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HOGYAN SEGITHET A MIND ETREND
MEGORIZNI AGYUNK EGESZSEGET?

Tisstelt Olvasonk!

A Taplalkozasi Akadémia hirlevél célja, hogy az ujsagirok szamara hiteles
informaciot nyujtson az egészséges taplalkozasrol, életmaodrdl, valamint a
legujabb tudomanyos eredmeényekrdl.

Az elmult évek sordn drommel tapasztaltuk, hogy Onok kodzil egyre tdbben
hasznaltak hirlevelUnk egyes részleteit, s6t akar egy-egy irasunkat teljes
terjedelmében is. Koszonjuk, hogy segitették munkankat és cikkeikben
megjeldlték forrasként az MDOSZ-t.

Kérdéseikkel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetésége érdekében
forduljanak bizalommmal a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsegéehez!

A sajtdanyag valtozatlan tartalommal, a hivatkozasok linkelésével, a forras
megjelolésével szabadon atvehetd. Kérjuk, hogy amennyiben az itt megjelent
tartalombodl csak egyes kiragadott részeket hasznal vagy azt Ujraszerkeszti
keresse Szdvetségunket a tartalmi helyesség ellen6rzése érdekében. A
kozzetételre keruldé anyagban kérjuk az eredeti linkek és a forras kattinthatd
megjelenitését.

Hasznos olvasast kivanunk!



Tudta-e?

e Jelenleg vilagszerte tobb mint 57 millio, Magyarorszagon tobb mint 250 ezer
ember szenved demenciaban és évente kozel 10 millid Uj esetet regisztralnak (1).

e A noket aranytalanul nagy meértékben érinti a demencia, mind kozvetlenul, mind
kdzvetve (1).

e A demenciat helytelenul ,szenilitasként” emlegetik, ami azt a korabban elterjedt,
de téves hiedelmet tukrozi, hogy a sulyos szellemi hanyatlas az éregedés normalis
része.

e Az Alzheimer-kor a demencia leggyakoribb formaja (1).

e A demenciak bizonyos fajtai életmaoddal, allapotfigyeléssel, terapiakkal és
prevencios intézkedésekkel megallithatok, lassithatok  vagy részben
visszafordithatok.

e Magas vérnyomas esetén 4,.8-szor, emelkedett vércukor ertéekek esetéen 15-szer
nagyobb a demencia kialakulasanak kockazata (2).

A LATHATATLAN ELLENSEGEK:
DEGENERATIV IDEGRENDSZERI BETEGSEGEK ES KOGNITiV ZAVAROK

Vilagszerte korulbelul 57 millid ember szenved demenciaban, és harom masodpercenként
diagnosztizalnak egy-egy Uj esetet. A novekvd varhato élettartammal a demenciaban élék
szama is novekedni fog, még akkor is, ha a magas jovedelmU orszagokban a betegseg
életkor-specifikus eléforduldsa csdkken. igy a legdvatosabb becslések szerint is a
demenciaban szenveddk szama 2050-re varhatéan megharomszorozodik, ami
elengedhetetlenné teszi a megeldzési lehetdéségek azonositasat és végrehajtasat (1).

A demencia tuneti diagnozis (szellemi hanyatlas), melyet szamos betegség okoz. Ezek miatt
karosodott a memoria, a gondolkodas, a napi tevekenységek végzése, az dnallésag. Ezen kivul
ezek a betegségek hatassal vannak az érzelmekre, a viselkedésre és a tarsas kapcsolatokra is.
Lényeges megjegyezni, hogy bar az életkor a legerbsebb ismert kockazati tényezoje a kognitiv
hanyatlasnak, a demencia nem az oOregedés természetes vagy elkerulhetetlen
kdvetkezmeénye (1).

A memoriavesztés vagy mas kognitiv képességek csdkkenésének korai szakaszat enyhe
kognitiv kdrosodasnak (EKK/MCI) nevezik és a tlnetei nagyon eltérék lehetnek (pl. zavarok a
napi tevékenységben, igy a kulcsok, pénztarca elvesztése, étkezések megtervezésének és
elkészitésének elmaradasa, tajékozodasi képesseégek romlasa stb.). Szamos egyéb allapot is
okozhat kognitiv karosodasra jellemzo6 tuneteket, de ezek az un. gydgyithaté demenciak és
tobbseguk visszafordithatd (pl. pajzsmirigybetegségek, vitaminhiany, gyogyszeres kezelés
mellékhatasai stb.).

Az Alzheimer-koér a demencia leggyakoribb oka, az esetek 60-80%-at teszi ki. A vaszkularis
demenciat (CVD) agyi érbetegseg (akar vérzes, akar kisebb-nagyobb agyi infarktus) okoz. Ez a
demencia masodik leggyakoribb oka. A Lewy-testes demencia a demencia harmadik
leggyakoribb tipusa. Ezt a fajta demenciat az un. Lewy-testek nevd abnormalis
fehérjehalmazok felhalmozddasa okozza az agyban. A tUnetek valtozatosak lehetnek, de
gyakran jarnak memoriavesztéssel, hallucinaciokkal, téveszmeékkel és ingadozd kognitiv
funkciokkal. A frontotemporalis demencia ez el6z& harom formahoz képest ritkdbb. A
tunetek a személyiség és a viselkedés valtozasait, a nyelvi nehézségeket és a gondolkodasi
képességek romlasat foglalhatjak magukban (2).



A fentiek alapjan a demenciakat 2 nagy csoportra tudjuk osztani (1):

e Az els6dleges formak esetében nincs bizonyithaté ok, maga a memoriaromlas a f6
jellemz6. A hatékony kezelés ezen formak esetén még nem ismert, de bizonyos
gyogyszerek néhany évre kitolhatjak a teljes apolast igényl6 szakaszt.

e A demencia masodlagos formainak hatterében altalaban a kronikus betegségek allnak.
Ezek a demenciak a hattérben alld korok kezelésével, illetve rendszerint helyes
eéletmadddal, prevencioval megallithatok, lassithatok vagy részben visszafordithatok.

A Lancet Demencia Bizottsaganak 2024-es jelentése 14 olyan kockazati tényezét ismertet,
melyek kezelésével és megelbzésével a demencia eléfordulasa csdkkenthetd lenne (2):

e tulsuly és elhizas

®* Mmagas vérnyomas

* magas vércukorszint

e magas LDL koleszterinszint

e tulzott alkoholfogyasztas

e dohanyzas

e fizikai inaktivitas

e depresszio

e hallaskarosodas

e |ataskarosodas

e traumas agyserulés

e szocialis elszigeteltség

* |égszennyezés

e kognitiv tevékenységek és az oktatas hianya.

A demencianak fizikai, pszicholdgiai, tarsadalmi és gazdasagi hatasai is vannak, hiszen
nemcsak a demenciaban élékre, hanem gondozdikra, csaladjukra és a tarsadalom egészére is
hatassal van. Gyakran hianyzik a demenciaval kapcsolatos ismeretanyag és megértés, ami a
beteg megbélyegzését, valamint a diagnozis és az ellatas akadalyat eredményezi. A demencia
diagnosztizalasa Osszetett és iddigényes folyamat, amely tobb [épést is magaban foglal.
Jelenleg az Alzheimer-kort és mas tipusu demenciat alapos korelézmény, fizikalis vizsgalat,
laboratoriumi vizsgalatok, valamint a kognitiv tesztek eredményei alapjan diagnosztizaljak.

A koérismézés folyamatanak lényege mas, demenciat okozd korkép kizarasa. A muszeres
vizsgalatok ezt a célt szolgaljak. A demencia korai diagndzisa fontos, mert a korai kezelés
javithatja a betegek életmindségét és lassithatja a betegség progresszidjat (1).

AZ ELES ELME TITKA AZ (OKOS)TANYERON KEZDODIK!

Mivel jelenleg nincs bizonyitottan eredményes gyogymod a demenciara vagy annak

megelbzésére, a preventiv intézkedések rendkivul fontosak (3). Az Alzheimer kor és a

vaszkularis demencia rizikotényezdi jelentésen atfednek, ezért a prevencio lehetdségei

hasonloak. A kognitiv hanyatlassal és a demenciaval kapcsolatban a harom leggyakrabban

tanulmanyozott étrend:

e a mediterran étrend (&),

* a magas vérnyomas kezelését szolgald étrend (DASH) (3) és

e a mediterran-DASH intervencidé az agyidegek karosodasaval jard (neurodegenerativ)
betegségek késleltetésre (MIND) étrend (5).

A mediterran étrend inkabb életmadd, mint szigoru étrend. A vele kapcsolatos metaanalizisek
azt mutatjak, hogy a mediterran étrend kovetése Osszefluggésbe hozhatd a jobb altalanos
kognitiv kepességekkel, az emlékezet javulasaval, valamint a demencia és az Alzheimer-kor
kialakulasanak alacsonyabb kockazataval (4).



A mediterran étrend olyan életmaod része kell, hogy legyen, ahol kiemelt szerepe van a
rendszeres testmozgasnak, a pihenésnek és a pozitiv életszemléletnek. A mediterran étrendet
hangsulyozd életmadd arra 6sszpontosit, hogy az ember lassan étkezzen, szanjon idét arra,
hogy élvezze az ételt, melynek alapjat a ndvényi eredetl taplalékok (zoldségek, gyumolcsdk),
a teljes értékl gabonak, huvelyesek, olajos magvak, olivaolajok, halak, sovany husok és
tejtermékek képezik (4). Epidemioldgiai vizsgalatok egyértelmlen kimutattak, hogy a
mediterran étrend az elhizas, a cukorbetegseég, a rak és az agyi leépulés ellen is véd (6, 7, 8).

A DASH dieta hasonld a mediterran étrendhez, de konkrétabb ajanlasokat és tanacsokat ad
az elfogyasztott élelmiszertipusok tényleges mennyiségére és korlatjaira vonatkozdan. A
mediterran étrendhez hasonldéan a DASH étrend is hangsulyozza a névényi alapu élelmiszerek
fogyasztasat (8), emellett korlatozza a telitett zsir, a koleszterin, a hozzaadott cukor és a
natrium bevitelét (9). Olyan ételeket tartalmaz, amelyek kaliumban, kalciumban és
magnéziumban gazdagok, mivel ezek a tapanyagok segitenek a vernyomas szabalyozasaban.
A standard DASH diéta a natrium napi mennyiségét 2300 mg-ra (1 teaskanal konyhaso)
korlatozza, de vannak olyan diétavaltozatok is, ahol csupan 1500 mg (kb. fél teaskanal
konyhaso) a napi megengedett natriumbevitel (10).

A MIND ETREND: EGY UJ UT AZ AGY EGESZSEGEHEZ

A MIND étrend célja az agy egészségének megdrzése, az agyi leépulés megakadalyozasa,
illetve a leépulési folyamatok lassitasa és a kognitiv funkciok tamogatasa. A MIND étrend a
mediterran és a DASH diéta legértékesebb elemeit 6tvozi. Mindharom étrend (Mediterran,
DASH, MIND) kiemeli a kevésbé feldolgozott, a novényi eredetl élelmiszerek jelentdségét, és
korlatozza az allati eredetl és a magas telitett zsirtartalmu ételek bevitelét, de egyedulallo
modon a MIND étrend a bogyds gyumolcsok és a zoldleveles-zoldségek fogyasztasat is
meghatarozza. Nemcsak a kognitiv funkcidokat tamogatja, hanem csdkkenti a gyulladast, védi
az ereket és tamogatja a bélflorat. Mindezek egyuttesen hozzajarulnak ahhoz, hogy lassitsak a
szellemi leépulést és megdrizzék az agy egészsegét (5, 11).

De hogyan is fejti ki hatasat?

e Gyulladascsokkentd hatas: A MIND étrend magas antioxidans tartalma segithet
csokkenteni azokat a gyulladasos folyamatokat, melyeknek szerepe lehet az agyidegek
karosodasaval jard (neurodegenerativ) betegségek kialakulasaban (3).

e Erek védelme: A MIND étrend segithet megfeleld vérnyomast és koleszterinszintet
fenntartani, igy védi az agyat ellatd ereket, melyek biztositjak az agy megfelel6 oxigén- és
tapanyagellatasat (8).

e Neurotranszmitterek tamogatasa: Az étrend olyan tapanyagokat tartalmaz (B-vitaminok,
omega-3 zsirsavak, cink, vas, triptofan, magnézium stb.), amelyek szukségesek a
neurotranszmitterek termelédéséhez. A neurotranszmitterek olyan kémiai hirvivé anyagok,
amelyek az idegsejtek kozott tovabbitjak az Uzeneteket. Ezek a molekulak
kulcsfontossaguak a memoria, a tanulas és a hangulat szabalyozasaban (11).

e A mikrobiom szerepe: A bélfléra és az agy kdzott szoros kapcsolat all fenn. A MIND étrend
altal tamogatott egészséges bélfléra segithet csdkkenteni a gyulladast, javitani a
hangulatot és tamogatni a kognitiv funkciokat (12). A bélbaktériumok képesek bizonyos
neurotranszmitterek el&allitasara is, amelyek hatassal vannak az agyi mudkodésre, azaltal,
hogy az idegsejtek kozott tovabbitjak az Uzeneteket, igy téve Ilehetéve, hogy
gondolkodjunk, mozogjunk és érzékeljunk.



Hogyan hathat a MIND étrend a bélmikrobiomra?

Rosttartalom: A MIND étrend gazdag rostforrasokban, melyek el&segitik a bélbaktériumok
szaporodasat (12,13).

Polifenolok: amelyeket szamos novényi élelmiszerben megtalalhatunk, példaul a soétét
szinU bogyods gyumolcsokben, zoldségekben, a zold teaban stb., szintén pozitiv hatassal
vannak a bélmikrobiomra, mivel segitik megdrizni a bélbolyhok egészségét és tamogatjak
a hasznos baktériumok ndvekedeéset (13).

Gyulladascsokkenté hatas: A  MIND étrendben talalhaté  antioxidansok  és
gyulladascsokkentd vegyuletek segithetnek egyensulyba hozni a bélflérat. A gyulladasos
folyamatok, a megnovekedett permeabilitas (ateresztéképesseg) lehetdvé teszi, hogy a
baktériumokbodl szarmazd toxinok bekeruljenek a véraramba, és elérjék az agyat, ahol
gyulladast okozhatnak (13).

Rovid szénlancu zsirsavak: A rostok fermentacioja soran rovid szénlancu zsirsavak (SCFA)
képzddnek, amelyek fontos szerepet jatszanak a bél egészségeben. Az SCFA-k segitenek
csOkkenteni a szervezetben a kronikus gyulladast, befolyasolhatjak a neurotranszmitterek
szintjét, energiaforraskent szolgalhatnak az agysejtek szamara, valamint a mikrobiom-bél-
agy tengelyen keresztul befolyasoljak a hangulatot, a kognitiv funkciokat és a
stresszvalaszokat (12).

Neurotranszmitterek: A bélbaktériumok részt vesznek a neurotranszmitterek (pl. a
szerotonin, a GABA) termelésében, amelyek fontos szerepet jatszanak a hangulat
szabalyozasaban és a kognitiv funkciokban (12,13).

Ezek alapjan kinek ajanlott a MIND étrend?

Magas vérnyomasban szenvedéknek: A MIND étrend a DASH diéta elemeit is tartalmazza,
amely kifejezetten a magas vérnyomas kezelésére lett kifejlesztve.

Cukorbetegeknek, inzulinrezisztenseknek: Az étrend segithet a vércukorszint
szabalyozasaban és csokkentheti a szivbetegségek kockazatat.

Mindenkinek, aki szeretne egészségesen élni.

A MIND ETREND ELELMISZER-AJANLASAI

A MIND étrend az aldbbi élelmiszercsoportok rendszeres fogyasztasat javasolja:

napi harom adag teljes értékl gabona vagy abbol készult étel

legalabb heti 6 adag zoldleveles-zoldség (spendt, sdska, salatak, kaposztafélék stb.)
legalabb napi 1 adag zdldség (a zoldleveles-zoldségek fogyasztasan felul)
kétnaponta huvelyesek (bab, borso, lencse stb.)

hetente legalabb 2 adag bogyds gyumaolcs

legalabb heti 5 adag dioféle (1 maréknyi mennyiségben)

heti 2 alkalommal szarnyashus fogyasztasa

halat tartalmazo etkezeés heti 1 alkalommal

lehetdség szerint olivaolaj hasznalata dntetek készitéséhez, parolashoz stb.
legalabb heti 3 alkalommal zsirszegény, fermentalt tejtermék fogyasztasa
zold- és egyéb fUszerndvények hasznalata ételkészitéshez.

A MIND étrend az aldbbi élelmiszercsoportok fogyasztasanak korlatozasat javasolja:

édesseégek és péksutemeények

vOros husok (és az ezekbdl a husokbdl készult termeékek, pl. felvagottak, virslik)

vaj, sertészsir, palma- és kokuszolaj

magas zsirtartalmu tejtermeékek

gyorséttermi és bd zsiradékban sult ételek

so hasznalata

alkoholfogyasztas (sem az Amerikai Sziv Tarsasag (AHA), sem az Egészségugyi
Vilagszervezet (WHOQO), nem ajanlja az alkoholos italok fogyasztasat).



A MIND ETREND ES AZ OKOSTANYER: EGYUTT A TOKELETES HARMONIAERT

A MIND étrend magyarorszagi alkalmazasanak legnagyobb korlatjai, hogy jelenleg nincsenek
vele kapcsolatban elérhetdé magyar leirasok, edukacidos anyagok, valamint az a tarsadalmi
elutasitas, mely a mediterran és DASH étrend esetében is tapasztalhato.

Ugyanakkor fontos kiemelni, hogy ennek az igéretes étrendi megkodzelitésnek szamos pontja
mar az OKOSTANYER ajanlasokban is elérheté (14).

Novenyi alapu étrend: Mindkét megkdzelités hangsulyozza a novényi eredetl élelmiszerek
(gyUmolcsok, zoldsegek, teljes kidrlést gabonak, huvelyesek) fontossagat.

Olajos magvak: Mindkét ajanlas kiemeli az olajos magvak (mandula, did, mogyoro) és az
egyeb magvak (lenmag, chia mag) fogyasztasanak fontossagat, amelyek értékes
zsirsavakban, fehérjében és antioxidansokban gazdagok.

Halak: Mindkét ajanlas hangsulyozza a halfogyasztas el6nyeit, amelyek jo forrasai az
omega-3 zsirsavaknak. Gondoljunk az itthon elérhetd halakra, és illesszUk azokat az
etrendbe (fogas, pisztrang, ponty stb.).

Voros hus és feldolgozott husok meérsékelt fogyasztasa: Mindkét megkodzelités javasolja a
voros hus és a feldolgozott husok fogyasztasanak korlatozasat es preferalja a novényi
fehérjek mennyiségének ndveléseét.

Egészseges zsirok: Mindkét étrend kiemeli az egészseéges zsirok (olivaolajbol, avokadobal,
dioféelekbdl szarmazo) fontossagat, amelyek segitenek szabalyozni a koleszterinszintet és
tamogatjak az agy egeészseget. Ugyanakkor ezek ar és fenntarthatdsagi szempontok
alapjan torténdé atgondolasa utan érdemes a helyi alapanyagok kozul valasztani
(tokmagolaj, kukoricaolaj, lenmagolaj).

FEDEZD FEL A MIND ETREND VILAGAT!

Az Egészségugyi Vilagszervezet (WHO) 2017 majusaban jovahagyta a demenciara adott
kdzegészségugyi valaszléepésekrdl szold globalis cselekvési tervet (2017-2025). Ezek az
iranymutatasok bizonyitékokon alapuld ajanlasokat tartalmaznak a kognitiv hanyatlas és a
demencia késleltetésére, vagy megeldzésére iranyuld életmaodbeli magatartasformakra és
beavatkozasokra vonatkozdan (15).

A korai és tudatos prevencidénak nagy jelentésége van. A https://kognitivtesztek.hu/ oldalon
nemcsak a kognitiv funkciok felmérésére van lehetdség (egységes és normalizalt értékelési
rendszer alapjan), hanem a MIND étrendrdl is tovabbi informacidkat olvashatunk.

A MIND étrend komplex modon hat az agy egészségére. Szamos tényezé befolyasolhatja a
demencia kialakulasanak kockazatat, beleértve az életkort, a genetikat és az életmddot. Ez
a kockazat csokkenthetd a vércukorszint kontrollalasaval, a vérnyomas normalizalasaval, az
egészséges étrenddel, a rendszeres testmozgassal és a dohanyzas elhagyasaval. A
betegség késleltetéséhez szukséges valtoztatasokat azonban mar a 30-as, 40-es éveinkben
el kell kezdeni!

MIND RECEPTEK AZ EGESZSEGES AGYERT

Kolestészta mézes kelkaposztaval és fliszeres sllt csirkecombbal

Hozzdvalok 4 személyre:

400 g kelkaposzta

250 g kdlestészta

320 g csirkecombfilé (bor nélkul)

25 g olivaolaj

25 g csokkentett sétartalmu szdjaszosz

40 g méz

30 g vaj

fUszerek: so, bors, fustdlt pirospaprika, fokhagyma
40 gdiod




Elkeszites:

Egy labasban bd, enyhén sos vizet forralunk, és ebben a kdlestésztat a csomagolason jelzett
id6 alatt megfézzuk. A csirkecombfilét kozepes darabokra vagjuk. Egy talban osszekeverjuk az
olajat, a fUstolt pirospaprikat, a széjaszoszt, a zuzott fokhagymat és a borsot. A csirkét alaposan
beforgatjuk a pacba, majd fél drara hitdbe tesszuk. Ezutan egy forrd serpenydben mindkét
oldalat ropogdsra sutjuk a husnak. Egy nagyobb serpenybében a mézet és a vajat kdzepes
langon felolvasztjuk. Hozzaadjuk a csikokra vagott kelt, és folyamatos kevergetés mellett
karamellizaljuk. Kevés soval és borssal izesitjuk. A kifétt és leszUrt kolestésztat dsszeforgatjuk a
karamellizalt kellel. Talalaskor a csirkecombfilével egyutt kinaljuk, a tetejére pedig durvara tort
diot vagy mandulat széorunk.

Tapanyagtartalom (T adagban):
Energia: 575 kcal; Fehérje: 29 g; Szénhidrat: 56 g; Rost:14 g; Zsir: 23 g, ebbdl telitett: 7 g;
Natrium: 147 mg; Kalium: 870 mg. (16)

Szines enchilada

Hozzavalok 4 személyre:
e 320 g sutétok
e 4 db teljes kiorlésu tortillalap
e 4 ek. napraforgoolaj
¢ 120 g spendt
e 320 g vords bab (konzerv)
e 150 g szarzeller
e 2 kbzepes paradicsom
e 1 kdzepes voroshagyma
e 2 gerezd fokhagyma
e fUszerek izlés szerint: romai komeény, fekete bors, chili paprika, édes flUstolt paprika

Elkészités:

MelegitsUk el6 a sutdét 200 fokra! A megtisztitott, felkockazott sutdétokdt tegyuk egy
sUtSpapirral bélelt tepsire. Az olajjal és a fUszerekkel forgassuk 6ssze és sUssUk meg nagyjabdl
20-25 perc alatt. A megsult sutétokot keverjuk Ossze a széttépkedett spendtlevelekkel, a
lecsepegtetett babbal, a felkockazott paradicsom felével és a toltsuk be a tortillakba, majd
tekerjuk fel, és szép sorban helyezzuk egy jénaiba. Ha nehéz kezelni (tekerni) a tortillakat,
akkor 30 masodpercre betehetjuk a mikroba toltés elétt. Kozben elkészitjuk a szoszt is: az
olajon megpiritjuk a hagymat, fokhagymat, majd mehetnek bele a fUszerek, és amikor mar
illatosak, a paradicsom masik fele és az aprora felvagott szarzeller is. Egy-két keverés utan
ontsuk fel kb. 1 dl vizzel és f6zzUk 4-5 percig, majd turmixoljuk 6ssze a zdldségeket. A szdsszal
betakarjuk az elkészult tortillatekercseket és 170 fokon 15-20 perc alatt készre sutjuk.

Tapanyagtartalom (T adagban):
Energia: 467 kcal; Fehérje: 15 g; Szénhidrat: 65 g; Rost:10 g; Zsir: 15 g, ebbdl telitett: 9 g;
Natrium: 339 mg; Kalium: 866 mg. (16)
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