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Tisztelt Olvaso!

A MAGYAR DIETETIKUSOK ORSZAGOS SZOVETSEGEnek (MDOSZ) hangsuilyozott célja,
hogy a hazai médidban dolgoz6 szakembereket folyamatosan forrdsanyaggal és hiteles
informaciokkal lassa el az egészséges életmddrol — kiemelten a taplalkozasrol. A havonta egy
témat mélyebben koriiljaré TAPLALKOZAS ES TUDOMANY c. hirlevél mellett ezentdl egy mas
jellegd kiadvannyal is segiteni kivanjuk az On munkajat.

A TUDOMANYOS ELETMODTANACSOK cim( hitlevélben a nemzetkdzi és hazai
szakirodalombdl ,,csemegéziink™: érdekes ¢és friss kutatdsi eredményekrdl, hirekrdl
szamolunk be id6rél-id6re. Fontosnak tartjuk, hogy ezek a hirek eljussanak az On olvas6ihoz
/ hallgatéihoz / nézéihez is, ezért a szakmai cikkeket laikusok szdmara érthet$ nyelven
torditjuk le és fogalmazzuk at.

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

A folyadékfogyasztas témdja nyaron mindig el6térbe keril, hiszen nemcsak az elfogyasztott
italok mennyisége a fontos, hanem a minéségére is figyelntink kell.

Jelen lapszamunkban tévhiteket probalunk eloszlatni a folyadékfogyasztassal kapcsolatban,
emellett az egyes italok jotékony hatasaval foglalkozo6 kutatasokat gyGjtottiink csokorba.

Kérdéseivel, valamint tovibbi sgzakanyagok elérbetdsége érdekében forduljon bizalommal a s3erkes3tdséghes,
illetve a Magyar Dietetikusok Orszdgos Sovetségének sgakembereihe!

J6 munkat kivan: A szerkeszt&ség
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Nem lehet eleget hangsilyozni: a gyiimélesék és a zoldségek, valamint a belSlitk készilt
italok j6tékony hatastak!' 2.0ld.
A vesedaganatok kivédésére kavét, illetve teat igyunk?” 2.0ld.
7.61d tea az elhizas és a szfv- és érrendszeri betegségek ellen’ 3.0ld.
Igyunk z6ld teat a daganatos betegségek ellen!* 3.old.

Nem lebet eleget hangsilyozni: a gyiimolcsok és a zioldségek, valamint a belélik
késziilt italok jétékony hatdsiiak!"

»Nem lehet megunni, ez az, amit nem lehet megunni...”-sz6l a jol ismert régi slager.
Alkalmazhatjuk a mondast a taplilkozastudomany tekintetében a zoldségekre, a
gyimolcsokre, valamint a belSlik készilt levekre is, hiszen rengeteg fajtajuk van, és
szamtalan jotékony hatdssal birnak. Naprol napra udjabb és djabb pozitlv szerepet
tulajdonitanak nekik.

Vajon befolyasolja-e a terhesség alatti z6ldség- és gylimolcsfogyasztas a sziletend6 gyermek
sulyat?

Erre keresték dan kutatok a valaszt, amikor 43.585 terhes nét vizsgaltak. Telefonos interjut
készitettek velik, emellett élelmiszerfogyasztasi gyakorisagi kérdSivet toltettek ki, és az
Gjszilott jellemzéit is kérdezték. A felmérésben szerepelt tébbek kozott a nyers zoldség és
gyumoéles, valamint a belSlik készilt italok fogyasztisanak a vizsgalata. A kismama
sziléskori, valamint a gyermek sziiletési testtomegét mérték fel, és rakérdeztek a dohanyzasi
szokasokra is. Szignifikans kilonbséget talaltak a z6ldség-, valamint a gylimolcsfogyasztas
mértéke és a gyermek sziiletési testtémege kozott. Minél tobbet fogyasztott ezekbdl a
kismama, annal egészségesebb testtomegl gyermeke sziiletett.

Ezért ajanlott, hogy minél nagyobb mennyiségd ¢és valtozatos fajtaji zoldséget és
gyumolesot,  valamint  belSliik  készilt italokat  fogyasszunk, hiszen mind a
betegségmegel6zésben, mind a komplikdcidémentes terhesség lefolyasaban és a sziletend6
gyermek egészségében is fontos szerepet jatszanak.

A vesedaganatok kivédésére kdvét, illetve tedt igyunks”

Szamos tévhit kering a taplalkozassal kapcsolatban. Sokan nem tudjak, hogy szabad-e kavét,
teat, gyumolcsleveket, vagy akar tejet fogyasztani, és ha igen, akkor mennyit, akar
egészségesek vagyunk, akar valamilyen betegséggel kiizdiink.

E tévhit tisztazasara készitettek bostoni kutatok egy vizsgalatot, amely az emlitett italoknak a
veserak kialakuldsara kifejtett hatdsat elemezte. 530.469 nét és 244.483 férfit vontak be a
vizsgalatba, akikkel élelmiszerfogyasztasi gyakorisagi kérdéivet toltettek ki, valamint 7-20
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éven keresztil kovették nyomon az életiket, emellett monitoroztak életviteliket. Az
eredmény nagyon érdekes: mindazoknal, akik rendszeresen és nagyobb mennyiségben
fogyasztottak kavét és teat, kisebb volt a veserak kialakulasanak rizikéja. Mindemellett
azonban nem szabad megfeledkezni ezen italok tdlzott fogyasztasanak a sziv- és érrendszerre
val6 negativ hatasarol sem.

Ahogy mindenben, ugy a kavé és tea fogyasztasaban is torekedjink az arany kozéput
megtalalasara.

Zold tea az elbizds és a sziv- és érrendszeri betegségek ellen’

A nagy melegben hangsilyos szerepet kap a megemelt folyadékmennyiség bevitelének
szuksegessege melynek nagy részét elsosorban csapv1zbol és asvanywzbol a]anlott fedezm

ﬁ&hﬂeﬁmaseget—e}fegvas—zfaﬁi—Erdemcs azonban Valtozatosan Dotolm a folvadckot {oy jé

valasztas lehet a kilonb6z6 gytimolcslevek és teak fogyasztasa is.

Vilasztasunkat befolyasolhatja, hogy egyes italfajtik pozitiv hatassal vannak szervezetiinkre.
A z0ld tea napjainkban a kutatdsok kozéppontjaban all, szamos jotékony szerepérdl mar
korabbi lapszamunkban is hirt adtunk.

Jelen hirleveliinkben egy legfrissebb, Japanban lezajlott vizsgalatrdl szamolunk be, ahol a
z6ld tea sziv- és érrendszerre, valamint az elhizasra kifejtett hatasat elemezték. 240 személy
testtomeggét, testtomeg-indexét, testzsir-szazalékat, csip6- és derékméretét mérték fel. A zold
teat fogyasztdé csoport szisztolés vérnyomasanak, valamint az LDL, azaz a ,rossz”
koleszterin szintjének csékkenését nagyobb mértékben figyelték meg, mint a kontroll csoport
esetében. A zold teat fogyasztok testtOmege, testtomeg-indexe, testzsir-szazaléka, valamint a
derék- és csipékorfogata nagyobb mértékben csokkent, mint a nem fogyasztoké.

A kutatasbol megallapithat6, hogy a z6ld tea fogyasztasa jotékony hatassal van az elhizas és a
sziv- és érrendszeri betegségek kialakuldsanak megel6zésében.

Igyunk zold tedt a daganatos betegségek ellen!

Korabbi kutatasok igazoltdk bizonyos csoportok esetében, hogy a zold tea rakmegel6z6
hatassal rendelkezik. Azonban nem minden daganatos betegségben sikertlt e jotékony
szerepét igazolni.

Kinai kutatok 69.710, 40 és 70 év kozott nét vizsgaltak a zold tea fogyasztiasa és a
vastagbélrak kialakulasanak Gsszefiiggésében. Hat évvel kés6bb megallapitottak, hogy azon
személyeknél, akik rendszeresen, nagyobb mennyiségben ittak zold teat, Osszehasonlitva
azokkal, akik ritkin vagy kis mennyiségben fogyasztottak, kisebb szazalékban alakult ki
vastagbéldaganat.

Ajanlott tehat folyadékpotlasunkba gyakran beiktatni a kilonféle z6ld teak fogyasztasat is,
nemcsak a valtozatossag, hanem a jotékony hatas miatt.
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