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TUDTA-E?

« Immunrendszeriink feladata, hogy a fert6zésektdl, és sajat kdros sejtjeinktél védje
szervezetiinket, egészsége ezért |étfontossagl szamunkra. Megfelel6 mikodésében
az életmddnak (tdpldlkozasnak, elegendd folyadékfogyasztdsnak, testmozgdsnak,
hatékony stressz-kezelésnek, elegendd pihenésnek, alvasnak) alapvet6 szerepe van.

+ Ezek mellett fontos kiemelni azt is, hogy a rendszeres, j6 technikaval végzett
kézmosas megakaddlyozza a léguti fert6zések terjedését is (1).

Miért beszéliink réla?

A télen gyakori léguti fert6zéseket tobbféle virus is okozhatja. A natha, amelyet gyakran
megfazasnak, meghllésnek neveziink, olyan enyhe vagy sulyosabb fels6 Iéguti virusfert&zés,
amelyet orrdugulds és orrfolyas, tlsszentés, torokfdjas, kohogés, h6emelkedés vagy laz,
fejfajas és rossz kozérzet jellemezhet. Ezt megkiilonboztetjik az influenzatdl, a bakteridlis
torokgyulladastél, a  bronchitist6l  (hérgék  gyulladdsos  megbetegedése), az
arcureggyulladastol, és az allergids tiunetektdl, melyek szigoru orvosi felligyeletet igényelnek

(1).

A taplalkozas és az immunrendszer kapcsolata - bizonyitékok, hitek, tévhitek

Az immunrendszer megfelel6 mikodésének fenntartasa fontos a meghdléses betegségek
megel6zésében, és az esetlegesen mar kialakult tlineteknek az enyhitésében, az id6tartam
leréviditésében, valamint az allapot sulyossaganak mérséklésében (2).

A szervezet természetes ellendlldé képessége javithatd, ha étrendiink megfelel6
mennyiségben tartalmazza az immunrendszer felépitéséhez, aktivitdsahoz sziikséges teljes
érték( fehérjéket, az asvanyi anyagok koziil cinket, tovabbd egyes vitaminokat (C-, D-, E-
vitamin), és elegendd mennyiség( folyadékot (3).

Egyre tobb kutatas foglalkozik a népi gyogydszatban évszazadok 6ta hasznalt gydgyhatasu
termékek (pl. probiotikus készitmények, méz), gydgy- és fliszernovények (pl. fokhagyma,
echinacea, ginzeng), vagy a bel6lik készilt étrend-kiegésziték hatdsaival. Szamtalan reklam
ajanlja ezeket, a fogyasztdnak nehéz megitélni, hogy valéban hatasosak-e vagy sem.

Fehérje

Immunrendszeriink hatékony mikodéséhez j6 minGségli fehérjére van sziikség, mely a
tejtermékekben (pl. turd, joghurt), hdsokban, halakban, tojasban talalhaté. Az éllati eredet(
termékeknél — a tovabbi egészségi hatasok figyelembevételével — célszer( a kis zsirtartalmu,
sovany készitményeket valasztani. Ezek hasznosuldsdanak, anyagcseréjének egyik
nélkilozhetetlen tényezGje a B6-vitamin, melynek gazdag forrasa tobbek kdzott a barna rizs,
és a teljes kidrlésii gabonatermékek (3).
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Cink és C-vitamin

A C-vitamin és a cink fontos szerepet jatszik az immunvédelemben és az egészség
fenntartasaban. Sajnos azonban bevitelik gyakran elégtelen, hiszen legtobben nem az
ajanlasnak megfelel6en taplalkoznak (4, 5), ezért hidnyuk mikodési zavarhoz vezethet.

Az cink legfontosabb étrendi forrasai a tokmag, a sovany marhahus, és a hiivelyes névények.
Ahhoz pedig, hogy elegendd C-vitaminhoz jussunk, fogyasszunk naponta tobbszor friss
gylimolcsot (pl. citrusfélék, kivi) és zoldséget (pl. zoldpaprika, savanyu kaposzta).

Az étrend-kiegészit6k hatasat vizsgalva egy kutatasban C-vitamin (napi 1000 mg) és cink (napi
10 mg) kombinaciéjat alkalmaztdk kuraszerlien megfdzds esetén, ami jelent&sen
hatékonyabbnak bizonyult, mint a placebo. A tiinetek enyhilése gyorsabban kdvetkezett be,
ugyanakkor a betegség id6tartamanak csak minimalis csokkenése volt megfigyelhetd (6, 2).
Mas vizsgalatok azt hangsulyozzak, hogy a cinkkészitmények hatdsa még tovabbi
felméréseket igényel. Csokkentik ugyan a megfazas tiineteinek sulyossagat, idGtartamat (1),
de mellékhatasai (pl. izérzés vesztés, hanyinger) lehetnek, és a kockdzatok meghaladjak a
klinikai vizsgalatokban eddig tapasztalt el6nydket (1, 7). Gyakran és sokan hasznaljak a C-
vitamint megfazas esetén, mely étrend-kiegészit6 formajdban szinte minden
élelmiszerboltban elérhetd. Egy 29 kutatast elemz6 vizsgalat szerint a legaldbb 200 mg/nap
C-vitamin készitményt rendszeresen szed§ feln6tteknél és gyerekeknél a megfazas
idGtartama 8%-os illetve 14%-os csokkenést mutatott (7, 1). Az elemzés azonban azt is
kimutatta, a tlinetek kialakuldsa utan terapidsan adott C-vitamin nem csdkkentette a tiinetek
id6tartamat vagy sulyossagat (1).

D-vitamin

A D-vitamin az immunvalasz fontos szabalyozdja. Rendkivil sok tanulmany hozzaférhets a
témaban, melyek eredményei még nem teljesen egyértelmlek. Tobb vizsgdlatban
Osszefliggést taldltak a D-vitamin magasabb szérumszintje és a kevesebb légzGszervi fert6zés
kozott, s6t a D-vitamin-kiegészitést biztonsagosnak és hasznosnak itélték meg léguti fert6zés
esetén (8). Mas felmérésekben azonban a D3-vitamin kiegészitésben részeslilGk esetén nem
igazolodott (9), hogy ritkdbban betegednének meg, mint a placebot kapdk (1), és nincs
szignifikans 6sszefliggés a szérum D-vitamin szintje és az alsd léguti fert6zések gyakorisaga
vagy sulyossaga kozott (10).

Mivel a D-vitamin pétlasa, pl. az OTAP felmérések alapjan nem étrendi kérdés (4), célszer(
kiegésziteni a taplalékunkat az Gszi-téli id6szakban D-vitaminnal, melynek mindig személyre
szabottnak kell lennie (2). Ezt Zittermann és munkatarsai is javasoljak a normalis
immunm{(ikodés fenntartasa, és a fert6zések megel6zése érdekébe (11).

A szolarium elGsegiti ugyan a barnulast, de hatasara nem képz6dik az emberi szervezetben D-
vitamin (12). Erdekességként megjegyzendd, hogy a megfelel6 D-vitamin-p6tlds az
autoimmun betegségek kiegészit6 kezelésében kedvez6 hatasu (13).

E-vitamin

A kdros szabadgyokoket hatastalanitd E-vitaminnak szintén fontos szerepe van a légutak
egészsége szempontjabol, valamint segiti az immunsejtek képz&dését. Az étolajokon kiviil
tobbek kozott a gabonacsirdkban és tojassargajaban taldlhaté meg (3). Egy vizsgdlat azonban
arra hivja fel a figyelmet, hogy az E-vitamin kiegészités eredményei még nem meggy6z86ek
(1), ezért tovabbi kutatdsok sziikségesek hatasanak igazoldsara.
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Folyadék

FelsG léguti fertGzés esetén, ha valakinek nincsen étvagya, nem kell eréltetni az evést, egy-két
napig elegendé a béséges folyadékbevitel. Ilyenkor legalabb napi 2-2,5 liter viz, tea,
limonadé, gyliimolcslé, stb. elfogyasztasa sziikséges, amivel h&emelkedés, laz esetén
elkerilhet6 a kiszaradas és a baktériumok is konnyebben kilriilnek a szervezetbdl (14).

Probiotikumok

A bélrendszerliinknek jelentfs szerepe van az immunvédekezésben. A probiotikus
tejtermékek olyan hasznos baktériumokat (f6leg lakto- és bifidobacillusokat) tartalmaznak
megfelel6 mennyiségben, amelyek a vastagbélben megtelepedve kevesebb életteret hagynak
a korokozdknak, igy tamogatjak a bélfléra és a védekez6 rendszer épségét (15). Ezeket az
élelmiszereket ezért érdemes naponta fogyasztani.

Egy 12 kutatdst elemzd tanulmanyban azt talaltak, hogy a placebét kapo csoporthoz képest a
probiotikumot étrend-kiegészit§ formdajaban fogyasztoknal csokkentek az akut légzGszervi
fert6zések, és a betegség atlagos id6tartama is. Azonban hangsulyozzak, hogy a bizonyitékok
egyel6re elégtelenek, ezért tobb, korrektlil megtervezett, specifikus vizsgalat sziikséges a
hatékonysaguk tisztazasara (1).

Méz

A mézet, mint ételt, és mint gyogyito szert &sid6k ota hasznaljak. Hatdsanak tisztazasara,
megértésére az elmult évtizedekben tobb kutatdcsoport is végzett vizsgdlatokat. Ennek
keretében igazolddott mikrobaszaporodast gatld hatdsa (mintegy 60 baktériumfajra, néhany
gombadra és virusra), mely a fels6 léguti betegségek kezelésében is jol hasznalhatéva teszi
(16). Egy felmérés azt mutatta, gyermekek esetén a méz este fogyasztva csokkentheti a
kohogést, és javitja az alvas mindségét (17). Megjegyzendd azonban, hogy esetleges
allergizald hatasa miatt a mézet nem szabad 12 hdnapnal fiatalabb gyermekeknek adni.

Fokhagyma

A népi gyogyaszatban mar bevalt fokhagyma (Allium sativum) jellegzetes izét és illatat ado
hatéanyagardl (allicin) kimutattak, hogy baktérium és virusellenes hatdsu. Erdemes ezért
f6zéshez és salatakhoz batran hasznalni.

A fokhagymat étrend-kiegészité formajaban is széles korben alkalmazzak. Egy tobb kutatast
magaba foglald 6sszegz6 elemzés eredménye szerint azonban, még nincs elegendd bizonyiték
ezeknek a készitményeknek a megfazds megelGzésére vagy kezelésére gyakorolt hatasanak
igazolasardl (18).

Echinacea

Az Echinacea (kasvirag) novényi készitményeket régdta hasznaljdk a megfazas kezelésében, a
tapasztalatok alapjan joggal. Kevesen tudjak azonban, hogy az Echinacea termékek
Osszetétele jelent6sen kiilonbdzhet (pl. a ndvények fajtajatdl, az extrakcids moddszerektdl,
esetleg mas Osszetev6k hozzaaddsatdl fliggben). Gydgyaszati célra f6ként a keskenylevel(
(Echinacea angustifolia) és a bibor (Echinacea purpurea) kasvirdg fajokat alkalmazzak. Egy
tobb ezer résztvevére kiterjed6 vizsgalatban Echinacea mono-készitményeit placebdval
Osszevetve azt taldltak, hogy - egy terméket kivéve - nem volt jelentds kiildnbség sem a
megfazas megel6zésben, sem a tiinetek enyhitésében. Mivel azonban sokféle termék
kaphatd, tovabbi vizsgalatok szlikségesek a klinikai hatas tisztazasara (19).
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Ginzeng

A ginzeng (Panax ginseng) f6leg a keleti kultirdban szamit értékes gydgyité novénynek.
Etrend-kiegészitéként vald hasznélata a megfazas megel&zésében egyelbre ellentmondasos,
mert jelenleg nem all rendelkezésre elegend6é meggy6z6 bizonyiték ennek megitélésére. Egy
vizsgalatban kilonféle eredetl ginzeng készitmények hatdsat elemezték, az eredmény: a
készitmények némelyike javitotta a betegek tineteit, mig masoknal ez nem volt jelent8s
mérték (17).

Osszefoglalas

Az étrend-kiegészit6k szedése és a ,szuper élelmiszerek” fogyasztasa helyett a vdltozatos,
sokféle alapanyagot tartalmazd étrenddel hatékonyabb miikddésre serkenthetjiik védekez6
rendszerlinket, ami a natha és az influenzajarvany idején kiilondsen fontos. Ne felejtsik el, az
immunrendszert er@sité értékes tdpanyagokat természetes forrasbol - élelmiszerekkel,
ételekkel - elfogyasztva nem lehet tuladagolni, s6t ezek valdszinlileg egymads hatdsat és
hasznosuldsat is tamogatjak.

Egyel6re azonban nincs elegend6 meggy8z6 bizonyiték az étrend-kiegészit§ formadjaban
fogyasztott egyes vitaminok vagy novényi termékek hatdsardl a natha, vagy egyéb felsé léguti
betegségek megel6zésben (1). A kés6bbiekben a cink, a D- és C-vitamin, valamint az
Echinacea készitmények vizsgalata hozhat pozitiv eredményt (2).

A legtobb embernél a megfazas id6tartama egy-masfél hét. Enyhe tlinetek esetén nincs
sziikség tlneti kezelésre sem. Ha azonban allapotuk romlik, mindenképpen orvoshoz kell
fordulni.
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