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A Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségének taplalkozasi ajanlasa COVID idejére

Szerencsére sokan meggyodgyulnak a COVID-bdl, de felépiilésiik utdn gyakran még hdnapokig
kiizdenek krénikus faradtsaggal, memadria- és koncentraciézavarokkal, izom és iziileti fajdalmakkal
vagy éppen csokkent étvaggyal, illetve az izérzékelés és szaglas hianyaval. A gyengeség,
étvagytalansag, hanyinger, szdjszarazsag miatt konnyen alakul ki fogyas és alultaplaltsag, ami lassitja
a teljes gyogyuldst. Masfel6l az sem mindegy, milyen kondiciéban kap el minket egy betegség. Noha
a COVID esetében a tulsuly kockazati tényezének szamit, az alultaplaltsag legaldbb ilyen veszélyes.
Egy friss svajci kutatas szerint az alultaplalt belgydgyaszati betegeknél 20%-kal csokkenthetd a
halalozasi arany taplalkozasterapiaval.

A Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségének ajanldsa a betegség utani regeneraciohoz:

Tanacsok fogyas és/vagy alultaplaltsag esetén

rendszeresen ellenérizziik a sulyunk alakulasat

egylink gyakran, keveset, fGétkezések kozé feltétleniil iktassunk be 2-3 kisebb étkezést
részesitsiik el6nyben a kaldria- és fehérjedus ételeket, pl. halat vagy csirkehust rizzsel, turéval
vagy cottage cheese-zel toltott héjaban silt burgonya

dusitsuk az ételeinket példaul reszelt sajttal, daralt mandulaval, diéval vagy éppen tejporral
fogyasszunk béségesen folyadékot, a palettat szinesithetjiik tejes italokkal is, amelyekkel a
vizhez képest plusz tdpanyagokat és kaldridt nyerhetiink

sulyos étvagytalansag és jelentfs fogyds esetén specidlis roboraléd készitményekre és
tdpszerekre is sziikség lehet, ilyenkor az étrend szakszer(i Osszedllitasdért forduljunk
dietetikushoz

Tanacsok étvagytalansag, az izérzékelés és szaglas csokkenése esetén

nyugodtan valasszuk a kedvenc ételeinket

az intenzivebb 6sszetevb6kkel, mint példdul a mustarral, a tormaval, fliszerekkel, savanykas
gylimolcsokkel vonzébbak lehetnek az ételek

a valtozatosabb izvildg mellett kilonb6z6 allagu és hémérsékletld fogasokkal is érdemes
kisérletezni

ha tul sésnak vagy keser(inek érziink egy ételt, izérzékiinkon javithat egy kis édesités példaul
mézzel

fémes szajiz esetén ne hasznaljunk fém evéeszkozoket

kisebb tdnyéron nem hat riasztéan soknak az étel

szajszarazsag esetén gyakrabban o6blitsiink szajat, de ne hasznaljunk alkoholos szajvizeket, a
nyalelvalasztast fokozhatja cukormentes cukorka vagy ragd fogyasztasa

Tanacsok faradtsag esetén

a puha, magas viztartalmu ételek fogyasztasa konnyebb lehet faradtsag és légszomj esetén, jé
szolgdlatot tehetnek a kiilonb6z6 szdszok, martasok is a fogasok nedvesitésében

hagyjunk magunknak elég id6t az étkezésre

ha tul faradtak vagyunk a f6zéshez, batran valasszuk a készételeket vagy rendeljiink hazhoz



