Semmelweis Egyetem

Mediterran-tipusu diétaval bizonyitottan
javulhat a dohanyzassal osszefiugg6 COPD-s
betegek életminosége

A Semmelweis Egyetem Uj tanulmanyabdl kiderll pontosan mely vitaminok, asvanyi anyagok és
antioxidansok szedésével lassithatd az els6sorban dohanyosokat érintd krénikus obstruktiv
tid6ébetegség (COPD) romldsa. A taplalkozas szerepe azért is kiemelkedd, mert allapotuk
rosszabbodasa mas kdrképeknél nagyobb mértékben befolydsolja a COPD-s betegek életmindségét és
tulélési esélyeit.

A Semmelweis Egyetem orvosai az eddigi legatfogdébb kutatds keretében 45,000 COPD-s beteg,
kdztik dohanyosok és nem dohanyzdk étrendjére, vitamin- és taplalékkiegészité-szedésére vonatkozé
irodalmi adatait vetették 6ssze a tiinetek erésségével és a betegség alakuldséaval. Ot

év eredményeit 6sszegezve megallapitottak, hogy a mediterran-diétahoz hasonld, magas fehérje-,
vitamin- és antioxidans tartalmu, friss gyimaolcsokben és zdldségekben, valamint émega-3
zsirsavakban gazdag étrenddel javul a COPD-s betegek életmindsége, altalanos kozérzete.

Ezzel szemben a nyugati étrendre jellemz6 magas telitett zsirsavbevitel (pl. feldolgozott, tartdsitott
husipari termékek) fokozhatja a 1éguti gyulladast és rontja a betegség kimenetelét.

Az étrend és taplaltsag szerepe azért jelentds, mert allapotuk rosszabbodasa mas kdrképeknél
nagyobb mértékben befolydsolja a COPD-s betegek életmindségét és tilélési esélyeit.

A betegség ugyanis tdbb olyan, a tidét nem érinté szovédménnyel jar, amely a |égzést kdzvetetten
neheziti. llyen példaul az izomtémeg- és csontslirliség csokkenése, az izmok, beleértve a 1égzdizmok
gyengulése és a gyulladasos folyamatoknak kedvezé szabad gyokok és antioxidansok egyensulydnak
felbomlasa (oxidativ stressz).

Eppen ezért a dohdnyzas felfiiggesztése és a gydgyszeres kezelés mellett a COPD-t az étrend
megvaltoztatasaval lehet a leginkabb pozitiv médon befolyasolni.

A COPD-s betegek tulélési esélyét a |égzésfunkcidtdl fliggetlenil jelentdsen
meghatarozza a taplaltsagi allapot (BMI), a testdsszetétel (testzsir és az izomtémeg-
aranya) és a zsirmentes testtomeg (FFM)” - mondja dr. Varga Janos, a Semmelweis
Egyetem Pulmonoldgiai Klinikdjanak docense, a tanulmanyok utolsé szerzdje.

Egy fehérjében (1,2-1,5 g/testsulykilogramm) és egészséges zsirokban (35%-40%) gazdag, mérsékelt
szénhidrattartalmu (40%-45%) étrenddel lassithaté az allapot rosszabbodasa, a tiinetek is enyhilnek,
teszi hozza.

Megndvelt fehérjetartalmu étrenddel csokkenthet6é a dohdnyosokra és COPD-s betegekre jellemzd
(étvagytalansagbdl és fizikai inaktivitasbol is adddo) izomtdmegvesztés. Az emelt fehérjebevitel -
megfelel6 mennyiségl D-vitamin és kalcium bevitele mellett - a betegség masik gyakori
szOvodményét, a csontritkulas mértékét is lassitja. Az alacsonyabb szénhidratbevitel a 1égzést
konnyiti, mivel a szénhidratok emésztése soran egységnyi felvett oxigénre tébb szén-dioxid
termelddik, mint zsirok vagy fehérjék feldolgozasakor.


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC10536642/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC10300814/#B42-nutrients-15-02741
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"Vagyis ha a bevitt szénhidratok egy részét egészséges zsirokkal helyettesitjuk, kevesebb
szén-dioxid termelddik, ami kevésbé terheli a legyengult 1égzéizmok és beszUkilt Iégutak
miatt egyébként is korlatozott Iégzést" - mondja dr. Varga Janos.

Erdemes keriilni a feldolgozott hiskészitmények és vords hisok fogyasztasat: magas sé-, nitrit-
nitrattartalmuk mellett a benniik taldlhato telitett zsirsavak a légutak gyulladasat fokozzak, igy
nehezitik a égzést.

Az étrend mellett a Semmelweis Egyetem kutatéi napi 400-2000 mg C-vitamin, 300-500 mg
magnézium, 1200-1500 mg kalcium és naponta minimum 500 mg legfeljebb 2000 mg émega-3
zsirsav vagy heti kétszeri zsiros hal (pld. lazac, hering, makréla) fogyasztasat javasoljak.

Az olivaolaj és natur, sétlan magvak (pld. di6félék, lenmag stb.) is kivalé 6mega-3 zsirsav forrasok.

~Mivel a dohanyzas, helytelen taplalkozas és fizikai inaktivitas ndveli a D-vitamin-hianyos
allapot kockazatat, napi kb. 50 ug (2000 NE) D-vitamin bevitel javasolt a vér
szérumszintének ellendrzése mellett” - mondja dr. Fekete Ménika, a Semmelweis
Egyetem Népegészségtani Intézetének adjunktusa, a tanulmanyok elsd szerzdje.

Az antioxidansok kozll a koenzim Q10, a rezveratrol és a quercetin szintén pozitivan befolyasolja a
gyulladasos markerek szintjét. A magas antioxidanstartalmu feketekdmény-magolaj (Nigella sativa)
javitja a 1égzésfunkciot, a léguti gyulladast és csokkenti az oxidativ stresszt.

A dohanyzas felfliggesztése sokszor kevés, hogy az elindult kéros folyamatokat fékezze, a
gyogyszeres kezelés a tlinetek kezelésére korlatozddik.

"Csupan azzal, hogy a beteg valtoztat taplalkozasi szokasain, pétolja a hianyzé
vitaminokat és asvanyi anyagokat, testsilya normalizalodik, fizikai aktivitasa fokozddik,
gyulladasos paraméterei csokkenek, melynek pozitiv kimenetele lehet, hogy kevesebb
gyogyszert kell szednie, azaz javul az életmindésége" - mondja dr. Fekete Ménika. A friss
és rostdis mediterran tipusu taplalkozas hatdsara az egészségesebb bélfléra az
immunrendszer mellett a |Iégz6rendszert is erdsiti és védelmet nydjthat a betegeknek.

Az étrend komplex (Iégzés)rehabilitaciés programmal kombindlva hozza a legjobb eredményeket. A
gyogytorna, kilonb6z6 aerob mozgasformak, példaul gyaloglas, kerékparozas, evezés, tanc stb. és
|égzéstechnikdk elsajatitasa javitja az alléképességet, néveli az izomtomeget, erdsiti a 1égzéizmokat.
»A beteg légzésmechanikaja javul, 6sszeségében konnyebbé valik a |égzés” - mondja dr. Varga Janos.

Korllbelll két hdnap, mig az emlitett pozitiv valtozasok elindulnak, de mar harom hét elteltével is
érzékelhet6k a kedvez6 hatasok, teszi hozza.
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