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TUDTA-E?

e A poszt-COVID-19 szindromahoz szamos tinet tarsul, koztik sok taplalkozassal
kapcsolatos probléma, amelynek megoldasdban dietetikus szakember egyénre
szabott segitséget tud nyujtani.

o A megfelel6 testosszetétel, kiilonos tekintettel az optimadlis izomtémegre, nagy
jelentéséggel bir az 4ltaldnos egészségi dllapot és a betegségek kimenetele
szempontjabdl.

o Az étrend-kiegészit6k sem megel6zni, sem meggydgyitani nem tudjak a COVID-19-et

vagy a hosszu COVID betegséget.

KULCSSZAVAK: poszt-COVID, immunrendszer, testosszetétel, taplalkozdsi problémak,

egyénre szabott étrend

Az elmult éveket nagyban meghatarozé SARS-COV-2 virus, amely nagy kihivasok elé allitotta
az emberiséget. Még mindig sok a nyitott kérdés a COVID-19 betegséggel kapcsolatban, azt
azonban mar biztosan tudjuk, hogy a koronavirus nem csupdn a légz6rendszerre hat, hanem
tobb szervet érint6 tlinetegylttest képes elSidézni. A heveny COVID-19 betegség lezajldsat
kovet6en is fennallhatnak testtémeggel kapcsolatos, sziv- és érrendszeri, l1égz6rendszeri,
pszicholdgiai és egyéb tiinetek, amelyek rontjak az életmindséget.

A szakirodalom ugyan még nem egységes a betegség meghatdrozasaban, altalaban a
virusfert6zés kezdetét6l szamitott 4. héten tuli tlinetek esetén beszéliink poszt-COVID-19
szindromarol. Hosszu COVID-19-nek a 12. hetet kdvet8en is fennalld tlinetes COVID-19
betegséget vagy poszt-COVID szindrémat nevezziik.

A hosszu COVID betegséghez tobb, mint 200 lehetséges tilinetet tarsitottak, ez
megneheziti a betegség definidlasat. Emiatt a poszt-COVID-19 vagy hossza COVID-19
betegség el6forduldsi gyakorisagat vizsgald tanulmanyok is eltéré eredménnyel zarultak. (1)

Az érintett betegek korében gyakran el6forduld faradtsag, izomgyengeség,
étvagytalansag, izérzékelési és szaglas zavar, ennek kovetkeztében kialakuld alultaplaltsag,
csokkent zsirmentes testtomeg, valamint a szorongasos tilinetek nehezitik a teljes
gyogyulast. A poszt-COVID-19 szindréma negativan hat a fizikai és a szellemi teljesitményre

is.



POSZT-COVID IDOSZAKRA JELLEMZO TAPLALKOZASSAL OSSZEFUGGO PROBLEMAK
DIETETIKAI MEGOLDASAI

Az immunrendszer tdmogatdsa

Egyes étrendi faktoroknak (pl. esszencialis zsirsavak, glutamin, arginin, E-, C- és D-vitamin,
cink, szelén, polifenolok) kiilondsen nagy szerepe lehet az immunrendszer tdmogatdsaban
és a poszt-COVID-19 szindroma kezelésében. Cél, hogy amikor csak lehet, a kiegyensulyozott
tapldlkozas részeként, megfelel6 mennyiségben jusson az imént felsorolt tdpanyagokhoz a
beteg. Ennek érdekében javasolt a kiegyensulyozott, vegyes tapldlkozas megvaldsitdsa (lasd
OKOSTANYER®)(2), kiilénds hangsulyt helyezve a napi 5 adag zoldség-gyiimélcsfogyasztasra.
(3,4)

Fontos tudni, hogy egy étrend-kiegészit6 sem tudja megel6zni vagy gydgyitani a
koronavirus-fert6zést vagy a hosszu COVID-19 betegséget. Csak orvosilag indokolt esetben
forduljunk az étrend-kiegészit6khoz! Javasolt példdul a D-vitamin pétldsa az Gszi-téli
id6szakban, illetve hidny esetén, mindig személyre szabottan. Az immunrendszer

tdmogatasanak lehetGségeirdl bévebben korabbi hirleveliinkben olvashat. (5)

Etvagytalansag, testtomeg és izomtomeg csokkenése

Gyakori tlnet az étvagytalansag, amelyet a virusfert6zés vagy gyodgyszermellékhatds is
okozhat. A megvéltozott étkezési kedv a taplalékbevitel csokkenését eredményezi. A
csokkent étvagy és a gyulladds dnmagaban is fogydshoz vezethet, raadasul gyakran tarsul
hanyassal, hasmenéssel, ami tovabb fokozza az alultaplaltsag kockdzatadt. A betegség
kimenetele és a rehabilitdcid hatékonysdga szempontjabdl is nagy jelentéséggel bir a beteg
taplaltsagi dllapota, izomtomegének és izomerejének mértéke. (4)

Sokat segithet egy rendszeres étkezési ritmus kialakitasa, fenntartasa.
Etvagytalansdg esetén nem varhatunk az éhség- és szomjusagérzet megjelenéséig. Legyen
mindig szem el6tt a folyadékforras (pl. viz, tea), és gyakran, naponta 5-6 alkalommal legyen
lehetGség étkezni. Ez azért is nagyon fontos, mert az étvagytalan vagy olyan betegtél, akinek
a taplalékbevitele drasztikusan csokkent az utébbi id6ben, nem elvarhatd, hogy egyszerre
nagy mennyiséget fogyasszon el. Rendszeres, napi tobbszori étkezéssel biztosithatd a

megfelel6 energia- és fehérjetartalmu étrend.



A kedvenc étel kinaldsa javithat az étkezési kedven. Tovdbba javasolt, hogy a
féétkezések (reggeli, ebéd, vacsora) része legyen valamilyen allati eredetl fehérjeforras,
mint példaul a tojds, tej és tejtermékek (pl. sajtok), halak, husok, huskészitmények. A
novényi eredet(i fehérjét tartalmazo élelmiszerek is beilleszthet6k az étrendbe. J& novényi
fehérjeforrasnak szamitanak példaul a hiivelyesek (bab, borso, lencse, csicseriborsd, szdja).

Csokkent étvagy esetén dusithatjuk is az ételeket pl. reszelt sajt, reszelt f6tt tojas,
turd, tejszin, tejfol, tejpor, dardlt dié vagy mandula, olaj, reszelt keksz vagy zabpehely
felhasznalasaval. Mindig figyeljlink arra, hogy az étel volumenét jelentésen ne noveljik meg,
mert az gondot okozna az étvagytalan beteg szamara. (6, 7)

Esetenként, pl. sulyosan alultaplalt, étvagytalan betegnél, sziikség lehet az étrend
specialis, gydgyaszati célu élelmiszerekkel (tapszerek, tdpanyagmodulok) torténd kiegészitésére.
A tdplalasterdpia elrendelése, a megfelel6 formula kivalasztdsa és az ehhez kapcsolddd
betegoktatas az orvos és a dietetikus feladata.

Az izomtomeg és izomer6 noveléséhez, valamint az izomfunkcié helyredllitdsahoz

elengedhetetlen a megfelel6 mozgds. Kérje gydgytornasz szakember segitségét!

Az izérzékelés és szaglas zavara

Az étvagytalansag és az izérzékelés és/vagy szaglas zavara is rontja az érintettek életmingségét.
Fontos, hogy csak ténylegesen sziikséges étrendi korldtozasokat vezessiink be, mert a tulzé vagy
felesleges megszoritdsok megfosztjdk a beteget az étkezés o6rométél, igy ronthatjak az
életmingséget.

Az izérzékelés csokkenése, megvaltozdsa esetén részesitse el6nyben az intenzivebb
flszerezés(i (nem tul csipBs) ételeket, batran hasznalja a zoldfliszereket (pl. petrezselyem,
bazsalikom, oregdnd, kakukkf(), vagy édes ételekhez a gyombért, vanilidt, fahéjat, szegfliszeget.
Amennyiben a korabban kedvelt izvildagl ételek furcsanak vagy iztelennek tlinnek, esetleg
undort valtanak ki, megoldas lehet az izathangolds, ehhez jél hasznalhatdé példaul a mustar,
torma, illetve a karakteres fliszerek (pl. tarkony) és a savanykas gyiimolcsok (pl. citrom). (7)

El6fordulhat, hogy az izérzékelési zavar miatt fémes szajiz alakul ki, ez esetben
kerlilend6k a fém evBeszkozok, helyettik fa vagy a haztartasokban még fellelhet6 miianyag
eszkdzok hasznalata ajanlott.

Szajszdrazsag esetén a megfelel6 folyadékbevitel és a vizes o©blogetés, illetve a
nyalelvdlasztds fokozasara ragdégumi vagy cukormentes cukorka javasolt. Kerilendék az

alkoholos szajvizek. (6)



Kronikus faradtsag, poszt-virusos faradtsag szindroma (PVFS)

Gyakori, hogy a koronavirus fert6zés utdn még hosszu ideig fennall a faradtsag, faradékonysag,
amely olyan mértékd lehet, hogy a mindennapi teendéket, az étkezést is megneheziti. llyenkor is
javasolt a megfelel6 mennyiségli és min6Gségl alvas mellett a valtozatos, kiegyensulyozott
étrend. Amennyiben igazolt hianyallapotok (pl. magnézium-, cink-, folsavhiany) sulyosbitjak a
helyzetet, akkor sziikség lehet az étrend kiegészitésére az orvos daltal meghatarozott mddon.
Rendszeres, egyszerre kis mennyiségl étkezés javasolt, amelyre nyugodt koridlmények
kozott célszerd sort keriteni.

Ragasi nehezitettség fennallasakor puha, kdnnyen raghatd, pépes vagy folyékony allagu
ételek ajanlhatok, amelyek tovabbi el6nye, hogy magasabb viztartalmuk miatt folyadékforrast is
jelentenek. llyen kdonnyen elfogyaszthatd ételek példaul a krémlevesek, homogén (plrésitett)
fézelékek, husgombdc kilonb6z6 martasokkal, felfujtak (pl. sajtfelfujt), hus- és majpastétomok,
sés vagy édes turokrémek és pudingok, valamint a z6ldség- és gyimolcspirék. (6, 7)

Légszomj és gyakori kohogés miatt kiszaradt nyadlkahartya esetén is el6nyben
részesitenddk a kbnnyen megraghatd és lenyelhetd, magas viztartalmu élelmiszerek, ételek. (4)

Az ételkészités is faraszto lehet a legyengiilt beteg szdmdra, ezért célszerd ritkabban,
ugyanakkor egyszerre nagy mennyiséget késziteni, és az étel egy részét félkész vagy kész
allapotban, 1-2 adagonként csomagolva lefagyasztani.

Amennyiben egyaltaldn nem jut energia az ételkészitésre, és a csalad sem tud
besegiteni ilyen téren, dietetikus tud tdmpontokat adni a megfelel6 Osszetétel(i félkész- és

készételek kivalasztasahoz és/vagy az ételrendeléshez. (6)
Hanyinger esetén

A hanyinger jelent6sen és negativan befolydsolja az étkezési kedvet. Ilyenkor kilondsen
javasolt, hogy mindig tiszta, kiszell6ztetett helyiségben, nyugodt korilmények kozott (lassan!)
torténjen az étkezés. A ,t6bbszor, keveset” elv kdvetend6 az étel- és italfogyasztas soran.
Célszer(i id6ben elvalasztani az étkezést az ivastdl. Hanyinger esetén altalaban a hidegebb
hémérsékletl ételek és folyadékok jobban tolerdlhatdk. Amig az erGsen fliszeres, nagyon zsiros
vagy tul édes ételek fokozhatjadk, a gyombér és a magas keményitétartalmu ételek (pl. keksz,

kétszersilt) csokkenthetik a panaszt. (7)



Hasmenés

A hasmenés noveli a kiszaradds veszélyét. A gyerekek és az id&sek kiilonosen veszélyeztetettek a
kiszaradds szempontjabdl.

Nagyon fontos poétolni az elvesztett folyadék mellett az elektrolitokat (natrium, kalium)
is. A tul édes (cukros), tul hideg vagy tul meleg, illetve a koffeintartalmua italok mellGzése
javasolt. Ajanlott a laktézmentes és hozzdadott cukormentes étrend a hasmenés megsz(inéséig.
Ilyen esetben is pozitiv hatdsuak a vizben oldédd élelmi rostban gazdag élelmiszerek (pl.
z0ldségek, gyumolcsok, atifimaghéj). Az izomvesztés megel6zése, mértékének csdkkentése
érdekében a sovany fehérjeforrasokrdél sem szabad megfeledkezni, ezért példaul f6tt vagy
zsirszegény modon (pl. siit6zacskdban, jénai talban) silt csirke- vagy pulykahust érdemes az
étrendbe illeszteni.

Az étrend probiotikummal vald kiegészitése is széba johet, errél a kezelGorvossal kell

egyeztetni.

Reflux

Amennyiben reflux tiinetei nehezitik a mindennapokat, fontos megfigyelni, adott betegnek
pontosan milyen élelmiszerek, milyen maddon elkészitve okoznak panaszt, és azokat kell
elkeriilni. A legtobb esetben a zsiros, csip6s és tul édes ételek, az alkoholos, szénsavas és
koffeintartalmu italok erdsitik fel a refluxos tlineteket. A rendszeres (napi 5-6), egyszerre kisebb

mennyiség(i étkezés, illetve a kdzvetlenil étkezés utani lefekvés elkeriilése javallott.

ETRENDI AJANLAS POSZT-COVID-19 SZINDROMA ESETEN

A poszt-COVID-19 szindromdban szenvedd betegeknek személyre szabott gondozasra,
taplaltsagi allapot és tapldlkozasi szokasok felmérésére van szikségiik a lehetséges
tdpanyaghiany felismerése és kezelése érdekében, amelynek fontos szerepe van a fizikai és
mentdlis szov6dmények, valamint az altaldnos egészségi allapot javitdsdban.

Az energia, mikro- és makrotdpanyagok ajanlott mennyiségét a dietetikus személyre
szabottan meg tudja hatarozni, figyelembe véve az életkort, taplaltsagi allapotot, tlineteket,
tarsbetegségeket, fizikai aktivitast és a terdpias célt.

Altaldban nem kivant fogyds, izomtdmegvesztés jellemzi a poszt-COVID betegséget,
ilyenkor emelt energia-és fehérjebevitel ajanlott, amely napi 5-6-szori étkezéssel, az ételek
dusitasaval, szlikség esetén specialis, gyogyaszati célu élelmiszerekkel torténé kiegészitéssel

valésithatdé meg. Az izomtdomegvesztés mérséklése, a testOsszetétel javitdsa és a



gyulladdscsokkentésben fontos szerepet jatszd esszencidlis aminosavak biztositasanak céljabdl
ajanlott az emelt fehérjetartalmd étrend. Javasolt a bevitelt a nap folyaman szétosztani, és
minden étkezéshez j6 minGségli fehérjét fogyasztani. (4) Allati fehérjét tartalmaznak a
tejtermékek (pl. sajt, kefir, joghurt) és a tej, tojas, husok, halak. A névényi élelmiszerek kozil a
hivelyesek, olajos magvak, gabonafélék és algabonak (pl. hajdina, quinoa, amarant) tekinthetdk
fehérjeforrasnak.

A pandémia miatti stressz, illetve a karantén vagy a betegség kovetkeztében lecsokkent
mérték( fizikai aktivitds, megvaltozott étkezési szokasok a testtomeg gyarapoddasat is
okozhatjak. A tulsuly és az elhizas noveli a fert6zésekre vald fogékonysagot, igy a COVID-19
kialakulasanak rizikojat is, rontja a betegség kimenetelét, illetve szdmos kisér6betegséghez,
szovédményhez (Ugymint inzulinrezisztencia, 2-es tipusu cukorbetegség, epebetegségek, alvasi
apnoe, sth.) vezethet. A dietoterapia kiemelt célja a testosszetétel optimalizalasa, azaz az izom-
és a zsirtdbmeg megfeleld mennyiségének, aranyanak elérése. (4) Elhizas esetén az étrend
energia- és zsirszegény, fehérjebd, hozzdadott cukor- és alkoholmentes, rostban gazdag és
folyadékbd. Az étrendi kezelés a megfeleld fizikai aktivitassal egyitt tud jelent8s és tartds hatast
elérni a fogyasban és a testosszetétel javitasaban.

Nem csupdn az elfogyasztott zsiradék mennyisége, hanem az Osszetétele is nagy
jelentséggel bir. Altaldnos probléma a hagyomdanyos magyar étrendben a telitett zsirsavak
(SFA) tulzott és a telitetlen zsirsavak (MUFA, PUFA) elégtelen mennyisége, illetve a nem
megfelel6 aranyuk. Gyulladascsokkentd hatast tulajdonitanak az 6mega-3 (pl. eikozapentaénsav
(EPA) és dokozahexaénsav (DHA), linolénsav (ALA)) zsirsavaknak. (4) Kivalé EPA- és DHA-
forrasnak szamitanak a halak (pl. lazac, makréla, busa, pisztrang). Novényi élelmiszerek koziil az
olajos magvak (pl. did), szdja, névényi olajok (pl. repce-, és lenmagolaj) tartalmaznak jelentds
mennyiségben omega-3 zsirsavakat (ALA). Az extra sz(iz olivaolaj az egyszeresen telitetlen
zsirsavak  (MUFA) mellett tokoferolokat és polifenolokat is tartalmaz, amelyek
gyulladascsokkent6 és antioxidans hatasu bioaktiv vegyiletek. (4)

A megfelel6 mennyiségli és minGségli szénhidrat bevitele fontos része a
kiegyensulyozott, vegyes tapldlkozdsnak. Mivel egyes tanulmanyok szerint a magas glikémids
index( élelmiszerek (a vércukrot gyorsan megemels élelmiszerek, pl. cukros, szirupos, mézes
ételek, fehér lisztb6l késziilt pékaruk) fogyasztasa 0sszefliggésbe hozhatd a fokozott gyulladassal
és oxidativ stresszel, poszt-COVID-ban szenvedd betegek szdmara is az alacsonyabb glikémids
index(i szénhidratforrasok (pl. magas rosttartalmda pékaruk, zoldségek) el6nybe részesitése

javasolt. Tovabba a prebiotikus hatasu rostok (viszkézus, fermentdlhatd rostok pl. zabbdl,



arpabdl szarmazd béta-glikan és a gylimolcsokbdl és zoldségekbdsl nyerhetd pektin) emelt
bevitelét javasolja a szakirodalom. (4)

A rostdus tdpldlkozds mellett sosem szabad elfeledkezniink a megfelel6
folyadékbevitelrél. Poszt-COVID szindroma esetén is fel kell hivni a figyelmet a
folyadékfogyasztds fontossagara. Az ajanlds napi 2,5-3 liter folyadékot hataroz meg
altaldnossagban, de a folyadéksziikséglet kortdl, fizikai aktivitastol, egészségi allapottdl fuggden
valtozd lehet, pl. 1dz, hasmenés esetén magasabb. (4) A folyadékbevitelhez a viz, dsvanyviz, tea,
z0ldség- és gylimolcslé mellett a levesek, |édus gylimodlcsok, tej, joghurt, kefir, stb. is hozzajarul.

A COVID-19 kapcsan sokat hallhattunk a D-vitamin szerepérdl. Azt biztosan tudjuk, hogy
a D-vitamin hidnya egészségiigyi kockazatot jelent. Ennek elkeriilése érdekében javasolt a D-
vitamint tartalmazé élelmiszerek, pl. tej, tejtermékek, dusitott termékek, beillesztése az
étrendbe, illetve a vitamin pdtlasa azokndl az egyéneknél, akik nem jutnak elegend6 napfényhez
(pl. hosszas kérhazi tartézkodas, karantén), valamint a hazai éghajlati viszonyok kozott Gsztél
tavaszig mindenki szamara.

Egyes bioaktiv komponensek is segitséglinkre lehetnek a gyulladascsokkentésben és az
immunrendszer tdmogatasaban, ilyenek példaul a polifenolok. (4) A polifenolok csoportjaba
tartozik a hagymafélékben és leveles z6ldségekben is megtalalhatd kvercetin; ide sorolhaték a
katechinek, amelyeknek jellemz6 forrasa a tea, valamint a sz6l6re jellemz6 vegyilet, a
rezveratrol is.

A poszt-COVID-19 szindrémaban érintett betegek szamara kiildnosen javasolt élelmiszer-
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1. dbra — Az éleimiszerkomponensek f6 célpontjai poszt-COVID-19 szindréma esetén.
Sajat forditds, szerkesztés a Barrea, L.; Grant,W.B.; Frias-Toral, E.; Vetrani, C.; Verde, L.; de Alteriis, G.; Docimo, A.;
Savastano, S.; Colao, A.; Muscogiuri, G. Dietary Recommendations for Post-COVID-19 Syndrome. Nutrients 2022, 14, 1305.
https://doi.org/10.3390/nu14061305 tanulmdny 2. dbrdja alapjén

* a fermentdlhato élelmi rostok lebontdsabdl szarmaznak révid szénldncu zsirsavak (pl. butirdt)
** szarkopénia: izomtémeg- és izomerdvesztéssel jellemezhetd betegség



Fontos, hogy mindig megbizhaté forrasbdl tajékozédjon! A pandémia alatt kiildndsen gyorsan
terjedtek a sokszor igen veszélyes tévhitek. Egészségi problémdk esetén forduljon hiteles
egészségligyi szakemberekhez, példaul hazi orvosahoz, szakorvosdhoz, gydégytornaszhoz vagy
dietetikushoz! Az orszag tobb pontjdan mikodnek poszt-COVID jarébeteg rendelések, ahol
szakszer(d kivizsgdldsban és kezelésben részesiilhet. A szakambulancidkrél és a beutalas

menetérdl érdeklédhet haziorvosanal.
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