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TUDTA-E?

e Nincs egy olyan élelmiszer vagy étrend-kiegészité sem, amely 6nmagaban elég lenne egy
fert6zés kivédésére vagy egy betegség meggyodgyitdsahoz.

e Alegujabb ajanlas alapjan a D-vitamin napi beviteli referencia szintje felnéttek szamara
1500-2000 NE, melynek szlikséglete tulsuly és elhizas esetén a duplajara n6é (3000-4000
NE).

e A probiotikumokat tartalmazé fermentalt élelmiszerek, pl. tejtermékek fogyasztasanak
szerepe lehet a kronikus betegségek megelGzésében és a megfelel6 immunitas

kialakitasaban.

KULCSSZAVAK: immunrendszer, tapanyag-ellatottsag, rutin, kiegyensulyozott taplalkozas

Az utdbbi masfél évben zajlé pandémia okan az érdekl6dés kozéppontjdba keriilt az
immunrendszer, illetve az immunrendszer tdmogatdsdnak lehet&ségei. Szdmos mindennapi
szokas, életmddbeli tényezd szerepe felértékel6dott, mint pl. a rendszeres testmozgds, a
megfelel6 mennyiségli és minGségli alvas, a - lehet6ségekhez képest - stresszmentes(ebb)

életmdd, valamint a valtozatos, kiegyensulyozott taplalkozas.

A tdplalkozds és az immunrendszer kapcsolata

Az nem kérdés, hogy a taplalkozasnak nagy szerepe van az immunrendszer megfeleld
m(ikédésében, a divatos kifejezés, az immunerdsités fogalma azonban mar vitathatd. Azzal
tudjuk legjobban tdmogatni az immunrendszerink mdikodését, ha étrendiinkben minden
makro- és mikrotapanyag szintje megfelel6, hiszen a fennalld hianyallapotok rontjdk a
szervezet ellendlléképességét, igy az lényegesen jobban ki van téve minden fert6zésnek,
betegségnek. Sajnos rengeteg alhir, téves informaciot zadul rank, étrend-kiegészitdk,
csodavitaminok és superfoodok hada, melyek egy része egyszerlien hatdstalan, de masok
veszélyesek, egészségre artalmasak is lehetnek.

Az igazsag az, hogy nincs egy olyan élelmiszer vagy étrend-kiegészité sem, amely 6nmagdban
elég lenne egy fert6zés kivédésére vagy egy betegség meggyogyitasahoz. Ezt tamasztja ald az
is, hogy a koronavirussal kapcsolatos dietetikai iranyelvek is a gyimolcs- és zoldségfélékben

gazdag étrendet javasoljak, hiszen igy hozzajuthatunk természetes forrasbdl mindazokhoz a



vitaminokhoz és nyomelemekhez, amelyek szerepet jatszanak az immunrendszer
mikodésében (1).

A szakirodalomban a legnagyobb figyelmet az A-vitamin, illetve a B-karotin, B6-, B12-, C-, D-,
E-vitamin, cink és szelén kapja, amelyek tobb mechanizmuson keresztil segitik a
védekezésiinket. Egyrészt szerepet jatszanak a fizikai ,,védelmi vonalak”, un. barrierek (pl. bér,
gyomor-bélrendszer, légutak stb.) épségének fenntartasaban, masrészt mind a velesziiletett,
mind a szerzett immunvadlaszban szerepet jatszo sejtek m(ikodését is tamogatjak.

Vannak olyan idészakok, allapotok (pl. 6szi-téli honapok, betegségek, varanddssag, fokozott
stresszel jard helyzetek), amikor a szervezetnek a normal mennyiségnél tobbre van sziksége
a felsorolt vitaminokbdl és dasvanyi anyagokbdl, ilyenkor el6fordulhat, hogy pusztan
természetes forrdsokbdl mar nem tudjuk fedezni a sziikségletet, és étrend-kiegésziték
szedése valik szlikségessé. Ha az immunrendszeriink tdmogatdsat nem csak ezekben az
esetekben, hanem mindig szem elG6tt tartjuk, a nagyobb kitettség esetén mar egy jobb

immunvédekezéssel vagunk bele a nehezebb id6szakba, ami el6nylnkre valhat.

D-vitamin

Bar a D-vitamin megtalalhato kis mennyiségben élelmiszerekben, pl. tejtermékekben, tengeri
halakban (f6ként a halmajban, halmajolajban), tojdssargdban és a dusitott élelmiszerekben
(pl. tejitalok, joghurtok, gabonapelyhek), a b6rben UV-B sugdrzas hatasara kialakulé D-vitamin
az emberi szervezet legfébb D-vitamin-forrdsa. Eppen ezért az Gszi-téli idGszakban, amikor
kevesebb napsugdrzds ér minket, javasolt D-vitamin kiegészitést alkalmazni, de ennek
mennyiségét személyre szabottan kell meghatdrozni, hiszen pl. id&seknek, tulsullyal
rendelkez6knek vagy felszivdédasi zavarban szenvedd betegeknek nagyobb a sziikséglete.

A D-vitamin szerepe, hatdsai az egyik legtobbet kutatott teriilet. A kilonb6z6 vizsgalatok
eredményei sokszor ellentmondanak egymasnak. Vannak olyan hatasai a D-vitaminnak,
amelyek egyértelm(ek, pl. a kalcium-anyagcsere szabalyozasaban betoltott szerepe, de az
immunvédekezés szempontjabdl szdmos tisztazatlan kérdés van.

Tobb vizsgdlatban Osszefliggést taldltak a magasabb D-vitamin-szérumszint és a kevesebb
légzGszervi fertGzés kozott. Mas felmérésekben viszont nem taldltak szignifikans 6sszefliggést
a szérum D-vitamin-szint és az alsé léguti fert6zések gyakorisaga vagy sulyossaga kozott. Az

alacsonyabb D-vitamin-szintet, illetve a D-vitamin-hianyt szamos betegséggel hoztak



Osszefliggésbe, pl. csontritkulds, autoimmun betegségek, szivelégtelenség, magas vérnyomas-
betegség (2, 3).

Ez rendkiviil szomoru hir szamunkra, hiszen a 2014-es Orszdgos Tapldlkozas és Taplaltsagi
Allapot Vizsgélat (OTAP) adatai szerint a magyar lakossag élelmiszerekbdl szarmazé D-vitamin
bevitele nagyon alacsony, n6k esetében 2.0 ug, férfiak korében 2.5 pg volt (4). A napi beviteli
referencia (NRV) érték sokdig 5 pg vagy 200 NE (nemzetkozi egység) volt (még a felmérésben
is ez szerepel), mig a toleralhatd felsé beviteli szintet, azaz azt a mennyiséget, amely napi
rendszeres bevitel esetén sem fejt ki egészségre kedvez6tlen vagy artalmas hatast, ennek
hiszszorosaban, 100 ug-ban vagy 4000 NE-ben hatdroztak meg. 2012-ben sziiletett 3. Magyar
D-vitamin konszenzus megemelte a napi beviteli referencia szintjét (1500-2000 NE), illetve
emlitést tett arrdl, hogy tulsuly és elhizds esetén né a szlikséglet, ebben az esetben a dupldja,
3000-4000 NE a javasolt bevitel (3). Mindezek az értékek akkor igazak, ha megel6zni
szeretnénk a hidnydllapotot, ha azonban mar egy kialakult D-vitamin-hidnyrdl van szo, ennek
sokszorosat javasoljak. Az ajanlasndl nagyobb ddzis alkalmazdsa nem jar tovabbi elénydkkel,

s6t, akut vagy kronikus mérgezést is okozhat (5).

C-vitamin

A Szent-Gyorgyi Albert Nobel-dijas magyar orvos, biokémikus altal felfedezett vizben oldédé
vitaminnal kapcsolatban szamos tanulmany sziletett, melyekben igazoltdk az
immunvédelemben, ezaltal az egészség fenntartdsdban betoltott szerepét. Az egyik
legismertebb antioxidansunk, amely kombindcidja lipidoldékony antioxidansokkal, pl. E-
vitaminnal el6nyds, hiszen a zsirban oldédd és vizben oldédd vitaminok, antioxidansok
egymas jelenlétében hatékonyabbnak bizonyulnak (6).

A kutatdsok alapjan a megfelel6 C-vitamin-szint fenntartasa csokkenti a demencia és az
Alzheimer-koér kialakulasanak esélyét (7).

Természetes forrasai kozott szerepel a paprika, nagy mennyiségben talalhaté a
citrusfélékben, kaposztafélékben, karaldbéban, bogyds gyliimolcsokben. Szintén jelentGs
mennyiségben mutathatd ki a csipkebogydbdl és petrezselyemzoldbél is, viszont mivel
ezekbdl aranylag kis mennyiséget fogyasztunk, nem tekinthet6ek jé C-vitamin-forrasnak.

A feln6ttek szdmdra javasolt referencia beviteli érték az Orszagos Gydgyszerészeti és
Elelmezés-egészségiigyi Intézet (OGYEI) javaslata alapjan csupan 80 mg, mig az Eurdpai

Elelmiszerbiztonsagi Hatdsag (EFSA) ajanlasban kissé magasabb, férfiak szamara 110 mg, n6k



szamara 95 mg (szoptatas alatt tobb). Az OTAP2014-es eredményei alapjan a magyar lakossag
atlagos C-vitamin-fogyasztasa a n6k esetében mind a magyar, mind az eurdpai ajanlast elérte
(95mg/nap), ellenben a férfiak 102 mg-os atlag C-vitamin bevitele nem érte el az eurdpai
mennyiségi javaslatot.

Napjainkban sokan étrend-kiegészit6kbdl tobb gramm C-vitamint is bevisznek napi szinten
influenzaszenzonban, f6leg most a COVID19 pandémia alatt. Mennyire sziikséges és mennyire
veszélyes ez? A toleralhatd felsé beviteli szint (UL) 2000 mg, tehat 2 g szedése hosszu tdvon
sem jarhat negativ kdvetkezményekkel. Ennél nagyobb mennyiségek tartds szedése viszont

egyrészt felesleges, masrészt fokozza a vesekd kialakuldsi esélyét (8).

B6-vitamin (piridoxin)

A B-vitamin csaladbdl immunrendszerre gyakorolt hatas tekintetében kiemelheté a B6-
vitamin, amely hatdssal van a humoralis (B-sejtes) és cellularis (sejtes) immunvalaszra is,
hidnydba zavart szenvedhet az immunrendszer szabdlyozdsa. Nélkiulozhetetlen az
immunvédekezéshez szintén szikséges fehérjék megfelel hasznosulasahoz.

Feln6ttek szamara javasolt napi bevitel az OGYEI ajanlasa szerint 1.4 mg, mig az EFSA 1.3 mg-
ot javasol n6k, és 1.5 mg-ot férfiak szamara. A tolerdlhaté felsé beviteli szint 25 mg, tehat

viszonylag nehéz tuladagolni (9).

Bi-vitamin B2-vitamin Be-vitamin B1i2-vitamin
mg/nap ug/nap
Férfi 1,16 1,46 2,0 3,34
1,10-1,22 1,39-1,54 1,9-2,1 3,0-3,7
NG 0,95 1,24 1,6 2,7
0,89-1,00 1,19-1,29 1,5-1,7 2,4-2,9
Hazai ajanlas ffi: 1,1 ffi: 1,6 1,4 2,0
né: 0,9 né: 1,3 ffi>60 é: 1,7
n6>60 é: 1,5
EU NRV 1,1 1,4 1,4 2,5

1. Tdbldzat: A magyar lakossdg B-vitamin bevitele a 2014-es OTAP felmérés alapjén (OGYEI, 2017)

Ahogy a tablazatban is [athatd, a magyar lakossag B6-vitamin-fogyasztdsa mindkét nem
korében meghaladja a magyar és eurdpai ajanlast is, de nem éri el a toleralhatd felsé beviteli

szintet.



A piridoxin természetes mdédon megtaldlhatd a bels6ségekben (mdajban), husokban, de
novényi élelmiszerekben is, pl. szarazhlivelyesekben, burgonyaban, olajos magvakban, teljes

kiérlésl gabondkban. Kisebb mennyiségben jelen van a tejtermékekben és a tojasban is.

Kalcium

A kalcium 99%-a a csontokban és fogakban helyezkedik el, a csontok f6 vazat alkotja. Szerepe
van szamos élettani folyamatban, pl. az izmok 0Osszehlzdddsdban és relaxacidjdban, a
véralvaddsban, a sejtmembran felépitésében és miikodésében, valamint a vérnyomads
szabdlyozasaban. Felszivdddsat befolydsolja tobbek kdzo6tt a D3-vitamin, a fehérjebevitel, a C-
vitamin, a B-vitaminok, valamint a foszfor, illetve a kalcium: foszfor 1:1 ardany megtartdsa. A
szervezet kalciumsziikségletét tobb tényezé hatdrozza meg. Flgg az életkortdl, nemtdl,

taplaltsagi allapottdl, fizikai aktivitastdl stb.

280 280
450 450
800 800
800 800
1150 1150
1150 1150

1000 varanddssag: 1000 1000

szoptatas: 1000
950 varanddssag: 950 950

szoptatas: 950

2. Tdbldzat: Kalciumsziikséglet életkorokra, nemekre lebontva az eurdpai ajénlds szerint (EFSA, 2017.)

Az OTAP 2014-es adatai szerint a magyar lakossag kalciumbevitele jelentésen elmarad az
ajanlastél. A férfiak atlagosan 759 mg-ot fogyasztottak, a nék esetében még sulyosabb a
helyzet, 691 mg volt az atlagbevitel. Mindkét nem f6 kalciumforrasai a tej és tejtermékek
voltak (férfiak: 51%, nék: 55%), ami kedvezd, hiszen a kalcium hasznosuldasa ebbdl az
élelmiszercsoportbdl a legjobb. A tej és tejtermékek tejcukortartalma, optimalis kalcium-
foszfor aranya (kivéve a foszforsdk hozzaadasaval elGallitott 6mlesztett sajtokat), illetve D-
vitamin tartalma idedlis kozeget biztosit a kalcium hasznosuldsdahoz (10). Kisebb
mennyiségben kalciumhoz jutottak még vizsgalt személyek a z6ldség- és f6zelékfélékbdl (pl.
hivelyesek, spendt), vizb8l/dsvanyvizbdl, gabonakbal (pl. teljes kibrlési gabondak, zabpehely)

és gyiimolcsokbdl (pl. olajos magvak).



Probiotikumok, probiotikus hatdsu élelmiszerek

A probiotikumok olyan él6 mikroorganizmusok, amelyek ha megfelel§ szamban vannak jelen,
kedvez6 hatdst gyakorolnak a gazdaszervezetre. Jelentdségiik felértékel6dott, amidta tudjuk,
hogy a bélrendszeriinknek jelent8s szerepe van az immunvédekezésben is. Tébb kdérallapot
kapcsan is vizsgaltak a probiotikumok hatdsat, és egyes esetekben (pl. akut hasmenés,
fekélyes vastagbélgyulladas, irritabilis bél szindroma) kedvezé eredményeket tapasztaltak a
tlinetek csokkentése terén (11).

Probiotikusnak nevezhetjiik azokat a tejtermékeket (pl. joghurt/kefir), amelyek olyan hasznos
baktériumokat (elsGsorban lakto és bifidobacillusokat) tartalmaznak megfelel6
mennyiségben, amelyek a vastagbélben megtelepedve hozzajarulnak a megfelel6 bélfléra
kialakulasahoz, ezaltal tdmogatjak a szervezet immunvédekezését (12).

A tejsavbaktériumokat hosszu ideje hasznaljak az élelmiszeriparban. Az erjesztés, fermentalds
nem csak a tej, de mas élelmiszerek tartdsitdsara is alkalmazhatd, pl. gabonafélék,
gylimolcsok és zoldségek, hus, hal stb. A probiotikumokat tartalmazé fermentalt tejtermékek
(pl. joghurt) és erjesztett élelmiszerek (pl. kovaszos uborka) fogyasztasa el6nyds lehet szamos
betegség kezelésében, de a probiotikus (él6 kulturat tartalmazd) élelmiszerek fogyasztdsa
ajanlhatd az egészséges taplalkozas részeként is, igy szereplik lehet a krdnikus betegségek
megel&zésében és a megfelel6 immunitas kialakitasaban.

A magyar taplalkozasi ajanlas, az OKOSTANYER® szerint naponta fél liter tejet vagy ennek
megfelel6 kalciumtartalmu tejterméket javasolt fogyasztani, amelyekben a fent részletezett
fontos mikrotapanyagok kozil a kalcium és D-vitamin is megtaldlhatd, tovabba a tejtermékek
él6 (probiotikus) kulturat is tartalmazhatnak. Napjainkban a tej és tejtermékek veszitettek
népszer(iséglikb6l, mindez — megfelel6 pdtlas nélkil — alacsonyabb fehérje- és

kalciumbevitelhez, a bélflora 6sszetételének kedvez6tlen megvaltozasadhoz vezethet.



OSSZEGZES, JAVASLATOK

A kiegyensulyozott, valtozatos, vitaminokban és dsvanyi anyagokban gazdag étrenddel
tehetlink legtobbet az immunrendszeriink optimdlis m(ikodéséért. Fontos, hogy ne
kampanyszerlen, csak 1-1 id6szakban figyeljlink erre oda, hanem folyamatos, rutinszerd
legyen immunrendszeriink tamogatdsa.

Az OKOSTANYER® elveit kdvetve, naponta legaldbb 4 adag z6ldség és gyiimdlcs fogyasztasa
hozzdjarul a C- és B6-vitamin-sziikséglet fedezéséhez. A tej és tejtermékek napi szintl
fogyasztasa pedig segit a kalcium-és D-vitamin-igény kielégitésében. Tejtermékekbdl
elssorban a natur és zsirszegény/csokkentett zsirtartalmu valtozatokat érdemes elényben
részesiteni. [zesitett tejkészitmények, példaul gyiimélcsjoghurtok vasarldsa esetén, a
hozzdadott cukroktdl mentes verzidkat keressiik elsésorban!

Az él6 (probiotikus) kulturat tartalmazé élelmiszerek, példaul tejtermékek rendszeres
fogyasztasa kedvezs hatassal lehet a bélfléra 0sszetételére, ezaltal segitheti az emésztést és
hozzajarulhat a megfelel6 immunvédekezéshez.

Amennyiben lehetséges, a tdpanyagszikségletiinket természetes forrasokbdl, tehat
élelmiszerekbdl fedezziik. A tdpanyagigény kielégitésében szerepet kapnak még a dusitott
termékek is. Etrend-kiegészitSket sziikség esetén alkalmazzunk, pl. az 6szi-téli id6szakban D-
vitamint. Ebben az esetben a tobb nem jobb, a megadézisokat keriiljik! Ha igy jarunk el, az
élelmiszerekben jelen 1évé tapanyagok egymads hatdsat, hasznosuldsat segiteni tudjak, és

kisebb lesz a tuladagolas esélye.
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Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége

A SAITOANYAG VALTOZATLAN TARTALOMMAL, A HIVATKOZASOK LINKELESEVEL, FORRASMEGIELOLESSEL SZABADON ATVEHETO.

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