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Taplalkozdsi Akadémia ¥

TELI SZUPERETREND, AVAGY AZ IMMUNRENDSZER
TAMOGATASA ETELEKKEL

Tisstelt Olvasonk!

A Taplalkozasi Akadémia hirlevél célja, hogy az ujsagirok szamara hiteles
informaciot nyujtson az egészséges taplalkozasrdl, életmaodrol, valamint a
legujabb tudomanyos eredmeényekroél.

Az elmult évek sordn drdommel tapasztaltuk, hogy Ondk kdzUl egyre tdbben
hasznaltak hirlevelUnk egyes részleteit, sét akar egy-egy irasunkat teljes
terjedelmében is. Koszonjuk, hogy segitették munkankat és cikkeikben
megjelolték forrasként az MDOSZ-t.

Kérdéseikkel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetésége érdekében
forduljanak bizalommal a Magyar Dietetikusok Orszagos Szévetseégehez!

A sajtdanyag valtozatlan tartalommal, a hivatkozasok linkelésével, a forras
megjelolésével szabadon atvehetd. Kérjuk, hogy amennyiben az itt megjelent
tartalombol csak egyes kiragadott részeket hasznal vagy azt Ujraszerkeszti
keresse Szdvetségunket a tartalmi helyesség ellendrzése érdekében. A
kdzzétételre keruld anyagban kérjuk az eredeti linkek és a forras kattinthato
megjelenitését.

Hasznos olvasast kivanunk!



Tudta-e?

o A tanyérmodell - mint amilyen a hazai OKOSTANYER® taplalkozasi ajanlas - remek
kiindulopont a valtozatos taplalkozas megvaldsitasahoz.

e Oktobertédl-marciusig napi 2000 NE D-vitamin étrend-kiegészités javasolt.

e A jO vitamin- és asvanyianyag-ellatottsag tamogathatja az immunrendszert,
azonban egy-egy mikrotapanyag kiragadasa helyett, az étrend egészét érdemes
vizsgalni.

e A valtozatos bélflora kialakitasa szempontjabdl jot tesz, ha heti 30 kulonbdzoé
novenyi alapanyagot iktatunk az étrendunkbe. Ide tartoznak a huvelyesek, olajos
magvak, teljes értékl gabonak, zoldségek, gyumodlcsok és a nagyobb
mennyiseégben hasznalt fUszerek is.

Az Unnepek elétt, valljuk be, kevésbé szoktunk taplalkozasi célokat kitlzni magunk elé.
LegtobbuUnknek eszébe jut az adventrdl és a karacsonyrol néhany ikonikus étel, amely
kapcsolodik az unnepkdrhédz, kellemes emlékeket ébreszt, csaladi hagyomanyokat apol.
Dietetikusként sem vagyunk ezzel masképp és senkit nem szeretnénk lebeszélni a
kedvenceirél ebben a honapban sem. Nem titkolt szandékunk azonban rabeszélni az
olvasokat egy-egy ételcsoport rendszeres fogyasztasara vagy éppen a mértékletességre.

A ,szeretnénk jokat enni” vagyat kiegészithetjuk azzal is, hogy szeretnénk kozben és utana is
jol lenni. Ha a karacsony el6tti surgés-forgast vagy magat az unnepeket megzavarja egy
betegség, az nagyon bosszantd tud lenni, ezért sokakban felmerdl a kérdés: hogyan
tamogathatd az immunrendszer mukddése az influenzaszezonban? llyenkor legtdbben
automatikusan étrend-kiegészitékhdz vagy un. superfoodokhoz nyulnak, de tényleg ez a
legjobb megoldas?

Emellett célunk lehet még, hogy a jové generacidinak is legyen meég fehér karacsonya, ezért
remélhetdleg egyre tobbunk fejeben fordulnak meg Unnepek idején is a kornyezetvédelmi
torekvesek.

E havi hirlevelUnkben ugy szeretnénk felhivni a figyelmet néhany szezonalis alapanyagra, hogy
kdzben szem el6tt tartjuk a mar emlitett torekvéseket, vagyis hogy jokat egyunk,
tudomanyosan megalapozott moédon tamogassuk az immunrendszerunket és kdzben
torekedjunk a fenntarthatosagra.

MIT TEHETEK AZ IMMUNRENDSZEREMERT?

Immunrendszerink tamogatasa valos cél lehet, azonban nem tudjuk kapszulaba zarva
megvasarolni. Taplalkozassal harom uton segithetlink az immunrendszerinknek.
Elengedhetetlen, hogy biztositsuk a szervezetiunk megfelel6 muikddésehez szukséges
energiat, tehat eleget egyunk. Fontos, hogy rendelkezésre alljanak az immunfolyamatok soran
,Specialis épitéanyagok’, ezek lesznek az aminosavak, zsirsavak, vitaminok, asvanyi anyagok,
flavonoidok. Végul, de nem utolsé sorban pedig kiemelt szerep jut a mikrobiomunknak, a
bélben lakozd mikroba-kozdsségnek, amit bélflora néven is szoktunk emlegetni. (1,2)

Vegyuk sorra ezt a harom szempontot:

o Energiasziikséglet biztositasa

A sejtek optimalis mukdédéséhez a megfeleld6 mennyiségl és mindsegu taplalkozas
elengedhetetlen. Ez aldl az immunsejtek sem képeznek kivételt. Fertézés idején, amikor az
immunrendszer ,aktivaldodott” és lazas allapottal reagal a kérokozdkra, az alapanyagcsere, igy
az energiaszukséglet is megnd.



Mit jelent ez egyszerlen megfogalmazva? Tébb tapanyagra van szuksége a szervezetUnknek
az optimalis mukodéshez, mivel tobb tapanyagot hasznal fel a gydgyulashoz. Ennek
értelmében az immunrendszert tamogato taplalkozas nem egy felkapott nyersanyagon
mulik, ami divatos, messzirél importalt és csak borsos aron juthatunk hozza, hanem azon,
hogy biztositsuk a szervezetinknek a kell6 energiat és tapanyagokat a felépuléshez, vagy
adott esetben megeldzés céljabdl. A testink azonban okosabban mukddik, mint gondolnank,
nem bizza a véletlenre a regeneraciot. Ha nem kapja meg kulsé forrasbol (vagyis taplalék
dtjan) amire szuksége van, akkor a tartalékokhoz nyul, tdbbek kozétt az izomszoveteket
bontja le és hasznalja arra, hogy felépitse sajat immunfehérjéit. Utdbbit szeretnénk elkerulni,
ezért dontd jelentdéségl mind megbetegedés esetén, mind megeldzés szempontjabdl a
megfeleld taplalkozas.

« ,Specidlis épitéanyagok”

Az aminosavak a fehérjeépitdé molekuldk. Egy részlket a szervezetlnk képes eldallitani,
masokhoz viszont kizardlag taplalék utjan juthatunk hozza. Mikor fehérjetartalmu ételeket
eszUnk, az emeésztés soran a fehérje aminosavakra bomlik, amelyek aztan felszivodnak, a
véraramba jutnak és tobbek kozt immunfolyamatokban is részt vesznek. Az arginin nevd
aminosav példaul a nitrogén-oxid eldallitasaban jatszik kulcsszerepet, amely anyag szukséges
a makrofagok (un. faldsejtek, bekebelezést végzéd immunsejtek) mukddéséhez és igy a
kérokozok eltavolitdsahoz. Atfogd szakirodalmi adatok alapjan az immunmukddés
szempontjabdl kiemelt jelentésége van az A-, D-, E- és C-vitaminnak, a folsavnak (B9-
vitamin) és a biotinnak (B7-vitamin). Az asvanyi anyagok kozul a cink, réz, mangan, szelén és
vas szerepe jelentds. (3) Az A-vitamin és a cink példaul a sejtosztdédashoz szukséges, tehat a
megfeleld immunvalasz szempontjabodl elengedhetetlen. Az E-vitamin antioxidans, valamint
enzimek és transzportfehérjék mukodésére hat. (2) Az egyes vitaminok és asvanyi anyagok
funkcidinak szétszalazasa helyett azonban érdemesebb az immunrendszerre ugy
tekintenunk, mint egy zenekarra, ahol sok-sok kulonb6zé hangszer dallama all 6ssze egy nagy
egéssze és megszuletik a muzsika. Ha a hegedu elrontja a ritmust vagy a fuvola hamis, hiaba
jatszik a tobbi zenész tokéletesen, a végeredmeény nem lesz olyan szép. Ugyanigy, hidba
figyelunk a C-vitamin-bevitelre, ha a tobbi mikrotapanyagban hianyt szenvedunk.
Erdemesebb az egyes vitaminok helyett magat az étrendet vizsgalni. Ezt a fajta perspektivat a
szakirodalom is alatdmasztja, ugyanis szisztematikus attekintések és meta-analizisek alapjan a
megfelel6 taplaltsagi allapot, a malnutricio (alultaplaltag) és az esetleges vitamin- és
asvanyianyag-hianyok korrigalasa kiemelkedbéen fontos. (4,5) Egyes vitaminok és asvanyi
anyagok kiegészitésének jotékony hatasa felmerul, azonban az adatok nem egyértelmuek, a
kérdés egyéni mérlegelést igényel. (6,7,8,9)

 Mikrobiom

Az emberi szervezetben a legtobb immunsejt az un. bélhez kapcsolodd limfoid szdvetben
talalhatd (gut-associated lymphoid tissue - GALT). Nem is gondolnank, de a bélben olyan
immunsejtekben gazdag teruletek vannak, mint az un. Peyer-plakkok, amik ,kapcsolatban
allnak” a szisztémas idegrendszerrel. A bélimmunrendszer véd minket az ételek altal
hordozott korokozoktdl, ugyanakkor szerepe van az ételfehérjék tolerancidjaban is, tehat
felel6s azért, hogy az ételek természetes alkotdrészei ne valtsanak ki allergias reakciot. A
bélflorank szintén képes jelzéseket kuldeni a bélimmunrendszernek, illetve a szisztémas
immunrendszernek, ezért a bélflora osszetételének jelentdés, de meég kutatott szerepet
tulajdonitanak az immunvédekezésben. (2) Képzeljuk el a mikrobiomunkat ugy, mint egy
igazan tehetséges ugyfélszolgalatos munkatarsat: folyamatosan ,telefonal” az immun- és
idegrendszerunknek és ezek a ,beszélgetések” hatassal vannak az egészségunkre.



A mikrobiomunk olyan egyedi, mint az ujjlenyomatunk, raadasul a valtozatossagot részesiti
elényben, minél diverzebb (sokfélébb) a mikroba-kdzosség, annal jobb a gazdaszervezetnek,
vagyis neklnk. Nemcsak az embereket, hanem a baktériumokat is a ,hasukon” keresztul lehet
megfogni, ezért biztositani kell szamukra a kedvenc ételeiket, a rostokat!

A baktériumok a rostok fermentalasa soran jotékony rovid szénlancu zsirsavakat, példaul
acetatot, butiratot és propionatot termelnek, amik jelzé molekulaként hatnak a kulonbdzd
szervrendszerekre, tobbek kdzott az immunrendszerre is. (10) Rostok szempontjabol nemcsak
a mennyiség, hanem a mindség is szamit! Szisztematikus szakirodalmi attekintések alapjan
tudjuk, hogy minden 10 g napi rostbevitel 10%-kal csdkkenti a vastagbéldaganat
kialakulasanak esélyét, azonban amikor a kutatok tovabb bontottak az eredményeket azt
talaltak, hogy ez az allitas kivaltképp a gabonakbdl szarmazd rostokra igaz, a zdldseg- és
gyumolcsfogyasztasbdl szarmazo rost kapcsan nem tudtak szignifikans eredményt kimutatni.
(1) Ez nem azt jelenti, hogy a gabonarostok jobbak, hiszen mas vizsgalatok pont a
gyumolcsok és zdldségek fontossagat emelik ki. Arra hivjuk fel a figyelmet, hogy a kulénbdz6
novenyekbdl szarmazo rostokra a bélflora kulonb6zé modon reagal, igy minden novényi
élelmiszercsoportra szukségunk van! A bélfléradiverzitas vizsgalata kapcsan megallapitottak
azt is, hogy heti 30 kuldnbdzd novényi élelmiszer fogyasztasakor a legvaltozatosabb
oOsszetételU a mikrobiom, efelett mar nem tudtak tovabbi elényoket kimutatni. (11) A 30
novényi élelmiszerbe beletartoznak a huvelyesek, olajos magvak, teljes kiérlési gabonak,
zoldségek, gyumolcsdk és a nagyobb mennyiségben hasznalt flszerek is, ugyhogy béven van
mMibdl valogatnunk!

Fontos megjegyezni, hogy az immunvédekezésre nem csak a taplalkozas, hanem a megfelel6
mennyiseégl és mindségu alvas, a mozgas és a stresszkezelés is hatassal van. Ugyanakkor meég
igy sem teljesen védheté ki, hogy néha elkapjunk egy-egy fertézé betegséget. Eletmddunkkal
azonban hozzajarulhatunk ahhoz, hogy kdnnyebben vészeljluk at ezt az idészakot.

ULTESSUK AT AZ ELMELETET GYAKORLATBA!

Altaldnossagban elmondhatdé, hogy vegyes étrenddel szupplementacié nélkil is fedezni
tudjuk vitamin- és asvanyianyag-szuksegletunket, kivételt csupan a D-vitamin képez, amibdl
oktobertdl-marciusig napi 2000 NE kiegészités javasolt.

A hazai taplalkozasi ajanlas, az OKOSTANYAR®, tgy lett megalkotva, hogy praktikus mdédon
felhivja a figyelmet a valtozatos étkezésre. (13)

o Ugyelj arra, hogy a tanyérod felét zdldség és/vagy gylmdlcs tegye ki és dsszesen legalabb
napi 5 adag zoldséget és gyumolcsét fogyassz.

e A tanyérod negyedén valamilyen teljes értékl gabonaforras legyen, mint az arpa, kdles
vagy a teljes kiérlésu kenyeér.

e A tanyér maradék negyedén fehérjében gazdag élelmiszerek kapjanak helyet, mint a
sovany husok és tejtermékek vagy a tojas.

e Hetente legalabb egyszer érdemes beilleszteni a ,fehérjeszekcidoba” a halakat, melyek
kdzul jo hazai, fenntarthatd valasztas a busa, pisztrang vagy a harcsa. Ezek amellett hogy
finomak és remek részét képezhetik példaul a karacsonyi menunek, omega-3 zsirsavakban
is gazdagok.

Az OKOSTANYER®-rd| részletesebben itt olvashatsz.


https://www.okostanyer.hu/

Osszefoglalva a gyakorlati szempontokat:

e A tanyérmodell, mint amilyen a hazai OKOSTANYER® taplalkozasi ajanlas - remek
kiindulépont a valtozatos taplalkozas megvalositasahoz.

e Fogyassz naponta legalabb 8 pohar folyadékot, amibdl legalabb 5 pohar viz legyen.

e Oktobertdl-marciusig ne feledkezz el a napi 2000 NE D-vitamin étrend-kiegészitésrdl.

e Szinesitsd az étkezéseid minél tobb kuldnbdzé ndvénnyel a valtozatos bélflora kialakitasa
erdekében! Ide tartoznak a huvelyesek, olajos magvak, teljes kidrlést gabonak, zéldsegek,
gyumolcsok és a nagyobb mennyiségben hasznalt fUszerek is.

e Elvezd az advent és a kardcsony karakteres izeit, figyelj a jollakottsagérzetedre, fékuszalj
arra, mit adhatnal hozza az ételeidhez.

Az utolsé ponthoz szeretnénk egy kis inspiraciot adni olyan szezonalis, helyi nyersanyagok
bemutatasaval, amelyektdl ugyan énmagaban nem valik azonnal egészségessé az étrend, de
nagyszeru helyuk lehet télen az egészséges taplalkozasban! Visszatérve a korabbi zenekar
hasonlatunkra, ne feledd, nemcsak a hegedul vagy a fuvola szamit, hanem az egész zenekar,
aminek elengedhetetlen része a hegedu és a fuvola is!

KAPOSZTA ES KARFIOL

A kaposzta és a karfiol remek rostforras. Gazdagok C-, K- és B-vitaminokban. Az un.
keresztesviragu zoldségek kozé tartoznak, amelyeket szisztematikus elemzések és meta-
analizisek dsszefuggésbe hoztak a daganatos megbetegedések, tobbek kozott a prosztatarak,
a méhdaganat, petefészekrak, a vastagbéldaganat, a gyomorrak és a Non-Hodgkin limféma
kialakulasanak alacsonyabb kockazataval. (14,15,16,17,18,19) A pontos mechanizmus még nem
tisztazott, de az antikarcinogén (daganatellenes) hatas feltehetéen a glukozinolatoknak
nevezett fitokemikalidknak tulajdonithatd. (14) A két zdéldség a karacsonyi menube is
kdnnyedén beépithetd, a kaposztasalata vagy parolt lilakaposzta remek kisérdje lehet a
husételeknek, mig a karfiol ,steak” nem csak nagyon mutatds, de a ndvényi alapu étrendet
kovetd vendégek igényeit is kielégiti.

BAB

A huvelyesek magas fehérje-, rost-, valamint alacsony zsirtartalommal birnak.
Mikrotapanyagok kozul jo forrasai a réznek, vasnak, kaliumnak, magnéziumnak, mangannak,
foszfornak és folatnak. Gazdagok polifenolos vegyuletekben, mint a fenolsav, flavonoidok és
tanninok. Antinutritiv anyagokat is tartalmaznak (olyan vegyuletek, amelyek egyes tapanyagok
felszivodasat akadalyozzak), de ezek mennyisége az aztatas, fézés és feldolgozas soran
csOkken. (22) Rendszeres fogyasztasat osszefuggésbe hoztak az alacsonyabb vérnyomassal és
a csokkent kardiovaszkularis (sziv- és érrendszeri) kockazattal, a javuld vércukorértékekkel és a
testsulymenedzsmenttel. (20,21)

BIRSALMA

Gazdag a vizben oldddo élelmi rostok csoportjaba tartozo pektinben, ezaltal szerepe lehet a jo
emeésztés, a lipidanyagcsere rendezésében és a teltségérzet kialakitasan keresztul a
testsulykontrollban.



DIO

Jo fehérje- és szénhidratforras, de leginkabb a telitetlen zsirsavakrol, kulonosen az alfa-
linolénsav (n6vényi omega-3) tartalmardl hires. B- és E-vitamin, folat-, réz-, magnézium-,
mangan-, foszfor-, cink-, kalium- és vasforras. A legjobb taplalkozastudomanyi evidenciak a
fogyasztasat O&sszefuggésbe hozzak a lipidprofil javulasaval és a kardiovaszkularis
megbetegedések csdkkent kockazataval. (23,24,25,26,27)

HOMOKTOVIS

Gazdag karotinfélékben, melyek kozul a béta-karotin az A-vitamin eléanyaga, valamint E- és
K-vitaminban. lgazan azonban C-vitamin-tartalma jelentés. Remek helyettesitdje lehet az
indokolatlanul nagy dézisu C-vitamin étrend-kiegészitdknek.

RECEPTEK

Birsalmas bableves

Ez a kulonleges leves némely csalad szamara teljesen
ismeretlen, mig masoknal hagyomanynak szamit az
elkészitése. Erdemes kiprobalni, hiszen mind :
tapanyagtartalom, mind pedig izélmény szempontjabdl R
kiemelkedo.

Hozzavalok (4 adag):

e 450 g fejtett bab

¢ 3 nagyobb birsalma
140 g 12%-o0s tejfol
1 pupozott ek. liszt
babérleveél
sO izlés szerint

Elkeszites:

A babot kétszeres mennyiségl hideg vizben feltesszUk fézni. Babérlevéllel és soval izesitjuk.
Amikor félig megpuhult hozzaadjuk a hamozott, felkockazott birsalmat. SzUkség esetén
potoljuk a vizet. Amikor mindkét alapanyag megpuhult, behabarjuk a levest. Megvarjuk, amig
egyszer felforr és talaljuk.

Homoktoévis ,,gumicukor”

Ez a fanyar klUlonlegesség nem egy olyan csemege, r ™
amit egy Ulté helytinkben el kell fogyasztani. Erdemesebb l
tobb napra elosztani. A viccesebb végeredmeény érdekében

a gyerekeknek kulénleges alaku jégkockatartd formakba ‘ \f‘,\m’%x"g‘ R
dnthetjuk a masszat, igy ,gumicukor” figurdkat kapunk N ,'7 R w:!
végeredmeénykeént. v . ‘@‘
Hozzdavalok:

e 200 ml homoktovisveld
e 5ek. méz /40 csepp sztivia (izlés szerint valtozhat)
e 1 zacsko expressz zselatin

4

Elkeszites:

A homoktovisvelbt egy talban dsszekeverjuk az expressz zselatinnal és a valasztott édesitovel.
Ekkor még folyékony allagra szamitsunk. Az egyveleget adagoljuk jégkockatartdoba vagy egy
rendelkezésunkre allo tarold dobozba és egy éjszakat pihentessuk a hlitdében. Reggelre elnyeri
zselés formajat és kockakra tudjuk szeletelni. HGtSben taroljuk.
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