TUDOMANYOS ELETMODTANACSOK
IV. EVFOLYAM 3. SZAM

Tisztelt Olvaso!

A MAGYAR DIETETIKUSOK ORSZAGOS SZOVETSEGEnek (MDOSZ) hangsilyozott célja, hogy a
hazai médiaban dolgozé szakembereket folyamatosan forrasanyaggal és hiteles informaciokkal
lassa el az egészséges életmodrol — kiemelten a taplalkozasrol.

A "Tudomiényos Eletmédtanacsok" cimi hirlevélben a nemzetkozi és hazai szakirodalombol
,csemegézunk™: érdekes és friss kutatasi eredményekr6l, hirekrél szamolunk be id6rél-idére.
Fontosnak tartjuk, hogy ezek a hirek eljussanak az On olvaséihoz / hallgatéihoz / nézéihez is,
ezért a szakmai cikkeket latkusok szamara érthetd nyelven forditjuk le és fogalmazzuk at.

A birlevélben olvashaté anyagok szabadon haszndalbatdak.
Kérjiik, amennyiben sz6 szerint veszi dt a cikkeket,
forrdsként jelolje meg birleveliinket!

A tavaszrol mindannyiunknak mas jut az eszébe, van, akinek a viragok illata, vagy a szerelem, és
olyan is biztosan akad, akinek a zo6ldségek-gytimolesok sokasaga. Ezen szines csoportban talal-
hat6 Gsszetevkrol és kilonbo6zé betegségekre gyakorolt hatasaikrol gyGjtottink legtjabb kuta-
tasokat. J6 olvasgatast kivanunk!

Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérbetdsége érdekében forduljon bizalommal a szerkesztiséghes,
illetve a Magyar Dietetikusok Orsdgos S3ovetségének szakembereiheg!

J6 munkat kivan: a szerkeszt6ség
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Fitonutriensek: erds, bar még kevéssé ismert fegyver a Helicobacter pylori okozta fertdzeé-
1
sekben

A Helicobacter pylori (H. pylori) nevével az utébbi évtizedekben ismerkedhettiink meg. Jelenlé-
te peptikus fekélyt, és még j6 néhany emésztérendszeri megbetegedést okozhat (lymphoma,
adenocarcinoma), amelyek el6zményét a gyomor idult gyulladasa képezi.

A baktériumrdél kidertlt, hogy inkabb elésegiti, mint okozza a daganatos megbetegedések kiala-
kulasat, tehat kiiktatasa (antibiotikum kira) 6nmagaban nem elegend6 ahhoz, hogy a jelenlétével
Osszefligeésben 1évé gyomorrak betegséget elkertiljik. A gyulladast és a rakkelté kézvetité anya-
gokat kell ellenérzés ala vonni.

A kutatok legtjabb eredményei alapjan hatasos lehet, ha megfelel6 fitonutrienseket, azaz biolo-
giailag aktiv névényi anyagokat juttatunk szervezetiinkbe. Remek valasztas a zold tea, mely a
kozismerten sok jotékony hatasa mellett segithet a H. pylori okozta emésztérendszeri gyulladas
csokkentésében is. Hatdsanak mechanizmusa Osszetett, de a 1ényeg, hogy a z0ld tea fogyasztasa-
val tébbek kozott az emésztérendszeri megbetegedések, példaul fekélyek kialakulasanak esélyét
is csOkkenthetjik. A z6ld teahoz tarsként kinalkoznak a brokkoli, a fokhagyma, a probiotikus
baktériumok és masok.

A betegségek kapcsan legtobbiinknek gyogyszerek jutnak eszébe, pedig sok taplalékunk tartal-
maz olyan Gsszetevéket, melyek segitségével egy betegség gyogyitasa inkabb teak, italok, vagy
¢telek fogyasztasat jelenti, mint kapszulak rendszeres fogyasztasat.

2
Daganatos megbetegedések lehetséges megelb6zése: alma, almalé, alma Osszetev 6k

Ha megkérdeziink valakit, mi jut eszébe az almardl, a legtobbeknek az egészség sz6 ugrik be
el6szor. Ebbdl is latszik, régota ismert, hogy az alma rengeteg jotékony anyagot tartalmaz. Sok
benne a polifenol és fitokemikalia is - mely szavakkal azonban csak mostansiag kezdtiink el is-
merkedni- s melyek sok betegség megel6zésében és gyogyitasaban jatszhatnak fontos szerepet.
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A kutaték tobb oldalrdl is megerdsitették, amit a népi gyégymodd mar régota tud és alkalmaz,
hogy az alma, almalé, vagy almabdl készilt termékek fogyasztasa segit egészségink megorzésé-
ben.

A legtjabb laboratériumi bizonyitékok szerint, melyet német tudésok az elmult év oktoberében
publikaltak, napi egy-két mosolygds, piros alma elfogyasztasaval megel6zhet6 a bér-, emls- és
vastagbélrak kialakulasa.

77

w4 3
Antioxidinsok: uj lehetSség a kronikus obstruktiv tiidobetegség terdpidjaban?

A napjainkban is gyakran jelentkezé kronikus obstruktiv tiidébetegség (COPD) vildgszerte so-
kak halalaért felel6s. A dohanyzas altal sejtszinten kivaltott gyulladasos folyamatok és az oxidativ
stressz kozvetlen Osszefiiggésbe hozhaté a COPD-ban szenvedd betegek allapotanak romlasa-
val. Azonban az étrendi antioxidansok felvételének fokozasaval illetve a szervezet belsé antioxi-
dans folyamatainak tamogatasaval, hatékonysaganak névelésével nagyon j6 terapias eredmények
érhet6k el. Az id6k soran szamos antioxidans hatasa anyagrol [ilyen példaul a halakban (is) meg-
talalhaté acetilcisztein, illetve a kurkumaban, a vor6s sz616 héjaban vagy éppen a z6ld tedban
megtalalhat6 polifenolok| bizonyosodott be, hogy képesek a szervezet antioxidans kapacitasanak
javitasara a GSH (glutathion) bioszintézisének novelésén keresztil. Az antioxidans kapacitas
javulasa a sejteket karositd szabad gyokok semlegesitéséhez és a degenerativ betegségek alapjat
képezé gyulladasos folyamatok gatlasahoz vezet.

Mindemellett szamos egyéb antioxidans hatast anyag bevetése is eredményesnek bizonyult a
cigarettafiist altal keltett gyulladdsos folyamatok gatlasaban, legalabbis a tiidén végzett in vivo
vizsgalatok kovetkeztetései szerint. Mindekozben egyre béviilnek ismereteink az oxidansok, a
szabadgyokok és az aldehidek a COPD kialakulasaban bet6ltott szerepérdl. Ez a tény pedig 4j
terapias lehetéségeket vet fel, tobbek kozott az antioxidansok és a nyakoldd szerek kombinalt
alkalmazasat. Miel6tt azonban ezek a hatéanyagok bekertilhetnének a modern orvoslas eszkozta-
raba, a betegség korélettananak alaposabb megismerésére van sziikség, csak ennek birtokaban
sorolhatdé ugyanis a megtfelel6 antioxidans a megfelel6 fenotipussal rendelkez6 kronikus
obstruktiv tid6ébetegséghez.

ol

Oxidativ stressz, genotipus, zoldség- és gyiimélcstogyasztis, valamint az eml6rik kiala-
JA P JA s e * e e e Ve 4
kulasinak kockdzata kiozotti osszefiiggések

A szamos élelmiszerben (pl. az étcsokoladéban, illetve a szinpompas zoldségekben és gyimol-
csokben) megtalalhat6 antioxidansok, egytittmikodve a szervezetiinkben megtalalhaté endogén
pro- és antioxidansokkal, hatassal lehetnek szamos daganattipus, pl. az emlérak kialakulasanak
kockazatara. A tobb mint 1000 postmenopausa idészakaban 1évé né részvételével elvégzett
Cancer Prevention Study-II. elnevezést vizsgalatban az oxidativ stresszel 6sszefliggésbe hozhato
gének, a z6ldség- és gyimolesfogyasztas mértéke, valamint az emlérak kialakulasanak kockazata
kozotti esetleges Gsszeftiggéseket vizsgaltak.

A vizsgalat eredménye szerint szamos gén (pl. CAT C-262T, MPO G-463A) jelenléte nem hoz-
hat6 Osszefliggésbe az emlbrak kialakulasaval. A masik oldalon pedig bizonyos gének (4 vagy
tobb allél egytittes jelenléte) a betegség kialakulasanak mérsékelt kockazatat eredményezik, vi-
szont esetiikben a béséges zoldség- és gyimolcsfogyasztasnak kisebb jelentésége volt a korkép
rizikéja szempontjabol. A ketté vagy kevesebb kockazatmérsékls alléllel (vagyis ,,gyengébb el-
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lenall6 képességgel”) rendelkez6 nék esetében az alacsony zoldség- és gyumolcesfogyasztas a
kockazatot novel$ tényezSként jelent meg.

A kutatok feltételezik, hogy a genetikai adottsagok befolyasoljak az endogén antioxidans folya-
matok miikodését. A kutatas végkovetkeztetései megerdsitik az étrendi és a bels6 antioxidansok
kozotti egyutthatas 1étezését.
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