Semmelweis Egyetem

A taplalkozassal kapcsolatos szélsoségekkel
és alhirekkel szemben indit uj sorozatot a
Semmelweis Egyetem

Uj edukdcids sorozatot indit a Semmelweis Egyetem Szabé Adrienn dietetikus szakmai
tdmogatasaval, ,Semmelweis HELP a tanyéron” cimmel. Az ingyenes, barki szamara elérhet6
informacidk célja, hogy tudomanyos alapokon nyugvd, hiteles, mégis a mindennapokban kénnyen
megvaldsithaté taplalkozasi tandcsokkal, gyakorlatias tippekkel, valamint a tévhitek eloszlatasaval
segitse a felhaszndlékat. A Semmelweis HELP k6z6sségi oldalain elérhet6 sorozatban Szabd Adrienn,
az egyetem Szent Rékus Egészségkozpontjanak dietetikusa mutatja meg, hogy megfeleld
taplalkozassal akar a tanévkezdéskor kilondsen idészer immunerdsitésben, akar a betegségek vagy
sérllések utani gydgyulasban, illetve olyan élethelyzetekben, mint a menopauza vagy a varandossag,
hogyan tudjuk tdmogatni a szervezetiinket.

A most indulé sorozat havonta kétszer jelentkezik a Semmelweis HELP Facebook és Instagram
oldalan. A valtozatos témak az évszakokhoz és az adott hdnaphoz kapcsolédva abban segitenek, hogy
az épp aktualis idészakban hogyan vértezhetjik fel legjobban szervezetiinket a taplalkozas
eszkozeivel a betegségek ellen.

Szeptemberben példaul az immunerdsités keril fokuszba: milyen ételekkel erdsithetjik a gyerekek,
vagy sajat szervezetlinket, hogy ellenallébbak legylink abban az idészakban, amikor csdkken a
szabadban toltott 6rak szama.

A ,Semmelweis HELP a tanyéron” cim( sorozat a legfrissebb kutatasi eredményeket
forditja le kozérthetden, fékuszba helyezve a koltséghatékony és természetes
megoldasokat - mondja Kovacs Eszter, a sorozat és a Semmelweis HELP applikacid
egészségkommunikacids szakértdje. ,A Semmelweis HELP, ingyenes, tinetellenérzd
applikacio létrehozasakor is az volt a célunk, hogy hiteles és kdzérthetd alternativat
kindljunk a lakossagnak az interneten elérhetd alhirekkel, dezinformacidkkal szemben. Ez
az alapfilozéfia ebben a projektiinkben is, hiszen az internetet eldrasztjak a hirtelen, par
hénap alatt atképzett taplalkozastudomanyi tandcsaddk, mikdzben tartja magat a nézet,
hogy a kiegyensulyozott étrend elérhetetlen, bonyolult vagy épp kodltséges.
Sorozatunkban Szabd Adrienn dietetikus segitségével mutatjuk meg, hogy a valodi
szakértelemre és tudomanyos alapokra épuild, helyes étrendi szokdsok kialakitdsa sokkal
egyszerlibb és hozzaférhetébb, mint azt a legtdébben hiszik” - mondja a szakember.

"A témakat Ugy allitottuk 6ssze, hogy minden egészségtudatos ember szamara hasznos
és kdnnyen megvaldsithatd tanacsokat nyujtson. Szé lesz egyebek mellett a néi egészség
témakorében a szilés utani, szoptatas alatti taplalkozasrdl, a serdilékori
hormonvaltozasokrdl, a menopauza idészakardl is, ugyanigy a férfiak egészségérol és az
elsésorban dket érinté betegségekrdl is. De fontos tudatositani, hogy a mutétek utani
regeneracidban, tovabba az izomépités vagy a csontképzédés tamogatasaban is fontos
szerepe van a megfeleld étrendnek." - sorolja Szabd Adrienn.

A dietetikus szerint az ad hoc multivitamin szedés helyett, az izgalmas és kiegyensulyozott étkezéssel


https://www.facebook.com/semmelweishelp
https://www.instagram.com/semmelweis_help/
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megfelel6 mennyiségl és mindségu tapanyagokhoz juthatunk és igy hatékonyan tamogathatjuk az
immunrendszeriinket. A j6 mindségUl fehérje példaul elengedhetetlen a gyermekek fejlédéséhez, a
valtoz6 korban és a mindennapi regeneraciéhoz is sziikséglink van ra, am ezt nem csak hussal és
tojassal vihetjiik be. EI6fléras natdr joghurttal és kefirrel még a bélflérat is tdmogathatjuk, az omega-3
zsirsavakban gazdag halételek pedig az immunrendszer mellett a kognitiv funkcidk (tanulas,
memoria) alapkovei is. De ugyanigy a szaraz hivelyeseknek (lencsefélék, csicseriborso, babfélék,
sargaborsd, szdjabab) is naponta kellene szerepelniiik a tanyérunkon, mivel ezek nemcsak kivald
novényi fehérjék, de a legjobb rostforrasok kdzott tartjuk szamon Oket, és a bélfléra egyik
leghatékonyabb tdmogatdi is. Az emberi szervezet immunsejtjeinek pedig mintegy kétharmada
kozvetlenll a bélrendszerhez kapcsolédik - mutat ra a szakember.

Szabd Adrienn arra is kitér, hogy agyunk egészsége szempontjabél kulcsfontossagu a folyadékbevitel.
Mar néhany szazalékos hidratacidcsokkenés is dekoncentraltsagot, fejfajast és almossagot okozhat,
ami megneheziti a tanulast és a munkavégzést is. Mivel hazankban a vezetékes viz szigordan
ellenérzott és jo mindségu, ezért a figyelem tamogatasara a legjobb megoldas a tiszta viz.

A ,Semmelweis HELP a tanyéron” sorozat elsé epizddjai mar elérheték a Semmelweis HELP hivatalos
felUletein.

Indulasa dta tobb mint 284.300-an hasznaljak a Semmelweis HELP ingyenes tiinetellendrzé
applikacidt, amely dontéstamogatd eszkézként abban nyljt segitséget, hogy a felhasznald betegsége
vagy balesete esetén milyen gyorsan kell orvoshoz fordulnia. Fontos, hogy az applikacié az egyes
betegségekkel vald tiinetegyezés mértékét mutatja meg, nem ad diagndzist, azonban mégis
pontosabb és megbizhatdbb, mint egy internetes keresés. Az alkalmazas ingyenesen letélthetd az
AppStore-bdl és a Play Aruhdzbél, vagy elérhetd a https://help.semmelweis.hu/ cimen.
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