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Taplalkozas a poszt-covid iddszakban

Az elmult éveket nagyban meghatarozé SARS-COV-2 virus,

\ ﬁ@ amely nagy kihivasok elé allitotta az emberiséget. A poszt-
‘ covid idészakban is jelentGs szerepe van az egészséges és

kiegyensulyozott taplalkozasnak.

Az érintett betegek korében gyakran elofordul6 faradtsag, izomgyengeség, étvagytalansag,
izérzékelési és szaglas zavar, ennek kdvetkeztében kialakulo alultaplaltsag, csokkent testtomeg,
valamint a szorongasos tiinetek nehezitik a teljes gyogyulast.

Egyes étrendi faktoroknak (pl. esszencialis zsirsavak, glutamin, arginin, E-, C- és D-vitamin, cink,
szelén, polifenolok) kiilondsen nagy szerepe lehet az immunrendszer tAmogatasaban €s a poszt-
COVID-19 szindroma kezelésében. Cél, hogy amikor csak lehet, a kiegyensulyozott taplalkozas
részeként, megfeleld mennyiségben jusson az imént felsorolt tapanyagokhoz a beteg. Ennek érdekében
javasolt a kiegyenstlyozott, vegyes taplalkozas megvalésitasa (lasd OKOSTANYER®), kiilénos
hangsulyt helyezve a napi 5 adag zoldség-gylimolcsfogyasztasra.

- Etvagytalansag

Gyakori tlinet az étvagytalansag, ami sokszor tarsulhat hanyéssal és hasmenéssel, amely fokozza a
fogyas és alultaplaltsag kockazatat.

Fontos, hogy ne varjunk az ¢hség- és szomjusagérzet megjelenéséig. Legyen eldttiink mindig
folyadékforras példaul viz, tea! Probaljuk napi tobbszor, kevesebbet enni (naponta 5-6 étkezés), igy
biztosithato a megfeleld energia- és fehérjetartalmu étrend.

Dusithatjuk az ételeinket pl. reszelt sajttal, fott tojassal, taroval, tejszinnel, tejporral, daralt didval...
Ezekkel nem n6 az étel volumene jelentésen, mégis tudjuk ndvelni annak tapanyagtartalmat.

- Izérzékelés és szaglas zavara

Részesitsiik eldnyben az intenzivebb fliszerezésii (nem csipds) ételeket, zoldfiiszereket! Példaul
petrezselyem, bazsalikom, oregand, kakukkfii. Ezen feliil hasznalhatunk nyugodtan gydmbért, fahéjat,
szegfliiszeget. Ha valtozott az izérzékelésiink, megoldas lehet az izathangolas példaul mustar, torma,
savanykas gylimolcsok (pl. citrom) segitségével.

Szajszarazsag esetén fontos a megfeleld folyadékbevitel, nyalelvalasztas fokozasara pedig a ragdbgumi
vagy cukormentes cukorka javasolt. Keriilendok az alkoholos szajvizek.

- Kroénikus faradtsag

Gyakori, hogy a koronavirus fertézés utan még hosszu ideig fennall a faradtsag, faradékonysag.
Ilyenkor is javasolt a megfelelé mennyiségii ¢s mindségii alvas mellett a valtozatos, kiegyensulyozott
étrend. Amennyiben igazolt hianyallapotok (pl. magnézium-, cink-, folsavhiany) stlyosbitjak a
helyzetet, akkor sziikség lehet az étrend kiegészitésére az orvos altal meghatarozott modon.
Rendszeres, egyszerre kis mennyiségii étkezés javasolt, amelyre nyugodt koriilmények kdzott célszerl
sort keriteni.



- Hanyinger

A hanyinger értelemszeriien negativ hatassal van az étkezési kedvre. Javasolt kiszelloztetett
helyiségben, nyugodt koriilmények kozott étkezni, a fentebb is emlitett tobbszor keveset elvet kovetve.
Hanyinger esetén altalaban a hidegebb homérsékletii ételek jobban toleralhatok. A gyombér, és magas
keményitdtartalmn ételek (pl. kekszek, kétszersiilt) csokkenthetik a panaszt.

- Hasmenés

A hasmenés noveli a kiszaradas veszélyét. A tal édes (cukros), til hideg vagy tal meleg, illetve a
koffeintartalmi italok melldzése javasolt. Ajanlott a laktézmentes és hozzdadott cukormentes étrend a
hasmenés megsziinés€ig. Ilyen esetben is pozitiv hatastiak a vizben oldodo élelmi rostban gazdag
¢lelmiszerek (pl. zoldségek, gyiimolesok, utifiimaghéj).

Etrendi ajanlas poszt-Covid-19 szindréma esetén

Altaldban nem kivéant fogyas, izomtomegvesztés jellemzi a poszt-COVID betegséget, ilyenkor emelt
energia-¢s fehérjebevitel ajanlott, amely napi 5-6-szori étkezéssel, az ételek dusitasaval, sziikség
esetén specialis, gyogyaszati célu élelmiszerekkel torténo kiegészitéssel valosithatd meg.

A dietoterapia kiemelt célja a testosszetétel optimalizalasa. Elhizas esetén az étrend energia- és
zsirszegény, fehérjebd, hozzaadott cukor- és alkoholmentes, rostban gazdag és folyadékbd. Az étrendi
kezelés a megfelel6 fizikai aktivitassal egylitt tud jelentds €s tartos hatést elérni a fogyasban.

Egyes kutatasok szerint a poszt-COVID-ban szenvedd betegek szamara is olyan szénhidratforrasok
javasoltak, amelyek lassabban emelik meg a vércukrot, tehat magasabb rosttartalmt pékaruk,
z0ldségek. Tovabba prebiotikus hatast rostok fogyasztasa, amelyek megtalalhatdak pl. a zabban, vagy
a gylimolcsokben, zoldségekben.

Javasolt a D-vitamint tartalmazé élelmiszerek, pl. tej, tejtermékek, dusitott termékek, beillesztése az
étrendbe, valamint a hazai éghajlati viszonyok kozott 0sztol tavaszig mindenki szamara.

Fontos, hogy mindig megbizhat6 forrasbol tajékozodjon! Egészségi problémak esetén forduljon hiteles
egészségiigyi szakemberekhez, példaul hazi orvosahoz, szakorvosahoz, gyogytornaszhoz vagy
dietetikushoz! Az orszag t6bb pontjan miikodnek poszt-COVID jardbeteg rendelések, ahol szakszer(i
kivizsgalasban és kezelésben részesiilhet. A szakambulanciakrol és a beutalas menetérol érdeklodhet
haziorvosanal.

Hosszabban olvashat a témaval kapcsolatban a 2022. szeptemberi hirleveliinkben, amely a kovetkezd
linken elérhet6: Tovabb >>

Foto: Karolina Grabowska: https://www.pexels.com/hu-hu/foto/egeszseges-szemely-sziv-kez-4386466/



