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Az elmiilt évek soran érommel tapasztaltuk, hogy Onék koziil
egyre tobben hasznaltik hirleveliink egyes részleteit, s6t akar
egy-egy irasunkat teljes terjedelmében is. Koszonjiik, hogy
segitették munkankat és cikkeikben megjelolték forrasként

az MDOSZ-t.

Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetGsége
érdekében forduljon bizalommal a szerkesztébizottsaghoz,
illetve a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségének

szakembereihez!

A SAJTOANYAG A HIVATKOZASOK LINKELESEVEL,
FORRASMEGJELOLESSEL SZABADON ATVEHETO.
A KOZZETETELRE KERULO ANYAGBAN KERJUK AZ EREDETI

LINKEK ES A FORRAS KATTINTHATO MEGJELENITESET!

J6 munkat kivan:

a szerkesztébizottsag




TUDTA-E, HOGY

. téves felfogas, miszerint a Candida diéta megfizethetetlen, specialis termékeken alapul6 étrend.

. a Candida albicans az esetek nagy részében nem valt ki tiineteket, nem idéz el§ betegséget, ha a szervezetiink normal
florajat ural6 baktériumok ,létszam folényben” vannak.

. a talzott antibiotikum fogyasztas nagymértékben hozzajarul a mikrobiélis egyenstly felborulasahoz.

. a jol felépitett gyogyszeres terapia mellett nagyon hatékonyan segithetiink szervezetiinknek a megvéaltoztatott
étrenddel.

e aprobiotikumoktol csak akkor varhatunk el megfelels segitséget, ha kielégit6 a prebiotikum beviteliink is.

e adiéta a legkisebb falu legkisebb boltjabol is megvalosithatd, ha tudjuk, hogy mely élelmiszereket miért vegyiink meg,
és miért nem.

» semmi sziikség az élesztémentes kenyérre, hiszen az éleszt6- (sarjadz6) gombak 55 °C felett néhany perc alatt
elpusztulnak.

. a cukorpotlok sem ajanlottak, de a 100 %-os, hozzaadott cukrot nem tartalmaz6 gyiiméleslevek sem.

. a diéta csak akkor miikodik, ha nemcsak arra figyeliink, hogy mit esziink, hanem arra is, hogy mennyit, mikor, és
hogyan készitettiik el az adott ételeket.

Taplalkozas candidiazis esetén

»,Candidas vagyok, de az a diéta, amelyet javasoltak, valami borzaszt6, mert mar jartanyi erém
sincs, rdadasul a honap végére elviszi az 0sszes pénzemet.” Ez tipikus mondat ama emberektdl,
akik akkor jutnak el dietetikushoz, amikor mar az 6sszes halézatépit6 aktualis csodatermékét és
az Osszes biobolt ,tuti biztos” termékét megvasaroltak, s betartottak az indokolatlan
szigoritasokkal teletlizdelt taplalkozasi tanacsokat, amelyeket természetesen nem dietetikus
adott. Ha ugyanis dietetikus allitja 0ssze a Candida-diétat, csak pozitiv testi és mentalis valtozas
figyelhet6 meg a betegen, s ami nagyon fontos, az ajanlott ételek olcsobbak, mint azok,

amelyeknek a fogyasztisa stlyosbitja a problémat.

Egyaltalan létezik olyan, hogy Candida-diéta? Van olyan t4plalkozasi mod, amely valoban segit a

kialakult candidiazis esetén?

Ha keressiik a nagynevii, tudomanyos lapokban a megfelel$ vizsgélati eredményeket, nem sokra
akadunk ra. Sajnos, hidnyoznak a tudoményos kutatasok, igy a diéta hatasossagat tantsito, kell§

szamu, megfelel6en dokumentalt vizsgalati eredmény nem ismeretes.

Az az alapvet6 gond, hogy a tiinetek és a gomba oOsszefliggésének igazolasa meglehet6sen
problémaés: a tiinetek mas betegség résztiinetei is lehetnek, szamos tiinet pszichoszomatikus
rendellenesség esetén is felléphet, illetve a Candida az egészséges személyek jO részénél is
kimutathat6 lehet. Raadasul a tlinetek néha egészen széls6ségesek. Példaul candidiazis

kovetkeztében az egyik ember tdl sovany lesz, mig a masik elhizik. Az egyik embernél



székrekedést okoz, &m a masiknal hasmenést. Nem lehet olyan jol koriilirtan diagnosztizalni,

mint, mondjuk, az epegdresot vagy a szivinfarktust.

Egyébként a koznyelvben Candidaként emlegetett gomba a Candida albicans, amely a
sarjadzogombak csoportjaba tartozik. Normal, emberi szaprofita, amely minden egészséges
emberben megtalalhaté anélkiil, hogy barmilyen betegséget okozna. Sok esetben a szervezet
normal florajaban is megtaldlhat6 a béron, a szajiiregben és a vastagbélben. Része a normal,

gyomor-bél rendszeri floranak, valamint nék esetén a hiively florajanak.

A Candida albicans az esetek nagy részében nem valt ki tiineteket, nem idéz el6 betegséget. A
szervezet normal florajat ugyanis baktériumok uraljak, amelyek meggatoljak a gombak nagyobb

mértéki elszaporodasat.

CsOkkent erejii immunrendszer esetén azonban a bélben tenyész6 Candida bekeriilhet a
vérkeringésbe, s az igy kialakul6 Candida-invazi6 szamos belsé szervet tdimadhat meg: tiidé-,
idegrendszeri, csont-iziileti és szemkarosodast, valamint endokarditiszt okozhat. Az AIDS-
betegek egyik, jellemz6 betegsége a nyel6ces6 candidiazisa. A gomba altal kivaltott, legsilyosabb
korkép a szepszis, amikor az egész szervezetet elarasztja a korokozo silyos, életveszélyes

allapotot okozva.

CsOokkent immunfunkcié kialakulhat immunszuppresszios gyogyszeres kezelés (pl.

kemoterapia, szerviranszplanticié utdni terdpia) és immunrendszeri betegség (pl.

leukémia, daganatos betegségek) miatti gyengeség esetén is. A gombas fert6zés sulyossa valasat
antibiotikumos kezelés is okozhatja, kiilonosen akkor, ha huzamos ideig alkalmazzdk a széles
spektrumu antibiotikumokat. Az antibiotikumok ugyanis a bélrendszer normal flérajaban
talalhat6é baktériumok szamat visszaszoritjak, viszont a gombéakra — igy a Candida albicansra —
nem hatnak. A baktériumos bélfléra — amely addig akadalyozta a gombéak nagyobb mértéki
elszaporodasat — pusztuldsa miatt a gombak élettere megnd. Az utébbi id6ben az emlitetteken
kiviil szamos, egyéb korkép kialakuldsaban is felmeriilt a Candida albicans okozta fert6zés
koroki szerepe: petevezeték-, petefészek-, higycs6- és hugyhdlyag-gyulladas, szorulés, idiilt
hasmenés, puffadas, izom- és iziileti fajdalmak, fejfajas, latasi zavarok, torok- és orrmellékiireg-
gyulladas, borkiiitések, pszichés zavarok (hangulati nyomottsag, faradtsagérzés) és kornyezeti

allergénekkel szembeni reakciok felergsodése.

Csecsem&knél, idéseknél, miifogsort visel6knél és asztmasoknil a szijliregben és a nyelven
szaporodhat el a Candida albicans. Cukorbetegeknél a szijzugban, az eml6k alatt, a farpofaknal,
valamint az ujjak kozott jelenik meg. Gyakran fordul el stresszes élethelyzetekben
(,mokuskerék”), amikor az immunrendszer ,legyengiil”. A tiinetek kevésbé jellegzetesek,

sokszor nehezen koriilirhatok, s az egyéni érzékenységtol is fiiggenek.

A leirtakbol lathato6, hogy van egy alapvetd probléma, amely — enyhe tlzassal, de — minden baj
forrasa, s ez az, hogy bizonyos, kiils6 koriilmények hatasara felborul a szervezet mikrobialis

egyensulya. Ennek okan akkor taplalunk jol, ha erre alapozzuk a javasolt étrendet.



EGYALTALAN LETEZIK OLYAN, HOGY CANDIDA-DIETA?

A gyogyszeres terapia mellett javasolt étrend alapelvei:

- el kell venni a gombaktol a taptalajt (a gombak életéhez nélkiilozhetetlenek az egyszeri

szénhidratok),
- megfelelGen kell taplalni a szervezetiink szamara hasznos mikroorganizmusokat,
- keriilni kell az élelmiszerekben el6fordulo, egyéb sarjadzo- és penészgombékat,

- ha fennall valamilyen allergia, ki kell iktatni étrendiinkbél az allergiat kivalt6 élelmiszer-

féleségeket.

E szempontok figyelembevételével erésodik az immunrendszer, kialakul az egészséges és

ellenall6 bélflora, s rendezddik a vitamin- és asvanyianyag-haztartas is.

Tudjuk tudatosan novelni a szervezetiink szamara hasznos mikroorganizmusok
szamat?

Igen, ha ugynevezett probiotikumokat fogyasztunk akar direkt, gyogyszertari készitmények
formajaban, akar bizonyos élelmiszerek ,alkotorészeként”. A probiotikumok olyan, él6
mikroorganizmusok, amelyek képesek az ember bélcsatornajaban megtelepedni, ott szaporodni,
s jotékonyan befolyasoljak a gazdaszervezet egészségi allapotat. A tejsavbaktérium és a
bifidobaktérium (laktobacilus és sztreptokokkusz) nemzetséghez tartoznak, de nem minden
tejsavbaktérium-torzs probiotikus. A probiotikus tejsavbaktériumok egy része tuléli a
gyomorban lev6é sav, valamint a vékonybélben lev§ epesavak és emésztGenzimek pusztitd
hatasat, ekképp élve jutnak el a vastagbélbe, ahol megtapadnak a bélfalon, s elszaporodnak.
Ilyen tulajdonsidgai a hagyomanyos joghurttorzseknek (Streptococcus thermophilus,

Lactobacillus bulgaricus) részben vannak.

A hasznos mikroorganizmusokat taplalni kell

Tudomasul kell venniink, hogy a probiotikumok csak akkor fejtik ki jotékony hat4sukat, ha ,nem
halnak éhen”, ezért folyamatosan taplalnunk kell 6ket. A természet zsenialisan oldotta meg,
hogy az értiink tevékenyked6 mikroorganizmusok mast ,szeretnek”, mint az ,elleniink dolgoz6”
gombak. A gombak nagyon gyorsan szaporodnak az egyszerli szénhidratok révén, mig a
probiotikumok taplalasahoz prebiotikumokra van sziikség. A prebiotikumok az élelmiszereknek
olyan, nem emészthetd Osszetevsi, amelyek kedvezd hatast gyakorolnak a gazdaszervezetre
azaltal, hogy szelektiven fokozzak bizonyos baktériumok, els6sorban az tigynevezett probiotikus
fajok szaporodasat és aktivitasat a vastagbélben, tehat tdpanyagul szolgdlnak szdmukra. Ilyen

prebiotikumok a vizben oldhaté diétas rostok (pl. oligoszacharidok, raffin6z, asztachindz,



frukto-oligoszacharidok, oligofruktéz, alaktul6z és inulin), amelyek a szervezetben nem
bomlanak le, ekképp emésztetleniil jutnak el a vastagbélbe, ahol a probiotikumok egyediili

taplalékai.

Az emlitett vegylileteket tobbek kozott a kovetkez6 élelmiszerek tartalmazzak: fokhagyma,
poréhagyma, voroshagyma, buaza, rozs, sparga, burgonya, zabpehely és csicsoka. Kisebb vagy
nagyobb mennyiségben azonban az Osszes zoldségfélében megtalalhaté valamelyikiik. EbbdI is
kitlinik: nagyon oda kell figyelni arra, hogy a felnétt ember napi 30—40 dkg zoldséget, teljes
értékli gabonafélét és 10—15 dkg gyiimolesot fogyasszon.

A TERMESZET ZSENIALISAN OLDOTTA MEG, HOGY AZ ERTUNK
TEVEKENYKEDO MIKROORGANIZMUSOK MAST ,SZERETNEK”, MINT AZ
LELLENUNK DOLGOZ0O” GOMBAK.

Mely élelmiszereket ajanlatos fogyasztani, s melyeket ajanlatos elkeriilni?

A tovabbiakban az étrend osszeallitasahoz szeretnénk tanacsokat adni.

Természetes alapanyagok

,,Természetes” alapanyagokat hasznaljunk az ételkészitések soran (ez nem ,biotermékeket”
jelent)! Immunrendszeriink akkor tud igazan jol m{ikodni, ha minél t6bb, értékes tipanyag —
aminosav, zsirsav, vitamin, asvanyi anyag stb. — szivodik fel a megemésztett taplalékainkbol. Ha
tal sok adalékanyag, tartositoszer, allomanyjavito stb. keriil a szervezetiinkbe, akkor azok egyre

jobban rontjak az altalanos allapotat.

Mit jelent a természetesség? Pl. ne hasznéljuk a kovetkezGket: konzerveket, levesporokat,
martasporokat, fiistolt és pacolt készitményeket, tartositott élelmiszereket, margarinokat

(kozéjlik értve az energiacsokkentetetteket is) és finomitott étolajokat!

Mindenbdl az ,,alapokat” kell megvasarolni, pl. a tejtermékek koziil a natar joghurtot. Ha
azonban mar kezd unalmassa valni, akkor nyugodtan lehet izesiteni idény jellegli vagy mirelit

gyiimolecsel.

Az egyedi izesités a tiro esetén is alkalmazhat6. Korozott, tirogomboce, tardépuding, tardkrém
(pl. tar6 + joghurt + villaval 6sszenyomott gylimoles + durvara vagott di6), tards laska stb.

készithetd belble.

Az ajanlott zsiradékok a természetesség jegyében fogyaszthatok. Kenyérkenéshez libazsir és
vaj (nem vajkrém, hanem sima teavaj), siitéshez és f6zéshez libazsir, kacsazsir és sertészsir, mig
fétt tésztdkhoz és salatdkhoz extra sziiz (vagy hidegen sajtolt) olivaolaj, lenmagolaj vagy

repceolaj. A napi zsiradékfelvétel ne haladja meg a 7 dkg-ot! Van egy ételkészitési technologia,



amelyet jo lenne elkeriilni. Ez a b6 zsiradékban val6 siités (rantott has, bundés kenyér, rantott
sajt, rantott gomba stb.). Helyette alkalmazzunk zsirszegény konyhatechnolégiat! Az ehhez
sziikséges eszkozok a kovetkezdk: grillsiito, rostsiitd, teflonedények, romai tal (cserépedény vagy
pataki tal), siit6folia, kukta, paroloedények és sora iiltetés (a tepsi kozepére 1 kg sot kell szorni,
majd a befiiszerezett csirkét ra kell helyezni, s a forrd siit6ben készre kell siitni). Otlet: a zsirban
siilt krumpli helyett nagyon finom a tepsiben siilt burgonya. Ehhez hagymaféléket,

fliszerpaprikat és szaritott fliszereket lehet felhasznalni.

Husok. A természetesség jegyében le kell mondani a bolti felvagottakrdl. Otthon is lehet fél 6ra
alatt ,,felvagottakat” csinalni. Pl. a pulykamellet addig kell harantszeleteléssel formazni, mig egy
nagy, ,,lepedényi husdarab” lesz. Ezt ki kell klopfolni, tetszés szerint kell fiszerezni, majd el kell
késziteni azt a ragut, illetve krémet, amellyel meg lehet kenni. A krém a kovetkezé lehet:
megparoljuk a vegyes zoldséget, majd raiitiink annyi tojast, hogy a zoldséget ,,0sszefogja”. A
tojasokat a kész zoldséggel ossze kell siitni, majd ezt a masszat ra kell kenni a hiisra, amelyet
utana aluféliaval ugy kell feltekerni, mint a piskotatekercset. Végeinek a rogzitése utan betehetd

az el6melegitett siitébe.
Tejtermékek. Natur taro, natar joghurt (izesitéseikrél mar szoltunk), tejbol késziilt sajtok.

Gabonafélék, péksiitemények. Taplalkozas-élettani szempontbdl Osszehasonlithatatlanul
jobbak a szervezet szaméara a teljes Orlést lisztbdl késziilt kenyerek, mint a finom lisztekbdl
késziiltek. A kenyérkészitéshez lehet éleszt6t hasznalni, hiszen az éleszt6- (sarjadzo-) gombéak 55
°C felett néhany perc alatt elpusztulnak. A napi rostadagot nem mesterséges anyagokkal, hanem

természetesekkel kell elfogyasztani.

Zoldseégfélék. Naponta minimum harom étkezésnek kell tartalmaznia valamilyen forméban
zoldségeket (parolt, f6z6tt, siitott, ecsében siilt vagy nyers zoldséget). Arra kell torekedni, hogy
minél tobbféle szini zoldséget (burgonyat, brokkolit, céklat, fejes salatat, hagymaféléket,
karfiolt, kelbimbot, kaposztaféléket, padlizsant, paradicsomot, petrezselymet, retket, spenétot,
sargarépat, tokot, uborkat, zellert, zoldpaprikat, zoldborsét, zoldbabot stb.) egyiink naponta. A
zoldségfélék és a gylimolesfélék fogyasztasanal is fontos szempont: lehet6leg mindig az adott
égovon, az adott évszaknak megfelel§ zoldségeket és gylimolcsoket kell fogyasztani. Ennek
értelmében nem ajanlottak a primdrok, s a kiilfoldi eredetiiek szamat is csokkenteni ajanlatos. A

mirelit z6ldségek ugyanakkor hasznalhatok.
Tojas. Mindenfajta tojasétel fogyaszthato, de zsirszegény konyhatechnolégiaval elkészitve.

Végezetiil egy nagyon fontos tanacs a megfelel6 étkezési ritmus. Mit jelent ez? El6 kell venni
egy papirt, s fel kell irni r4d ot idépontot. Ezek az étkezési id6pontok lesznek, ami azt jelenti,
hogy mindennap ugyanabban az id6pontban kell étkezni. (Erre azért van sziikség, mert ha a
szervezet megszokja a rendszeres taplalkozast, akkor a tapanyagok hasznosulasa lényegesen

jobb, mint amikor Gsszevissza esziink.)



Folyadék. Ha az orvos részérdl ellenjavallat nincs, akkor minimum 2 I/nap az ajanlott
mennyiség. (A sok folyadék fogyasztasara azért van sziikség, mert a folyadék tisztitja legjobban
szervezetiinket, és segit visszaéllitani az egyensulyat.) A fogyaszthaté folyadék jellemzGi: kis
asvanyianyag-tartalom, valamint cukor- és alkoholmentesség. Ennek értelmében ajanlott
folyadék a felforralt és visszahiitott csapviz, valamint a kiillonboz§ tedk. A gyiimolesdarabos

tedval azonban vigyazni kell, mert az alapanyag penészes lehet.

Keriilendo élelmiszerek:

- cukor, méz és a veliik késziilt ételek és italok (a cukorpotlok sem ajanlottak, de a 100 %-os,
hozz4adott cukrot nem tartalmazé gyiimolcslevek sem),

- finom lisztek,

- ecettartalmu élelmiszerek,

- erjesztett élelmiszerek, pl. kovaszos uborka,

- banan, sz6l06, citrusfélék, valamint bef6ttek, lekvarok, aszalt gyiimolesok (a mazsola is),

- kefir (jollehet van mar baktériummal oltott kefir is, de altalaban még gombaval van oltva).

Mire figyeljiink még?

Nagyon fontos, hogy milyen kornyezetben él a beteg. Sziikség van a sok napfényre, a friss
leveglre, a mozgasra és a nevetésre. Ez mind az immunrendszer védelmét szolgalja. A betegség
kialakulasat, a tiinetek stlyossagat és a fert6zés kimenetelét a két részvev6 — a gomba és a
gazdaszervezet — erOviszonyai hatarozzdk meg. Egészséges, erds szervezet esetén tiinetmentes

egyiittélés az eredmény.
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Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége

A SAJTOANYAG A HIVATKOZASOK LINKELESEVEL, FORRASMEGJELOLESSEL SZABADON ATVEHETO.

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




