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Tisztelt Olvasó! 
 
 
 
A MAGYAR DIETETIKUSOK ORSZÁGOS SZÖVETSÉGÉnek (MDOSZ) hangsúlyozott célja, hogy a 
hazai médiában dolgozó szakembereket folyamatosan forrásanyaggal és hiteles információkkal 
lássa el az egészséges életmódról – kiemelten a táplálkozásról.   
A "Tudományos Életmódtanácsok" címő hírlevélben a nemzetközi és hazai szakirodalomból 
„csemegézünk”: érdekes és friss kutatási eredményekrıl, hírekrıl számolunk be idırıl-idıre. 
Fontosnak tartjuk, hogy ezek a hírek eljussanak az Ön olvasóihoz / hallgatóihoz / nézıihez is, 
ezért a szakmai cikkeket laikusok számára érthetı nyelven fordítjuk le és fogalmazzuk át. 
 
 
 

A hírlevélben olvasható anyagok szabadon használhatóak.  
Kérjük, amennyiben szó szerint veszi át a cikkeket, 

forrásként jelölje meg hírlevelünket! 
 
 
A tavaszról mindannyiunknak más jut az eszébe, van, akinek a virágok illata, vagy a szerelem, és 
olyan is biztosan akad, akinek a zöldségek-gyümölcsök sokasága. Ezen színes csoportban talál-
ható összetevıkrıl és különbözı betegségekre gyakorolt hatásaikról győjtöttünk legújabb kuta-
tásokat. Jó olvasgatást kívánunk! 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Kérdéseivel, valamint további szakanyagok elérhetısége érdekében forduljon bizalommal a szerkesztıséghez, 
illetve a Magyar Dietetikusok Országos Szövetségének szakembereihez! 

 
Jó munkát kíván:  a szerkesztıség 
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Fitonutriensek: erıs, bár még kevéssé ismert fegyver a Helicobacter pylori okozta fertızé-

sekben 
1
 

A Helicobacter pylori (H. pylori) nevével az utóbbi évtizedekben ismerkedhettünk meg. Jelenlé-
te peptikus fekélyt, és még jó néhány emésztırendszeri megbetegedést okozhat (lymphoma, 
adenocarcinoma), amelyek elızményét a gyomor idült gyulladása képezi.  

A baktériumról kiderült, hogy inkább elısegíti, mint okozza a daganatos megbetegedések kiala-
kulását, tehát kiiktatása (antibiotikum kúra) önmagában nem elegendı ahhoz, hogy a jelenlétével 
összefüggésben lévı gyomorrák betegséget elkerüljük. A gyulladást és a rákkeltı közvetítı anya-
gokat kell ellenırzés alá vonni. 

A kutatók legújabb eredményei alapján hatásos lehet, ha megfelelı fitonutrienseket, azaz bioló-
giailag aktív növényi anyagokat juttatunk szervezetünkbe. Remek választás a zöld tea, mely a 
közismerten sok jótékony hatása mellett segíthet a H. pylori okozta emésztırendszeri gyulladás 
csökkentésében is. Hatásának mechanizmusa összetett, de a lényeg, hogy a zöld tea fogyasztásá-
val többek között az emésztırendszeri megbetegedések, például fekélyek kialakulásának esélyét 
is csökkenthetjük. A zöld teához társként kínálkoznak a brokkoli, a fokhagyma, a probiotikus 
baktériumok és mások. 

A betegségek kapcsán legtöbbünknek gyógyszerek jutnak eszébe, pedig sok táplálékunk tartal-
maz olyan összetevıket, melyek segítségével egy betegség gyógyítása inkább teák, italok, vagy 
ételek fogyasztását jelenti, mint kapszulák rendszeres fogyasztását.  

Daganatos megbetegedések lehetséges megelızése: alma, almalé, alma összetevık 
2
 

Ha megkérdezünk valakit, mi jut eszébe az almáról, a legtöbbeknek az egészség szó ugrik be 
elıször. Ebbıl is látszik, régóta ismert, hogy az alma rengeteg jótékony anyagot tartalmaz. Sok 
benne a polifenol és fitokemikália is - mely szavakkal azonban csak mostanság kezdtünk el is-
merkedni- s melyek sok betegség megelızésében és gyógyításában játszhatnak fontos szerepet.  
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A kutatók több oldalról is megerısítették, amit a népi gyógymód már régóta tud és alkalmaz, 
hogy az alma, almalé, vagy almából készült termékek fogyasztása segít egészségünk megırzésé-
ben.  

A legújabb laboratóriumi bizonyítékok szerint, melyet német tudósok az elmúlt év októberében 
publikáltak, napi egy-két mosolygós, piros alma elfogyasztásával megelızhetı a bır-, emlı- és 
vastagbélrák kialakulása.  

Antioxidánsok: új lehetıség a krónikus obstruktív  tüdıbetegség terápiájában? 
3
 

A napjainkban is gyakran jelentkezı krónikus obstruktív tüdıbetegség (COPD) világszerte so-
kak haláláért felelıs. A dohányzás által sejtszinten kiváltott gyulladásos folyamatok és az oxidatív 
stressz közvetlen összefüggésbe hozható a COPD-ban szenvedı betegek állapotának romlásá-
val. Azonban az étrendi antioxidánsok felvételének fokozásával illetve a szervezet belsı antioxi-
dáns folyamatainak támogatásával, hatékonyságának növelésével nagyon jó terápiás eredmények 
érhetık el. Az idık során számos antioxidáns hatású anyagról [ilyen például a halakban (is) meg-
található acetilcisztein, illetve a kurkumában, a vörös szılı héjában vagy éppen a zöld teában 
megtalálható polifenolok] bizonyosodott be, hogy képesek a szervezet antioxidáns kapacitásának 
javítására a GSH (glutathion) bioszintézisének növelésén keresztül. Az antioxidáns kapacitás 
javulása a sejteket károsító szabad gyökök semlegesítéséhez és a degeneratív betegségek alapját 
képezı gyulladásos folyamatok gátlásához vezet. 

Mindemellett számos egyéb antioxidáns hatású anyag bevetése is eredményesnek bizonyult a 
cigarettafüst által keltett gyulladásos folyamatok gátlásában, legalábbis a tüdın végzett in vivo 
vizsgálatok következtetései szerint. Mindeközben egyre bıvülnek ismereteink az oxidánsok, a 
szabadgyökök és az aldehidek a COPD kialakulásában betöltött szerepérıl. Ez a tény pedig új 
terápiás lehetıségeket vet fel, többek között az antioxidánsok és a nyákoldó szerek kombinált 
alkalmazását. Mielıtt azonban ezek a hatóanyagok bekerülhetnének a modern orvoslás eszköztá-
rába, a betegség kórélettanának alaposabb megismerésére van szükség, csak ennek birtokában 
sorolható ugyanis a megfelelı antioxidáns a megfelelı fenotípussal rendelkezı krónikus 
obstruktív tüdıbetegséghez.  

Oxidatív stressz, genotípus, zöldség- és gyümölcsfogyasztás, valamint az emlırák kiala-

kulásának kockázata közötti összefüggések 
4
 

A számos élelmiszerben (pl. az étcsokoládéban, illetve a színpompás zöldségekben és gyümöl-
csökben) megtalálható antioxidánsok, együttmőködve a szervezetünkben megtalálható endogén 
pro- és antioxidánsokkal, hatással lehetnek számos daganattípus, pl. az emlırák kialakulásának 
kockázatára. A több mint 1000 postmenopausa idıszakában lévı nı részvételével elvégzett 
Cancer Prevention Study-II. elnevezéső vizsgálatban az oxidatív stresszel összefüggésbe hozható 
gének, a zöldség- és gyümölcsfogyasztás mértéke, valamint az emlırák kialakulásának kockázata 
közötti esetleges összefüggéseket vizsgálták.  

A vizsgálat eredménye szerint számos gén (pl. CAT C-262T, MPO G-463A) jelenléte nem hoz-
ható összefüggésbe az emlırák kialakulásával. A másik oldalon pedig bizonyos gének (4 vagy 
több allél együttes jelenléte) a betegség kialakulásának mérsékelt kockázatát eredményezik, vi-
szont esetükben a bıséges zöldség- és gyümölcsfogyasztásnak kisebb jelentısége volt a kórkép 
rizikója szempontjából. A kettı vagy kevesebb kockázatmérséklı alléllel (vagyis „gyengébb el-
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lenálló képességgel”) rendelkezı nık esetében az alacsony zöldség- és gyümölcsfogyasztás a 
kockázatot növelı tényezıként jelent meg.  

A kutatók feltételezik, hogy a genetikai adottságok befolyásolják az endogén antioxidáns folya-
matok mőködését. A kutatás végkövetkeztetései megerısítik az étrendi és a belsı antioxidánsok 
közötti együtthatás létezését. 
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