertézés atvitelében is - mint amilyen

példaul az AIDS - dontd szerepe van az immunrendszer allapotanak.

Az immunvédekezésben olykor adddhatnak zavarok, ez jellemzd példaul az allergias
betegségekben. Illyenkor az immunrendszer alapvetéen artalmatlan anyagra fokozott
reakciot mutat. Az allergias reakciok kialakulasa az 1gG-nek nevezett ellenanyaghoz kothetd,
melynek hatasara olyan anyagok szabadulnak fel, amelyek helyi gyulladasos, sét sulyos
altalanos reakciot valtanak ki. Olyan eset is eléfordul, amikor a szervezet a ,sajat” anyagai

ellen kezd ellenanyagot termelni, ami az autoimmun betegségek kialakulasanak alapja. llyen
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eredetll példaul az 1-es tipusu cukorbetegség, vagy a reumas jellegl izlleti gyulladas

(rheumatoid arthritis).

Egészséglink fenntartdsdban az immunrendszer hatékony mikodése alapvet6, nézzik meg,

mit tehetlink azért, hogy sokaig és jol dolgozzon értlink.

Makro- és mikrotapanyagok az immuner  dsitésben

Nem egészen igaz az a régi mondas, hogy ,az vagy, amit megeszel”, hiszen a taplalékokban
jelen lévé tapanyagok az anyagcsere-folyamatok soran tébbé-kevésbé mdadosulva épitik fel
testink molekulait, sejtjeit. Azonban a helyes téplalkozads szervezetink megfelel
mukodéséhez elengedhetetlen. Vizsgéljuk meg kozelebbrdl azokat a legfontosabb makro- és

mikrotapanyagokat, melyekkel serkenthetjik immunrendszerink mikodését.

A makrotapanyagok - vagyis a fehérjék, szénhidratok és zsirok — kozul elséként a fehérjeket

emelem ki, pontosabban az azokat felépité aminosavakbdl emlitek néhanyat.

A glutamin a nyiroksejtek és a makrofagok miikddéséhez sziikséges és tapanyagul szolgal
az enterocitdknak, vagyis a bélsejteknek is. A glutamin épitékdve a glutation tripeptidnek,
amelynek antioxidansként van fontos szerepe. Glutaminbdl sokat tartalmaz a bazafehérje, a

kukorica és szGjafehérje.

Az arginin elésegiti a sebek gydgyulasét, a nyiroksejtek szaporodasét, fokozza a makrofagok

€s a természetes 0l6sejtek mikodését.

A szénhidratok kozul az élelmi rostok élettani hatdsa figyelemre méltdé. Novelik a széklet
tomegét, segitik a rendszeres székleturitést, igy rovidebb id6 marad a toxikus anyagok
székletbdl vald visszaszivodasara. Ezaltal csokken egyes daganatok kialakulasanak esélye.
A vastagbélbe juto rostok egy része az ott él6 baktériumoknak szolgél taplalékul, eldsegiti
ezek szaporodasat és ezzel egyltt ezek védelmi funkcidjat. S6t ekézben olyan vegyuletek

szabadulnak fel, amelyek gatoljak a rosszindulatl béldaganatok kialakulasat.

A zsirok koézul a halolajpan talalhat6 Omega-3 zsirsavaknak tulajdonitanak

gyulladascsokkentd hatast.
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A mikrotapanyagok — vitaminok és asvanyi anyagok — megfeleld aranyu bevitelével is sokat

tehetlink immunrendszerinkért és egészséginkert.

A C-vitamin nagyobb mennyiségl fogyasztasa inkabb jellemzd a nyari idészakban a
b&ségesebb friss zdldség- és gyimdlcsfogyasztas miatt. Télen még nagyobb sziikség lenne
ra, ilyenkor keriilhet sor a C-vitamin-tablettdk rendszeres szedésére. Az immunerdsité C-
vitamin javasolt napi bevitele 80 mg, azonban dohanyosokndl ez az érték kozel a duplajara is
emelkedhet. A C-vitamin f6 forrdsai a citrusfélék, bogyos gyumalcsok, jelentds mennyiség -
400 mg - van a csipkebogydban is. Minél soététebb a gyumoélcs, annal nagyobb a C-
vitamintartalma. Télen kivalo C-vitaminforras példaul a savanyu kaposzta. Ugyelni kell arra is
hogy ez a vitamin hé-, és fényérzékeny, a szakszeritlen tarolas és helytelen
konyhatechnologiai miveletek hatédsara nagy része elvész. Ezért a friss gyumolcsoket
tegyuk minél hiivésebb helyre, ahol a hémérséklet a 10-12°C-t lehetéleg nem haladja meg.
Ne taroljuk a zoldségeket és gyumolcsoket fémedényben, és részesitsuk elényben az olyan
konyhatechnol6giai eljarasokat, mint példaul a péarolas, gézben f6zés, cserépedényben valo

sutes, f6zés. A gyumolcsok fogyaszthatok étkezések kozott, vagy desszertkent is.

A képosztafélék fogyasztasa nem csak nagy C-vitamintartalmuk miatt javasolt, hanem
mustarolaj tartalmuk miatt is, ami szintén jo a fert6zések ellenni harcban. Ez a hatéanyag a
mustarban és a tormaban is fellelhet6. A fejes kdposztaban 1évé glikézinolat elsésorban

hagyuti fertézések ellen nyujt védelmet.

A nyomelemek kdzll a szelén, a cink antioxidans hatasuk révén segitik az immunrendszer
mikddését. JO cinkforrasok a marha-, sertés- és szarnyasok husa, a tejtermékek. A
szelénnek szintén j6 forrdsai az allati eredetl termékek, de a lencsében, spargaban is

jelentésebb mennyiségben talalhato, az adott terlilet geoldgiai adottsagatol fiiggden.

Immuner 6sité taplalékok

A spenét, mint zodldleveles novény, nagyobb mennyiségben tartalmaz folatot, ami a
sejtosztédashoz valamint U] sejtek képzddéséhez fontos vitamin. A bélnyalkahartya
épségeéert is felelés. A spenotbdl készithetd fézelék, melynek egyik izesitdje lehet a

fokhagyma. A fokhagymat a népi gyogyaszatban is hasznaljdk betegségek megelézésére. A
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benne talalhatdé kéntartalmi vegyulet — az allicin — rendelkezik baktériumolé hatassal. A
fokhagymahoz hasonl6 hatdssal a voroshagyma, poéréhagyma, metéléhagyma is

rendelkezik.

Baktériumok okozta megbetegedésekben gyakran irnak fel antibiotikumokat, azonban a
virusok ellen ezek hatastalanok. llyenkor tehetnek j6 szolgalatot a flavonoidok, melyek
segithetik a szervezetet a virusok elleni kiizdelemben, gatoljdk szaporodasukat. Legf6bb

forrdsaik a szines zoldségek és a gyumolcsok.

A mandulat nem csak kedvezd zsirsavtartalma miatt ajanlatos ragcsalni, hanem magas E-
vitamin tartalma miatt is. A novényi olajok is bdségesen szolgdltatnak E-vitamint. Az E-

vitamin hatasos antioxidans, és segiti az immunrendszer mikodését.
A buzacsira kival6 élelmi rostforréas, jelentds az antioxidans és B-vitamin tartalma is.

A brokkolinak jelentés a karotin- és C-vitamin valamint glutation tartalma. Készithetd bel6le

leves, fézelék, de husok mellé is jo alternativa.

A mozgés és megfelel 6 folyadékbevitel szerepe

A sportolés jelent6ségét nem lehet elégszer hangsulyozni. A rendszeresen végzett mérsékelt
intenzitasu mozgasnak nem csak a testtbmeg normalizdladsaban van szerepe, hanem az
immunrendszer hatékonysagat is noéveli. A fizikai aktivitds hatasara fokozédik a nyiroksejtek
aktivithsa. Patkanyokkal végzett Kkisérletekben bizonyitottdak, hogy a ragcsaldk
bélnyalkahartyajaban jelen 1évé immunsejtek szadma, mérsékelt tempdja futds hatdsara
novekedett. A felnétteknek naponta legalabb 30 percet kellene mozogni, gyerekeknek és

serduléknek pedig ennek a kétszeresét.

A mozgas mellett ki kell emelni a folyadékok szerepét is. A felnSttek szervezetének tébb mint
60% -a viz. A viz nem csak olddszer, hanem az oldott anyagok és a tapanyagok szallitdsaért
is felel6s. Segiti az anyagcsere termékek miel6bbi kilrulését a szervezetbdl. Az EFSA
(Eurdpai Elelmiszer-biztonsagi Hatdésag) a nék szamara 2 literben, mig a férfiaknak 2,5
literben hatdrozta meg napi ajanlott folyadék bevitelt. Ebbe nem csak a viz szamit bele,

hanem az elfogyasztott italok, és az élelmiszerek folyadéktartalma is. Sajnos napjainkban is
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komoly problémat jelent, hogy az emberek atlagos folyadékbevitele nem éri el az ajanlott
napi mennyiséget. Figyeljink arra, hogy nemcsak a nagy melegben, hanem a hivdsebb
id6szakban is elegendd folyadékot fogyasszunk. A téli id6szakban a folyadékpotlasra jo
alternativak a tedk, amik készilhetnek példaul bodzabdl, csipkebogyd és hibiszkusz

keverékébal.

A gyogyteak, levesek mellett azonban, ne felejtkezziink meg a vizrél és az asvanyvizekrol

sem. A j6l hidratalt szervezet hatékonyabban végzi a kivalasztasi €s egyéb folyamatokat.

A bélfléra és az immunrendszer kapcsolata

A bélrendszer akar egy kulén kis vildgot is képezhet a szervezetben, hiszen szadmos
~elélénynek” ad otthont. Kdzel 1,5 kg-nyi mikroorganizmussal ,&link” egy fedél alatt, és ebbdl
a baktériumok és mi is profitdlunk. Nem csak vitaminokat termelnek nekink, hanem az
egészseéglnk megtartasaban is fontos szerepik van. Ez a hatalmas baktériumtdmeg
egyrészt a sziletéskor keril a szervezetiinkbe, amikor a magzat athalad az anyai
szll6utakon és Ujszulotté valik, masrészt a szoptatdssal és a mindennapi jaték sordn a
targyak szajbavételével, majd a nyal lenyelésével is jelentds mennyiségl baktérium telepszik
meg bélnyalkahartyankon. Az antibiotikus kezelések soran ennek a bélfléranak az
egyensulya bomlik meg, ami szévédményekkel jarhat, ugyanis a kezelés hatasara eltolodhat
a kulonbozé tipusu bélbaktériumok aranya. Ezért nagyon fontos ilyen kezelés utan a
normalis bélfléra visszaallitasa. Ezt segité hatdsos készitmények a probiotikumok, melyek
alkalmazésaval a bélfléra leggyakoribb baktériumait igyekeznek visszatelepiteni, ilyenek
példaul a lactobacillusok, vagy a bifidobaktériumok. A probiotikumok képesek tovabba
fokozni a makrofagok aktivitdsat, az IgA tipusu ellenanyag termelését, valamint meggétoljak

a karos baktériumok megtapadasat a bélfalon.

Hogy pontosan hany faj talalhatd meg a kilénb6zé mikrobakbdl, még nem ismert teljesen,
de a tudomény intenziven probalja meg feltarni a Human Mikrobiome Project keretében. A
program f& célla meghatérozni a szervezet kulonbozd részeiben (orrnyalkahartya,

szajnyalkahartya, bér, bélrendszer és a hagyutak) fellelheté baktérium kozosségek
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Osszetételét, illetve azok szerepét az egészség fenntartasdban és a betegségek

kialakulasaban.
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