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TUDTA-E?

® A tavaszi faradtsag nevl tiinetegylttes valéjaban nem egy orvosi értelemben vett
korkép, mégis sokakat érint az évszakvaltaskor jelentkez6 almossag, levertség,
faradékonysag, nyomottabb hangulat, motivalatlansag. Az okai kozo6tt a téli idészak
egyhangubb, vitamin-, dsvanyianyag- és rostszegény étrendje, a napfény és a mozgas
hidnya is felsorolhaté.

e Mind tapasztaltuk mar, hogy a tavaszi napsugarak hatasara jobb kedvre deriliink. A
D-vitamin-p6tlasrdl is kimutattdk, hogy csokkentheti a negativ érzelmeket. A sulyos
depresszidban és a D-vitamin-hidnyban szenvedd6k is nagy valdszinliséggel el6nyre
tehetnek szert a napfényvitaminnak is nevezett D-vitamin pétlasabdl. (1, 2) A
napfényben szegény kora tavaszi id6szakban a  D-vitamin-bevitelhez
hozzdjarulhatnak a D-vitaminnal dusitott élelmiszerek, pl. joghurtitalok,
gabonapelyhek, valamint az étrend-kiegészit6k.

® A (nemcsak tavasszal rank torG) faradtsagérzetet az elégtelen taplalkozas, az
alvdshiany és egyéb tényez6k mellett a vérszegénység (anaemia) és vashidny is
okozhatja. A vashianyos allapotot az étrend elégtelen vastartalma vagy a
megnovekedett sziikséglet (pl. menstrudcié, varanddssag, élsport) is okozhatja. (3) A
C-vitamin fokozza a vas felszivodasat, ezért vashianyban mindig C-vitaminnal egyitt
potoljuk a vasat!

® A tartds, biztonsdgos mértékl fogyds - ami a felesleges testzsirtobbletbdl torténik -
javasolt Gteme heti 0,5-1 kg. A tul gyors és nagymértékld fogyas megterheli a

szervezetet, valamint tdpanyaghidnyos allapotot is eredményezhet.

KULCSSZAVAK: tavasz, nyar, immunrendszer, étrend, életmddvaltas

Janudr, februar, itt a nydr - tartja a mondas. A koztes id6ben az id6jardsi szempontbdl is igen
szeszélyes tavaszi hdonapok is feladjak a leckét, testileg-lelkileg egyarant. Ez az az id6szak,
amikor tobben tapasztalnak levertséget, faradtsagot, kedvtelenséget, dsszefoglald néven
tavaszi faradtsagot. Evr6l évre egyre hosszabbnak t(innek a téli hdnapok, s sz6 szerint a
bérinkon érezzik az elegendd napfény hidnyanak a negativ hatasait, legalabbis a hazai
égovon. A friss, nyers zoldségek és gylimolcsok korlatozottabb valasztéka, a kevesebb
mozgas, a kevesebb szabadban t6ltott id6 hatdsai mind-mind 6sszeaddédnak, s ezt az évrdl

évre ismétléds tlinetegylittest (a tavaszi faradsagot) okozzak. A jé hir, hogy ez az éllapot



nem tartds, illetve megfelel6 étrend, életmdd mellett akdr meg is el6zhet6 vagy legaldbbis

enyhithet6.

A TELVEGI-TAVASZI FARADTSAG

Immunvédelem a tanyéron

Az évszakvaltas hatdsai mellett az egész vilagot atformald és befolyasold koronavirussal
toltott évek miatt is mar kell6en faradtak és enervaltak vagyunk, hiszen az elmult id6szak
testileg, lelkileg és mentdlisan is igénybe vette a szervezetiinket, végére értink
tartalékainknak. Fontos azonban, hogy a szigoru, az egészségiinket szolgdld korlatozasok
feloldasa ellenére se hagyjuk védtelenil a szervezetiinket a fert6zésekkel,
megbetegedésekkel szemben. Ennek egyik fontos mddja a kiegyensulyozott tdplalkozds, ami
biztositja a szervezetlink szamdra sziilkséges energiat és tdpanyagokat. Az
immunrendszeriink is ezekbdl épitkezik. Nem szilikséges extra és specidlis diétdkban
gondolkodnunk, mivel, ha a hazai taplalkozasi ajanlds, az OKOSTANYER® javaslatait és
iranyelveit kovetjik, akkor az dltalanos egészségmegbrz6 hatas mellett az

immunrendszeriink hatékony miikodését is tamogatjuk. (4)

Miért alakul Ki a tavaszi faradtsag?

Miel6tt ratérnénk az immunrendszer és az étrend kozotti kapcsolat ismertetésére, Iépjlink
egyet hatra és tekintslik at, vajon miért is alakul ki évrél évre a tavaszi faradtsag! Télen
kevesebb napfény éri a b6riinket, mar csak azért is, mert kevesebb id6t toltiink a szabadban,
s akkor is alaposan fel6ltozve, tobb réteg ruhaban megylink ki, igy alig marad szabad
bérfeliletliink, amit érnének a napsugarak. Emellett a napfény beesési szoge is kisebb, s a
napfény igy kisebb hatast fejt ki a bérre, ezaltal a D-vitamin-termelésiink is kisebb. Jobban
esik az otthon melegében toélteni az id6t, bekuckdzva, igy altaldban kevesebbet mozgunk, a
téli sportokat (korcsolya, sielés, szankdzas...) is lehet, hogy csak id6szakosan végezziik.

A hideg és a sotétség is ,befolyasolja” étkezéslinket: a laktatébb, energiadiusabb fogasokra
vagyunk, jobban esnek a nehezebb, tartalmasabb ételek is, bar az energiasziikségletiink — a
hazai id6jarasi korilmények mellett — nem emelkedik meg jelent&sen a hidegebb id6 miatt,
hacsak nem mozgunk tébbet, mint kordbban. A karacsony, szilveszter és a farsang is elég
okot és alkalmat teremt a lakomakra, igy észrevétleniil is, de felszedhetlink néhany ,kilot”.
Ez valamelyest egy természetes folyamat is, ami egy évrdl évre ismétl6dé ciklikussagot
mutat. Elvégre a tavasz, nydr bekdszontével az Ujabb szokasaink révén ledolgozzuk a

felesleget, s az étrendiinket is felfrissithetjik. (5)



Mit tehetiink ellene?

Hasznaljuk ki, hogy tavasszal mar egyre tobb friss és nyers, C-vitaminban gazdag hazai
z6ldséggel, gyimolccsel bévithetjik az étrendiinket (1. tdblazat), s tobb id6ét tolthetiink a
napon és a szabad leveg6n! A tavaszi faradtsag ugyanis 6sszekdthetd a C-vitamin lehetséges
hidnydval is. Szervezetlink szamos muikodéséhez, tobbek kozott az immunitashoz is
elengedhetetlen, vizben oldddo, antioxiddns hatdsu vitaminbdl napi 10 mg-nal kevesebb a
ma mar szinte ismeretlen skorbut, 50 mg-nal kevesebb pedig a szivbetegségek és a
sziirkehalyog kialakuldsdanak kockdzatdt noveli meg. A C-vitaminhidnytdl tobbnyire mégsem
kell tartanunk, mivel a felnGttek részére javasolt, atlagosan napi 100-150 mg mennyiség mar
3 deciliter frissen facsart narancslében megtaldlhaté. Tovabbi forrdsait a 2. tablazat
ismerteti. (6)

A szervezetlink tavasszal, amikor a napslitéses d6rdk szama is né, tobb D-vitaminhoz jut, s
Ujra er6re kap, mi pedig igy motivdltabbak vagyunk az életmddunk valtoztatdsara is. Itt az
id6, hogy potoljuk az esetleges vitamin-, dsvanyianyaghidnyt, ami a testi, lelki egészségiinkre
is kihat. Idealisak a korlilmények arra, hogy — ha szikséges — életmddvaltasba kezdjink, s
fokozatosan elhagyjuk a helytelen szokdsainkat. Legyen sz6 a rendszertelen taplalkozasrdl, a
so, cukor, zsiradékok tulzott hasznalatardl vagy éppen a csekély mértékd zoldség-,

gylimolcsfogyasztasrol.

Mi Keriiljon a tavaszkdszont6 meniibe?

Ahogy melegszik az id6 és egyre tobbet siit a nap, megjelennek a piacokon és a boltokban is
a tavaszi primérok. Ezek felhaszndldsaval mar joval valtozatosabb meniit tudunk késziteni,
mint a téli id6szakban, amikor jellemz8en a savanyusagok és a fagyasztott zoldségek,
gylimolcsok pdtoltak a hianyt. Torekedjlink arra, hogy a hazai fajtakat keressiik most is,
ezaltal a fenntarthatébb étrendért és a kdrnyezetiinkért is sokat tehetlink! (6) Készitslink
valtozatos formaban friss salatakat, martasokat, f6tt, sult, parolt koreteket, leveseket,

rakott, toltott ételeket, vagy akar desszerteket is ezek hasznalataval!



1. tdblazat Tavasz végén szezonalis alapanyagok.

aprilis majus

honapos retek, fejes saldta, ujhagyma, madarsaldta, | ujhagyma, rebarbara, mizuna, jégcsapretek,
mangold, medvehagyma, mizuna, pak choi, rukkola, | jégsalata, = édeskdmény,  cukorsiiveg  salata,
séska, spendt, sparga, alma z6ldborsé, spendt, sparga, séska, rukkola, mangold,
maddrsalata, mizuna, pak choi, brokkoli, burgonya,
cukkini, fejes kaposzta, kelkaposzta, kinai kel, fejes
salata, f6z6tok, honapos retek, karaldbé, karfiol,
alma, szamdca (féldieper), cseresznye

Forras: 7, 8

Hogyan Kkeriilhetjiik el jovOre a tavaszi faradtsagot?

Legylnk tudatosak, s mar a kozelgd nyar soran késziljlink az Gszi-téli id6szakra! Amig
bdséges zoldség-, gyimodlcskinalat, 6rizziik meg ezeket tartdsitdssal! Fagyasszunk le olyan
z0ldségeket, gyliimolcsoket, amelyek erre alkalmasak! Készitsiink savanyusagot! Tanuljuk
meg példaul a mostandban igen divatossa valt fermentdldst! Ha tehetjik, aszaljunk
z0ldségeket, gyimolcsoket, akdr a slitében vagy a napon! Tegylink el kevesebb cukorral
készilt vagy akar cukormentes lekvart, bef6ttet, amelyekkel télen is kiegészithetjik az
étrendet, s finom, de rostdus desszerteket is készithetlink altaluk. Figyeljink oda a
bélrendszerlink egészségére is, amely nemcsak az emésztésiink, hanem a hangulatunk
szempontjabdl is fontos tényezd. Ebben sokat segitenek a mar emlitett fermentalt
élelmiszerek, savanyusagok és az él6flords tejtermékek is. Torekedjink arra, hogy minél
tobb id6 tartdézkodjunk a szabad levegén, ezzel segitve, hogy a D-vitamin-termelésiinket
csucsra jarassuk. Mivel sajnos nem tudunk egész évre feltankolni ebbdl a vitaminbdl sem,
gondoskodjunk az &szi-téli-koratavaszi idészakban is a D-vitamin-pétlasrol! (2) Mozogjunk
egész évben rendszeresen, az évszakban megfelel6en, ez frissiti a testet, lelket, s segithet

megel6zni, csokkenteni a téli, tél végi id6szakra jellemz6 melankdliat is.

HOGYAN TAMOGASSUK AZ IMMUNRENDSZERT?

A megfelel6 taplalkozds minden sejt optimadlis mikodéséhez elengedhetetlen, az
immunrendszer sejtjei sem kivélek ez aldl. Az immunrendszer ,,aktivaldsa” noveli a szervezet
energia- és tapanyagigényét, példaul egy fert6zéses id6szakokban, 1az esetén a nagyobb
alapenergia-felhasznaldssal. A legjobb immunvédelem elérése érdekében emiatt olyan
optimalis taplalkozasra kell torekedniink, amely tamogatja az immunsejtek funkcioit,

lehet6vé téve szdmukra, hogy hatékony vdlaszokat inditsanak a kérokozdkkal szemben. Az



immunrendszer energia- és tapanyagigényét kilsé forrasokbdl, azaz étrendbdl, vagy ha a
taplalékforrasok nem megfelel6k, akkor belsé forrasokbdl, példaul a testraktarakbol tudija
fedezni a szervezetiink. Amennyiben ezek sem elegenddk, felmeril a sziikséges tapanyagok
dusitott élelmiszerekkel vagy étrend-kiegészitékkel, kiilsé forrasbdl torténd pétlasa, példaul
olyan dllapotokban, amikor éhezés, egyoldalu étrend, tul szigori diéta okozta energia- és
tdpanyaghidny lép fel, vagy adott esetben a sziikséglet n6 meg a szokdsosndl jobban
(élsport, varanddssag, szoptatas, akut és kronikus betegség, muitét utani labadozas...). (9)
Melyek ezek, az immunrendszer szempontjabdl kiemelt hasznos és hatdsos tapanyagok,
amelyekre az utdébbi par évben kiilondsen nagy figyelem és érdekl6dés irdnyult? A vitaminok
kozil els6sorban a C-, D-, Bg-vitamin, az asvanyi anyagok kozul a cink, szelén, valamint
ezeken kiviil az dmega-3 zsirsavak és a pro- és prebiotikumok emelhet6k ki. Utdbbiakra
kiilon figyelmet érdemes forditani. (10, 11)

Az étkezés mellett kiemelt fontossagd a megfelel6 mennyiségli és mindségl
folyadékfogyasztas is. Mar a kismértékd folyadékhiany is problémakat okozhat a
koncentracidban, gondolkodasban, amelyek a tavaszi faradtsagot is erGsithetik, emellett a
szaraz blr és a kiszaradt nydlkahartyak (az orrban, szdjban) novelik a fert6zések kockazatat
is. Els6sorban vizet (ivéviz vagy szénsavmentes dsvanyviz formajaban) fogyasszunk, legalabb
5 poharral!l Ezt egészithetik ki — kb. 3 poharnyi mennyiségben — a kilonféle, lehet6ség
szerint cukrozatlan teak, limonadék, valamint a friss vagy 100%-o0s gyumolcs-, zéldséglevek,

amelyekkel a valtozatossagot névelhetjik. (4)

Pro- és prebiotikumok a konyhaban

A szervezetlinkben, azon belil a bélrendszerben él6 mikroorganizmusokat 6sszefoglald
néven mikrobidtanak vagy mikrofléranak hivjuk. A mikrobiom a szervezetiinkben taldlhato
mikrobidlis génallomany neve. A mikrofléra véd benniinket a kdrokozék megtelepedése
ellen, emellett a bélfal épségét és egészségét, valamint az egyes tdpanyagok lebontdsat,
felszivodasat is tdmogatja. A mikrobidta szoros kapcsolatban &ll idegrendszeriinkkel,
befolyassal bir a mentalis allapotunkra, valamint az immunrendszernek is szerves részét
képezi. A helytelen étrend, a stressz és egyéb tényez6k (pl. gydgyszerek) okozta kdrosodasa
fokozza emiatt a fert6zések kockazatat is.

Etrendiinkkel befolyasolni tudjuk a mikrobidta dsszetételét, és ezaltal még a hangulatunkat
is. Néhany élelmiszeriink tartalmaz probiotikumokat, a bélrendszer egészségének
fenntartdsaban hatékony bélbaktériumokat. Bizonyos tapanyagaink (példaul egyes élelmi

rostok) a bélbaktériumok szamara is tapanyagként szolgalnak, ezeket prebiotikumoknak



hivjuk. A pro- és a prebiotikumokat egyarant tartalmazé élelmiszerek napi rendszerességi
fogyasztasdval az étrendink megfeleléen tamogatni képes a mikrobiota kedvezd
Osszetételét, ezdltal segitve a testi és mentalis egészséglink megbrzését is. (12)

Olyan esetekben, amikor az étrendi forrds nem megfelel6 vagy nem elégséges, a pro- és
prebiotikumok kilsé pdtlasa is indokolt lehet étrend-kiegészit6k formajaban. A jovSben
varhatdan ezek dsszetétele is személyre szabhato lesz majd az egyéni egészségi allapot és a

bélfléra vizsgalata alapjan.

2. tdblazat Az immunrendszer miikodését tamogatd f6 tdpanyagok gyakori forrasai.

Javasolt forrasaik
C-vitamin paprika, citrusfélék, kaposztafélék, karalabé, bogyds gylimdlcsok, csipkebogyd,
petrezselyemzold, kivi, brokkoli, karfiol, sdska, paradicsom
. tejtermékek, tengeri halak (f6ként a halmdj, halmajolaj), tojassargaja, dusitott
D-vitamin , . . -
élelmiszerek (pl. tejitalok, joghurtok, gabonapelyhek)
. . belsGségek (pl. maj), husok, szarazhivelyesek, burgonya, olajos magvak, teljes kiérlés(
Bg-vitamin . . . .
gabonak, tejtermékek, tojas
cink husok, maj, tojas, hiivelyesek
szelén tengeri allatok, husok, belsGségek (vese, mdj), teljes kiGrléslii gabonamagvak, olajos
magvak, diéfélék (pl. paradid)
6mega-3 tengeri halak (pl. lazac, szardinia, tonhal), olajos magvak (pl. lenmag, repce, did, széja),
zsirsavak illetve ezek olajai
savanyitott tejkészitmények (él6floras joghurt, kefir, ird), savanyitott zoldségfélék (pl.
probiotikumok | savanyu kdposzta, kovaszos uborka), az azsiai konyhara jellemz8 fermentalt (erjesztett)
élelmiszerek (pl. szdjaszdsz, tempeh, miso, kimcsi, kombucha ital)
prebiotikumok | csicséka, cikdria, fokhagyma, articsoka, bab, borsd, zab, alma, banan

Forras: (6, 10, 11, 12, 13, 14, 15)

KOZELEG A NYAR, AVAGY NYAKUNKON A ,,BIKINISZEZON”

A tavaszi hénapok hamar véget érnek és elérkezik az az id6szak, amikor kevesebb ruha fedi a
bériinket. A téli hdnapok soran felhalmozddott esetleges sulyfelesleg ,eltlintetése” ekkor
mar kihivast jelent, kiilondsen, ha strandra, Uszni, flirdeni megylnk. Dacara annak, hogy az
egészséglgyi és tapldlkozastudomanyi szakemberek évrél évre dva intenek drasztikus és
onsanyargaté diétaktdl, mégis toretlen a kilonb6z6, valamely tdpanyagot vagy
nyersanyagcsoportot szam(iz6 mddszerek terjedése. Ezek hatasai, bar latvanyosak lehetnek,

de negativ kovetkezményekkel is jarhatnak.



Hogyan késziiljiink fel okosan a bikiniszezonra?

Fontos a tlirelem és a tudatossag, illetve a realis célkitlizés. Ne akarjunk egy hét vagy akar
egy hétvége alatt megszabadulni a hdnapok vagy akar évek alatt felhalmozddott, felesleges
kiloktol. A koplalas és a tul alacsony energiatartalmu étrend hosszabb tdvon az egészségiink
karara is mehet. A tartds és biztonsagos, a testzsirtobbletbdl szarmazo fogyas egy lassu, akar
tobb hoénapig, esetleg évekig tartd folyamat. Hetente 0,5-1 kg fogyds az, ami a szervezet
szadmdra nem megterhel6, s nem fenyeget a gyors visszahizas kockazataval, a jol ismert jojo
hatdssal. A kilék csokkenése gyakran csaldka latszateredményt ad, mivel kezdetben a
folyadék tavozik a szervezetbdl, ill. az izomtomeg csdkkenése is okozhat mérhet6 fogyast.
Azonban az izomveszteség idGvel az erénlét, fittség gyenglilését is el6idézheti, ami minden
életfolyamatunkra, s6t, az immunitdsunkra is kihat. A kilok helyett ezért érdemes lehet a
centiket, korméreteket figyelni, vagy akar csak azt, hogyan allnak rajtunk a kedvenc ruhdink.
Amellett, hogy odafigyellink az étkezésre, nélkllozhetetlen, hogy mozogjunk, sportoljunk is.
Olyan mozgasformat valasszunk, ami 6romet okoz, hosszi tdvon is fenntarthatd,
beillesztheté a napirendiinkbe, s az alkatunknak, aktualis edzettségi szintlinknek is

megfeleld.

Milyen élelmiszercsoportokkal érdemes tamogatni az alakformalast?

- A tanyérunk és az az étkezéseink nagy részét (kb. felét) a zoldségek, gyiimolcsok
alkossak. Jelent8s rosttartalmuk révén igen laktatdk, amihez viszonylag csekély
energiatartalom tdarsul. Az avokadd, sz6l6, bandn és az aszalt gylimolcsok kivételével.
Ezek esetében a mennyiség és a gyakorisag is szamit.

- A szikséges mennyiségl fehérjét sovany husok, halak, tojas, turd, sajt és egyéb
tejtermékek (joghurt, kefir, tej) adhatjdk. A novényi eredetli fehérjéket (pl.
szarazhlvelyeseket, olajos magvakat, gabondkat) egymadssal kombindlva a husokkal
egyenérték( fehérjeforrasokat kapunk, igy batran tarthatunk husmentes napokat is.

- A gabonik kozil elsGsorban a teljes ki6rlésl, mas néven teljes értékl gabonaféléket
és az ezekbdl késziilt gabonatermékeket (tészta, rizs, kenyér, pékdru) fogyasszuk
rendszeresen.

- lgyekezziink kordaban tartani a zsiradékokat, igy példaul a b6 olajban sitott ételek
keriilend6k, vagy slssiik meg ezeket a siit6ben, minimalis mennyiségl olaj
felhasznaldsaval. A husok, felvagottak, tejtermékek és tejszarmazékok (sajt, tejfol,
tejszin, vaj) esetében valasszuk a sovanyabb, ill. csokkentett zsirtartalmuakat! A

husokrodl tavolitsuk el a l[athatd zsirt és a bort.



- Folyadékforrasnak a viz, asvanyviz legyen a mérvadd, ezek biztositsdk a napi
sziikséglet nagyobb részét. Egyebekben, a hozzdadott cukor nélkuli teat, limondadét,
uditét valasszuk.

- A desszerteket sem kell kizdrni az étkezésbdl, de torekedjlink arra, hogy ezek
csokkentett zsirtartalmd és hozzdadott cukrot nem tartalmazd alapanyagokbol
késziiljenek, és, ha csak lehet, tartalmazzanak gylimolcsot, tejterméket is! A
hozzaadott cukrot nem tartalmazé gylimolcsjoghurt és joghurtital, a gylimolcsos

turokrém és puding is csillapithatja az édesség iranti vagyat.

ZARSZO

Ha az étrend atalakitdsa és az életmdd valtoztatds ellenére sem mulik el a faradtsagérzet, a

melankodlia vagy az alvaszavar és az egyéb, a tavaszi faradtsag koré flizhetS tlnet(ek),

érdemes egy atfogo orvosi kivizsgalason részt venni, majd az eredmények fényében javasolt

dietetikushoz fordulni a személyre szabott étrend Osszedllitdsahoz. Ez igaz arra az esetre is,

hogyha nagyobb sulyfeleslegt6l szeretnénk megszabadulni, igy, ha nem is az idei nyarra,

hanem a kovetkez6(k)re, elérhetjik az egyéni adottsagainknak megfelel§ testalkatot

onsanyargato, a testi-lelki egészséglinket veszélyeztet diétdk nélkil.
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