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Tapldlkozdsi Akadémia T

BORSZEPITO TAPLALKOZAS

Tisstelt Olvasonk!

A Taplalkozasi Akadémia hirlevél célja, hogy az uUjsagirok szamara hiteles
informaciot nyujtson az egészséges taplalkozasrol, életmodrdl, valamint a
legujabb tudomanyos eredmeényekraél.

Az elmult évek sordn drommel tapasztaltuk, hogy Onok kdzil egyre tébben
hasznaltak hirlevelUnk egyes részleteit, sét akar egy-egy irasunkat teljes
terjedelmében is. Koszonjuk, hogy segitették munkankat és cikkeikben
megjelolték forrasként az MDOSZ-t.

Kérdeseikkel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetésége érdekében
forduljanak bizalommal a Magyar Dietetikusok Orszagos Szdvetségehez!

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

Hasznos olvasast kivanunk!



Tudta-e?

e A tavaszi napsutés és a melegebb levegd (szeles idd) egyarant fokozza a bor
vizvesztéséet. A rendszeres vizfogyasztas mellett a friss zold turmixok, az uborka,
valamint a citrusfélék természetes hidrataloként mukodnek.

e A tavaszi iddészak nemcsak a kozérzetUnket, hanem a bdrképlnket is latvanyosan
javithatja. A rostban gazdag élelmiszerek - mint a cékla, retek vagy sparga -
fogyasztasa hozzajarul az egészséges mikrobiom fenntartasahoz, ami pozitivan hat
a boérallapotra is, pl. csékkenti a béron megjelend gyulladasokat, pattanasokat.

* A bogyds gyumolcsdk, vagy a spendt, a brokkoli antioxidanstartalma, védi a bort a
szabadgydkdk karositd hatasatol. Ez nemcsak az odregedés folyamatanak
lassitasaban segit, hanem hozzajarul az egységesebb bdrszin és a természetes
ragyogas kialakulasahoz is.

e A lenmag, a did és a zsiros halak (pl. lazac) dmega-3-zsirsavtartalma segit
fenntartani a bér védérétegét, csokkenti a gyulladasos folyamatokat, és hozzajarul a
simabb, feszesebb bobrfelszinhez. Tavasszal kuléondsen fontos a bdr barrier
funkcidojanak tamogatasa.

e A C-vitamin igazi skin glow (bér természetes ragyogasa) tapanyag. Serkenti a
kollagéntermelést, csdkkenti a pigmentfoltokat, erdsiti a bdér rugalmassagat.
Tavasszal kuldndsen ajanlott az eper, a paprika, a citrusfélék rendszeres fogyasztasa,
és erdemes C-vitamin-tartalmu bérapold szérumot is bevezetni a mindennapi
arcapolasi rutinba.

TAVASZI BORAPOLAS BELULROL
Hogyan tamogathatjuk a bér tavaszi megujulasat étrenddel és életmoddal?

Tavasszal a természet valtozasa bennunket is valtozasra inspiral. A bor allapota, amely testunk
€s egeészségi allapotunk tukre, ilyenkor kuldonosen érzékenyen reagal. A hideg honapokat
kdvetden gyakori a bdrszarazsag, -fakosag, -érzékenység, amit a fUtott terek, kevés napfény,
alacsony vitaminbevitel és a téli nehéz ételek is felerdsitenek. A bdrapolas tavasszal nem
csupan kuls6 kezeléseket jelent, hanem tudatos, célzott belsé tamogatast is.

A bdroregedés és a sejtkarosodas hatterében jelentds szerepet jatszanak az un. szabadgydkok
- instabil molekulak, amelyek karositjak a sejtek szerkezetét. Az antioxidans vegyuletek
képesek semlegesiteni ezeket a szabadgyokoket, igy kiemelten fontos szerepet jatszanak a
bér védelmében és fiatalon tartasaban. Bar szervezetunk hatékony enzimatikus, antioxidans-
rendszerrel rendelkezik, érdemes megtamogatni azt taplalkozasi, illetve bérapolasi oldalrdl is.
A tavaszi idészakban friss zoldségekben és gyUmolcsdkben kulondsen bévelkedik a piac, igy a
C-vitaminban gazdag paprika, brokkoli, spendt, a béta-karotin forrasaként szolgald sargarépa,
valamint az E-vitaminban gazdag olajos magvak és hidegen sajtolt névényi olajok fogyasztasa
ajanlott. (6)

Emellett a bérvédelem szempontjabdl kiemelt fontossagu a szelén, a cink és a koenzim QI10,
melyek szerepet jatszanak a bdr egészsegenek megoérzésében, kuldndsen antioxidans- és
regenerald tulajdonsagaik réven.



Szelén: Erdteljes antioxidans, amely védi a bdrsejteket a karos szabadgyokok ellen, lassitva az
oregedési folyamatokat és csdkkentve a gyulladasos bdrbetegségek kialakulasanak
kockazatat. FOként tojasban, didban, tonhalban, tenger gyumodlcseiben és teljes értéku
gabonafélékben talalhato.

Cink: Fontos a bdér regeneracidjdban, gyulladascsokkentd hatdsu, eldéseqiti a sebgydgyulast,
csoOkkenti az irritaciot, és szabalyozza a faggyutermelést, ami elényos pattanasos bér eseten.
Ez az asvanyi anyag foként husokban, tdkmagban, majban, lencsében, csicseriborséban van
nagyobb mennyiségben.

Koenzim Q10: Ami marhahusban, csirkehusban, halakban taldlhatd, antioxidansként védi a
bért a kdrnyezeti artalmaktol, serkenti a sejtek energiatermelését és a kollagénszintézist,
javitva ezzel a bdr rugalmassagat és egyben csdkkenti a rancok megjelenését. (7)

A kutatasok szerint az antioxidansok rendszeres bevitele nemcsak belulrél véd, de javithatja a
bér szerkezetét, rugalmassagat is, és csokkenti az UV-sugarzas okozta karokat. Ezeket
természetes formaban javasolt bevinni, mivel pl: az A-vitamin étrend-kiegészitét
osszefuggeésbe hoztak a tudédaganat eléfordulasanak gyakorisagaval. Valtozatos étrenddel az
antioxidansokat tuladagolni nem lehet, a szervezet a megfelel6 mennyiséget hasznalja fel. (1)

A bor allapota nem csupan esztétikai kérdés, a bér testunk legnagyobb szerve, amely tukrozi a
belsé egyensulyt vagy annak hianyat.

A bdrrel kapcsolatos problémak sokszor nem csak lokalisak: a székrekedés, a rossz emeésztés, a
nem megfelelé bélflora vagy a megndvekedett oxidativ stressz (szabadgydkdk szama
meghaladja az antioxidansok szamat) mind-mind elbidézhetnek pattanasokat, rosaceat,
ekcémat vagy bdrszarazsagot is. Selye Janos stresszelmélete szerint a szervezet valaszreakcioja
a tartos fizikai vagy pszichés stresszre altalanos adaptacios szindroma formajaban jelenik meg,
amelynek egyik szakasza a kimerulés. Ez az allapot gyengiti az immunrendszert és elbsegiti a
gyulladasok kialakulasat - igy kdzvetve, de jelentdésen befolyasolja a bér allapotat is. (2)

A stressz és a kornyezeti tényez6k - mint a dohanyzas, a tulzott napozas és szolariumozas
(karos UV sugarzas) - fokozzak a szabadgyokok képzoédését. Ezek a szabadgydkdk a borben
roncsoljak a sejteket, elésegitve a szervek funkciéromlasat, az dregedést, a bér mindségének
megvaltozasat, mind kinézetben mind mukddésben. (12)

A tavaszi faradtsag nemcsak mentalis tUnet, hanem bioldgiai allapot is.

A belsé egyensuly visszaallitasa - ebben az iddszakban kulondsen - hatassal van a boér
allapotara is. A stressz a szervezet egyetemes valasza a megterhel6 ingerekre, ami nem jo vagy
rossz dnmagaban, hanem a mértéke és a tartdéssaga szamit. (2) A kronikus stressz hatasara
fokozodik a kortizol nevl stresszhormon termelédése, amely hosszu tavon gyulladast,
bérproblémakat, példaul aknét, ekcémat, sebgyodgyulasi zavarokat idézhet eld. A stressz
csOkkentése - akar légzégyakorlatokkal, természetben toltott idével vagy jogaval -, nemcsak
mentalisan hat pozitivan, hanem fizikailag is megmutatkozik, pl. a bér allapotan.

A kortizol, mas néven stresszhormon, a mellékvesekéreg altal termelt glukokortikoid hormon,
amely kulcsszerepet jatszik a szervezet stresszre adott valaszreakcidjaban. Stresszhelyzetben
aktivalddik a hipotalamusz-hipofizis-mellékvese (HPA) tengely: a hipotalamusz kortikotropin-
felszabaditdé hormont (CRH) bocsat ki, ami serkenti az agyalapi mirigy adrenokortikotropin
(ACTH) termelését, ez pedig fokozza a mellékvesekéreg kortizol-elvalasztasat. A
megemelkedett kortizolszint el&segiti a vércukorszint-, a vérnyomas novekedését, és az
anyagcsere-folyamatok atrendezését, hogy a szervezet hatékonyan reagaljon a
stresszhelyzetre.



A pszicholdgiai stressz aktivalja a hipotalamusz-hipofizis-mellékvese (HPA) tengelyt, ami
fokozza a kortizol termelését, ezaltal csokkenti a bédr barrier funkciojat. Ez a folyamat noveli a
transepidermalis vizveszteséget (ez az a jelenség, amikor a viz athalad az epidermiszen
(hamrétegen) és elparolog a bor felszinérdl), csokkenti a bdr hidrataltsagat és a lipidtermelést,
igy hozzajarulhat bérgyulladasok és kronikus boérbetegségek kialakulasahoz vagy
sulyosbodasahoz. (8, 9, 10)

TAPLALKOZASSAL A BOR RUGALMASSAGAERT

A bor szerkezeti egységei, mint a kollagén és az elasztin, fehérjek igy megfelelé mennyisegu
és jo mindségu fehérje fogyasztasa (pl. tojas, hal, huvelyesek) alapfeltétele az ép borszdvet
fenntartasanak. Emellett fontos szerepet kapnak a boér vizmegkdotd képességét fokozd
zsirsavak - kulondsen az omega-3 és Omega-6 zsirsavak, melyek a sejtmembranok
rugalmassagat és vedelmét segitik eld. (3) Ezek legjobb forrasai a tengeri halak, diofélék,
lenmag és repceolaj.

A Kkiegyensulyozott taplalkozasban tehat a vitaminok és asvanyi anyagok mellett, a
makrotapanyagok aranya és mindsége is szamit.

A megfelel6 vizfogyasztas nemcsak az anyagcserét tamogatja, hanem a bér hidrataltsagat is.
Bar a vizfogyasztas és a bér allapota kdzti kapcsolat nem minden esetben egyértelmuien
bizonyitott, szamos tanulmany szerint a megfeleld hidrataltsag hozzajarulhat a bodr
rugalmassaganak fenntartasahoz (4) Fokozott fizikai aktivitas vagy melegebb iddjaras esetén
ajanlott a napi folyadékbevitelt aranyosan novelni. A tiszta viz mellett a frissitd, antioxidans
hatasu gyogynovényes teak (pl. zold tea, hibiszkusz) is tamogathatjak a bérapolast.

KONYHATECHNOLOGIAI SZEMPONTOK AZ ETELEK ELKESZITESEBEN

A konyhatechnoldgia is kulcsszerepet jatszik abban, hogy megdrizzik a zdoldségek és
gyumolcsok béregészség szempontjabdl hasznos tapanyagait. A legjobb maddszerek kdzé
tartozik a gbzolés, a parolas, és a fermentalas, amelyek segitenek a vitaminok és asvanyi
anyagok megérzésében. Uj lehetéség még az air fryer is, hogy a zsirbevitel kedvezébb legyen
(1. sz tablazat).

1.szamu tablazat: Konyhatechnologiai eljarasok

Technolégia Elényok Nyersanyagok
e ey Vitaminok és asvanyi anyagok brokkoli, zéldbab, zéld
Goézolés . ety
megorzése leveles zoldségek

Jobban megérzi a

tapanyagokat, kevesebb husok, zoldségek
zsirfelhasznalas

Zsirtakarékos slitési moédok
(sutézacsko, air fryer hasznalata)

. Probiotikus hatas, tamogatja savanyu kaposzta,
Fermentalas gt . . .
a bélflorat kimchi, kefir, joghurt
o Meadrzi az izeket & skérzoldségek.
parolas gf)r2| az izeket és g)io érzoldsége
tapanyagokat édesburgonya

Forras: sajat készités



A BORAPOLASI RUTIN IS MEGUJULHAT

A tavaszi id6szakban érdemes a bérapolasi rutinunkat is frissiteni. A vastag, zsirosabb texturaju
kremek helyett konnyebb, hidrataldbb formulakat valasszunk, lehetdség szerint antioxidans
hatdanyagokkal (pl. C- és E-vitamin, niacinamid, hialuronsav). A hamlasztas (pl. gyenged AHA-
savakkal) segithet eltavolitani az elhalt hamsejteket, igy a bdr simabba, frissebbé valik, DE ezt
az arcapolasi modszert a kora tavaszi idészakra UtemezzUk be, kés6bb az eré6sebb napfény
miatt mar nem javasolt. Hdmlasztast csak kontrollalt modon és kell6é védelem mellett szabad
csinalni csak indokolt helyzetben, ez alatt er6sen javasolt a fényvedelem SPF 50+.

MOZGAS ES ALVAS: A REGENERACIO ALAPPILLEREI

A rendszeres, mérsékelt intenzitasu mozgas fokozza a bdér vérkeringését, ezaltal javitja az
oxigén- és tapanyagellatasat. Az izzadas révén a méregtelenités is fokozddik, ami szintén segiti
a boér tisztulasat. A megfeleld6 mennyiségl és mindségl alvas pedig elengedhetetlen a boér
éjszakai regeneraciojahoz. Az alvasmegvonas hatasara né a gyulladaskelté anyagok szintje a
szervezetben, ami hosszabb tavon bérproblémakhoz is vezethet. (5)

ELETMODVALTAS KIS LEPESEKBEN

A tavaszi étrendvaltas a szervezet tamogatasanak egyik legfontosabb eszkoze. A nehéz, zsiros,
cukros, finomitott szénhidratokban gazdag ételeket érdemes friss, konnyu, rostban és vizben
gazdag, szezonalis zdldségekre és gyumolcsokre cserélni. A fermentalt élelmiszerek (pl.
savanyu kaposzta, kimchi, kefir) probiotikumtartalmukkal tamogatjak a bélflorat, amely
osszefligg a bér allapotaval is.

NAPI ETREND-, BORRUTIN- ES MOZGASTIPPEK

Reggeli:
e Z46ld smoothie: spendt, banan, mandula, dio, joghurt, egy evbkanal lenmagolaj, egy kis
citromlé
e Teljes kidrlésu piritds, sonka, paradicsom
e E-vitaminos hidratalo, spf azaz napvedd faktorral

Tizorai:
e Egy marék mandula és egy alma

Ebéd:
¢ Quinoa salata: fott quinoa, paradicsom, rukkola, feta sajt, citromlé, olivaolaj
e 20 perc séta az ebéd utan

Uzsonna:
e Teljes kidrlésu gofri, hazi baracklekvarral

Vacsora:
e Air fryerben készult zdldségek: brokkoli, paprika, gomba, tofu, szdjaszosz és egy kevées
szezamolaj, tukortojassal
e Teljes kiorlésu piritds
e Arc letisztitasa, éjszakai C-vitaminos szérum, boértipusnak megfelelé hidratald



Két tovabbi recept az okostanyer.hu oldalarél, amit érdemes kiproébalni:

Bulguros tavaszi vitaminsalata

Hozzavalok (4 adaghoz):
Salatahoz
e 1db fejes salata
e 1 csokor retek
1 kdzepes kigyouborka
1 kisebb sargarépa
4 db fétt tojas
50 g did6 (durvara vagva)
100 g feta sajt (morzsolva)
¢ 100 g bulgur
Ontethez:
e 3 ek olivaolaj
e 1 ek citromlé
1tk méz
1tk mustar
1 gerezd zuzott fokhagyma
sO, bors izlés szerint

Elkeszités: A bulgurt kétszeres mennyiségu sos vizben megfézzuk, majd hagyjuk kihulni,
amig oOsszedllitjuk a salatat. A salatat megmossuk, falatnyi darabokra tépkedjuk. A retket,
uborkat és sargarépat vékonyra szeleteljuk. A tojast megfézzuk, majd cikkekre vagjuk. A diot
szaraz serpenybben megpiritjuk, durvara vagjuk. Az dntet hozzavaloit dsszekeverjuk egy kis
talban. Az 6sszetevoket egy nagy talban osszeforgatjuk, bele keverjuk a kihdlt bulgurt, majd a
tetejére morzsoljuk a fetat és megszorjuk didval. (11)

1 adag energia- és tapanyagtartalma: energia 404 kcal, 16,4 g fehérje, 26 g zsir, 27 g szénhidrat

Tavaszi zéldségleves

Hozzavalok (4 adaghoz):
e 2 db kozepes sargarépa
e 1db kozepes fehérrépa
e 1db kisebb karalabé
¢ 100 g zdldborso (friss vagy fagyasztott)
¢ 1db kisebb zellergumd
e 12 db pdéréhagyma
e 2 gerezd fokhagyma
¢ 1 ev6kanal olivaolaj
e 15 liter zoldségalaplé vagy viz
¢ 1 kis csokor petrezselyemzold
e SO, bors izlés szerint
e egy csipetnyi safrany

Elkeszités: A zdldségeket megtisztitjuk és aprd kockakra vagjuk. Az olajon megfuttatjuk a
péréhagymat és fokhagymat, majd hozzaadjuk a tdbbi zoldséget. Erdemes addig piritani,
amig a répa elkezd karamellizalodni, ilyenkor a szinanyag, az iz is sokkal intenzivebb tud lenni,
ezzel feldobva a levesunket. Felontjuk zoldseéglével vagy vizzel, sdzzuk, borsozzuk, teszunk bele
egy kis safranyt és kb. 20-25 perc alatt készre fé6zzUk. Friss petrezselyemmel megszdorva
talaljuk. izlés szerint tehetlink bele egy kis levestésztat is, példaul eperlevelet. (11)

1 adag_energia- és tapanyagtartalma: energia: 93 kcal, 3,7 g fehérje, 2,9 g zsir, 12,5 g szénhidrat



https://www.okostanyer.hu/

BELSO EGESZSEG, KULSO HARMONIA

A tavasz kivalo alkalom arra, hogy ne csak a ruhatarunkat frissitsuk, hanem életmaddunkat is
ujragondoljuk. A tudatos, antioxidansokban gazdag étrend, a rendszeres testmozgas, a bérhoz
igazitott kulsé apolas és a megfeleldé pihenés mind hozzajarulnak ahhoz, hogy bérunk is
megujuljon. A szép bdér nem csupan genetika kérdése - egy olyan Osszetett rendszer
eredmeénye, amelyben taplalkozas, életmdod és gondoskodas egyarant szerepet jatszik. A
taplalkozas szerepe nem csupan megel6zo jellegl, hanem terapias hatasu is lehet: a bérsejtek
regeneraciojat, a kollagénszintézist, valamint a gyulladasok csokkentését is tamogatja.
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