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Tisztelt Olvaso!

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

A Tudomianyos Eletmédtanacsok cimd hirlevélben a nemzetkézi és hazai szakirodalombol
,csemegéziunk™: érdekes és friss kutatasi eredményekrdl, hirekrél szamolunk be id6rél-idore.
Fontosnak tartjuk, hogy ezek a hirek eljussanak az On olvaséihoz / hallgatéihoz / nézéihez is,
ezért a szakmai cikkeket laikusok szamara értheté nyelven forditjuk le és fogalmazzuk at.

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

Tudomanyosan alatamasztott tény, hogy korszerl, mindségi taplalkozassal — melynek rendkiviil
fontos része a rendszeres z6ldség- és gytimolesfogyasztas — szervezetiink hozzajuthat a sziikséges
mennyiségld antioxidansokhoz. Ez jelentés mértékben segiti az egészség megtartasat, és
meggatolhatja szamos idGskori karos folyamat kialakuldsat, igy t6bbek kozt a szemkarosodas,
illetve egyes daganatos betegségek el6fordulasat. Jelen hirleveliinkben olyan, antioxidansokkal
végzett kutatasi eredményekrdl olvashatunk, melyek a sejtek védelme érdekében a megel6zésben,
illetve a kilonféle terapiakban is hasznosithatoak.

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

J6 munkat kivan: A szerkeszt6ség
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A taplalkozasi tényezdk szerepe az idGskori szembetegségek megel§zésében '

Napjainkban, els6sorban a fejlett orszagokban hatalmas népegészségiigyi problémat jelentenek az
id6skori degenerativ szembetegségek (pl. a kbzponti éles latast szolgalé sarga folt karosodasa). A
jelenség hatterében az all, hogy az életkor elérehaladtaval folyamatosan csékken a sarga foltban a
lutein és zeaxantin szint koncentracidja, melynek kovetkeztében a szem fotoreceptorai
konnyebben sérilnek. Az emlitett anyagok az antioxidans (sejtvéd6) hatasu karotinoidok
csaladjaba tartoznak, a szemben hatékony szlréként muikoédnek a nagy energiaju és ezért
agressz{v szemkarosité hatast kék fénnyel szemben. K6z6mbositik a sugarzas hatasara keletkezd,
a sejtek pusztulasahoz vezetd szabadgyokoket.

A karotinoidok elsésorban az intenziv szind (élénkpiros, sarga, sotétzold, biborszint) zoldségek
¢és gyumolesok, pl. paradicsom, paraj, sutétok, sargarépa, cékla, kukorica, sargabarack,
sargadinnye, illetve ezek leveinek fogyasztasaval jutnak be szervezetinkbe. Ebbdl az
élelmiszercsoportbol az Egészséglgyi Vilagszervezet (WHO) ajanlasa alapjan naponta legalabb
40-50 dekanyi mennyiséget kellene elfogyasztanunk.

Természetesen a taplalkozas minGségének hatasa van a szem lutein és zeaxantin koncentracidjara
is, a felmérések eredményei szerint azonban a szitkséges antioxidans mennyiség, a taplalkozasi
hibdk kévetkeztében, az esetek nagy részében nem jut be szervezetiinkbe. Pedig a szakemberek
véleménye szerint a luteinben és zeaxantinban gazdag étrend fogyasztasanak lényeges szerep jut
az 1d6skori degenerativ szembetegségek megelézésében (is). A kutatasok soran terapias,
prevencios lehet6ségként felmeriilt az emlitett antioxidasok étrendkiegésziték formajaban torténd
hasznalata is, azonban e tertleten még tovabbi vizsgalatok elvégzése sziikséges.

A tea polifenolok antioxidans hatasanak in vitro PC12 daganatsejteken végzett vizsgalata®

A teaban 1év6 polifenolok, féként a katechin, intenziv antioxidans hatasa és ezaltal, 1ényegi
szerepe az oxidativ stressz okozta sejtkarosodas talajan fellép6 betegségek, pl. a daganatok
megelézésében meggy6zGen bizonyitott tudomanyos tény.

Szamos kisérletben és epidemiolégiai vizsgalatban foglalkoztak a fekete és a z0ld teaban
megtalalhaté polifenoloknak (a katechinek koztl kilondsen epigallokatechin-gallatnak) a
daganatos betegségek progressziojat késlelteté hatasaval.

Egy nemrégiben végzett vizsgalat soran PC12-es izolalt daganatsejteken mutattdk be a fekete és
z6ld tea polifenol tartalmanak jotékony hatasat. A kisérlet soran igazolast nyert hogy az emlitett
anyagok megvaltoztattak a sejteket karosité szabadgyokok keletkezését, a zsirsavak és a fehérjék
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oxidacidjat, valamint a glutathion anyagcserét. A sejtek tea polifenolokkal torténé kezelése
eredményeként megfigyelheté volt a természetes sejtpusztulas (apoptdzis) felgyorsulasa
(daganatsejteknél), amelyet a DNS fokozott lebomlasa, valamint az apoptozist jellemz6 enzimek
aktivalodasa jelzett. Ezek az eredmények megerdsitik a tea katechin tartalmanak preventiv hatasat,
valamint felvetik terapias alkalmazasanak lehetéségét is.

Az antioxidansok hatasa a tiiddrak kialakulasanak kockézatara *

Egy, nemrégiben az Egyesiilt Allamokban végzett vizsgalatban 1975 és 1993 kézétt diagnosztizalt
tidérakban szenvedd betegek, valamint egészséges személyek vérének C-vitamin, alfa- és béta-
karotin, cryptoxanthin, lutein/zeaxanthin, likopin, alfa-tokoferol (E vitamin-hatasu vegytilet),
szelén szintjét valamint peroxyl-gy6k abszorbcids kapacitasat vették goresé ald. A vizsgalat célja
az emlitett antioxidans hatasd anyagok és a tidoérak kockazata kézotti Gsszefiiggések mélyebb
megismerése volt. A vizsgalatba megkozelitSleg 2000 vérmintat vontak be.

A megallapitasok a kovetkezok voltak: 258 tidérakban szenvedd vérében az 515 kontrollhoz
viszonyitva jelentés (szignifikans) mértékben alacsonyabb cryptoxanthin, béta-karotin és
lutein/zeaxanthin szint volt kimutathat6. Mérsékelt, nem szignifikins mértékd pozitiv irdnyu
eltérés volt kimutathaté az alfa-karotin és a C-vitamin vonatkozasaban. A likopin, az alfa-
tokoferol, a szelén és a peroxyl-gyok abszorbcids kapacitas vonatkozasaban pedig csupan
jelentéktelen kilonbség volt felfedezhet6 a két csoport vérmintai kozott. A vizsgalat soran kilon
elemzéseket végeztek a két nemre, valamint a dohanyzasi szokasokra (killon bontasban vizsgaltak
a sosem cigarettazo, az alkalmanként, valamint a rendszeresen dohanyzok mintait) vonatkozoan
1s.

A vizsgalat konklizidja szerint a béta-karotin néhany, a tiid6érakkal szembeni védéfaktor jelzéje.
A crypoxanthin, az alfa-karotin és a C-vitamin potencialis védShatasaval kapcsolatban még
tovabbi vizsgalatok elvégzése tnik indokoltnak. Addig is, amig sikeril a tid6rak megel6zésében
specifikusan bevethet6 antioxidans hatdéanyagot azonositani, a szakemberek tovabbra is a
dohanyzas mell6zését (annak passziv formajanak visszaszoritasat is) és a védé hatasa
tapanyagokban gazdag z6ldségfélék, gytimolesok boéséges, napi legalabb fél kilogrammnyi
mennyiségben torténé fogyasztasat javasoljak.

Zoldség ¢és gyumolcsfogyasztas=bdséges antioxidans bevitel - egy skoét vizsgalat
tanulsagai *

Tudomanyos bizonyitékokkal meggy6z6en alatamasztott tény, hogy étrendink antioxidans
tartalma hatékony segitséget jelent a sejteket karosité szabadgyckok semlegesitésén keresztiil
szamos idult betegség (pl. egyes daganatok, érelmeszesedés) elleni kiizdelemben.

Egy nemrégiben, az Egyesult Kiralysagban elvégzett taplalkozas-¢lettani vizsgalat soran a
gyimolcsokbdl és a zoldségekbdl a szervezetbe kertil6 antioxidans mennyiség becslésén keresztil
igyekeztek egy, a tarsadalom egészére érvényes étrendi stratégiat kidolgozni. A vizsgalat alapjaul,
egy 2000-2001-ben elvégzett felmérés, a National Diet and Nutritional Survey adatai szolgaltak.
Ebbdl becstlték meg a kutatok a zoldségekbdl, gytimolesokbdl torténd atlagos antioxidans
felvételt és a teljes antioxidans kapacitast.

A vizsgalat a kovetkez6 tanulsagokkal zarult. Ahogyan feltételezhetéen ez hazankban is igy van,
az Egyestlt Kiralysagban is régionként nagyon eltéré volt a z6ldség és gyimolcsfogyasztas, és
ennek eredményeként az antioxidans felvétel. A skétok (123 minta) atlagos becsiilt antioxidans
felvétele 680-689 mmol/nap volt, 92%-uk nem fogyasztotta el a javasolt napi minimum 40
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dekanyi zoldséget és gyimolesot. A legfontosabb 6t névényi antioxidans forrasnak esetitkben az

eper, az alma, a citrusfélék, a biborszind brokkoli és a karfiol bizonyult.

Megfelel6 valogatassal, ami azt jelenti, hogyha napi legalabb fél kilogrammnyi mennyiségben
fogyasztunk az idénynek megfeleld, szinanyagokban gazdag zoldségeket, gyimolesoket, illetve
z06ldség-, és gyumolcsleveket, biztosak lehetiink abban, hogy szervezetink hozzajut ahhoz az

antioxidans mennyiséghez, amely jelentSs egészségi elony eléréséhez elegendo.
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