Covid-19 taplalkozasi vonatkozasai

Bizonydra sokakban felmerilt mar, hogy ha tdpldlkozdssal tudjuk befolyasolni szervezetiink
immunrendszerét (pl. antioxidansok fogyasztasaval), akkor mi a helyzet a Covid-19 esetén.
Természetesen a taplalkozas nem tud kozvetlenll megvédeni benniinket a fert6zéstdl, de a jarvany
terjedését elGsegitheti az energiaban, makro- (fehérje, zsir, szénhidrat) és mikrotdpanyagokban
(vitaminok, asvanyi anyagok, és egyéb dsszetevék) nem kiegyensulyozott 6sszetétell taplalkozas.

Problémat jelenthet az alultaplaltsag, de az elhizas is.

Azok a tdpanyagok, melyek er@sitik az immunrendszer virus elleni védekezését, azok a Covid-19
esetében is hatékonyak. A kutatasok féként a fehérje-ellatottsag (husok, tejtermékek, halak, tojas), a
D-vitamin (taplalékkal nem lehet biztositani a megfelel§ mennyiséget), a cink (maj, husok, hivelyesek)
és a szelén (teljes ki6rlés(i gabona, maj) fontossagat hangsulyozzak. A taplalkozas befolyasolja a bél-
mikrobiotak (,,jo” és ,rossz” baktériumok) 6sszetételét is, ami a bélrendszerbe jutott koronavirusokkal
szembeni védekezésben lényegesek. Kinai megfigyelés szerint virusfertGzés esetén csokken a ,,jo”
baktériumok szama, gyengiil a bélfléra hatékonysaga, eréssége az immunvédekezésben.

Tapasztalatok szerint az alultaplalt betegek kdrhdzi apoldsa hosszabb, és sulyosabb lefolydsu volt. Az
elhizds is veszélyeztet6 tényez6, mert a felszaporodott zsirszovet hozzajarul az immunoldgiai
zavarokhoz.

Kutatok a mediterrdn tipusu étrendet, a megfelel6 hidrataciét (folyadékbevitel) és a kielégit6
testmozgast egylttesen tartjak kovetendének.

Az Egyesiilt Nemzetek Elelmezésiigyi és Mezégazdasagi Vilagszervezete (FAO) a taplalkozasban a
kovetkez6 tényezdkre hivja fel a figyelmet:

- valtozatos étrend, sok novényi 6sszetevével
- zsir-, cukor-, és sofogyasztas mérséklése

- telitetlen zsirok fogyasztasa

- napi 6-8 pohar viz

- alkoholos italok fogyasztasanak mérséklése
- higiénias szabalyok betartasa
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