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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! 
 
 
 
Tudományosan alátámasztott tény, hogy korszerő, minıségi táplálkozással – melynek rendkívül 
fontos része a rendszeres zöldség- és gyümölcsfogyasztás – szervezetünk hozzájuthat a szükséges 
mennyiségő antioxidánsokhoz. Ez jelentıs mértékben segíti az egészség megtartását, és 
meggátolhatja számos idıskori káros folyamat kialakulását, így többek közt a szemkárosodás, 
illetve egyes daganatos betegségek elıfordulását. Jelen hírlevelünkben olyan, antioxidánsokkal 
végzett kutatási eredményekrıl olvashatunk, melyek a sejtek védelme érdekében a megelızésben, 
illetve a különféle terápiákban is hasznosíthatóak. 
 
 
 
 
 
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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A táplálkozási tényezık szerepe az idıskori szembetegségek megelızésében 1 
  
Napjainkban, elsısorban a fejlett országokban hatalmas népegészségügyi problémát jelentenek az 
idıskori degeneratív szembetegségek (pl. a központi éles látást szolgáló sárga folt károsodása). A 
jelenség hátterében az áll, hogy az életkor elırehaladtával folyamatosan csökken a sárga foltban a 
lutein és zeaxantin szint koncentrációja, melynek következtében a szem fotoreceptorai 
könnyebben sérülnek. Az említett anyagok az antioxidáns (sejtvédı) hatású karotinoidok 
családjába tartoznak, a szemben hatékony szőrıként mőködnek a nagy energiájú és ezért 
agresszív szemkárosító hatású kék fénnyel szemben. Közömbösítik a sugárzás hatására keletkezı, 
a sejtek pusztulásához vezetı szabadgyököket.  
A karotinoidok elsısorban az intenzív színő (élénkpiros, sárga, sötétzöld, bíborszínő) zöldségek 
és gyümölcsök, pl. paradicsom, paraj, sütıtök, sárgarépa, cékla, kukorica, sárgabarack, 
sárgadinnye, illetve ezek leveinek fogyasztásával jutnak be szervezetünkbe. Ebbıl az 
élelmiszercsoportból az Egészségügyi Világszervezet (WHO) ajánlása alapján naponta legalább 
40-50 dekányi mennyiséget kellene elfogyasztanunk.   
Természetesen a táplálkozás minıségének hatása van a szem lutein és zeaxantin koncentrációjára 
is, a felmérések eredményei szerint azonban a szükséges antioxidáns mennyiség, a táplálkozási 
hibák következtében, az esetek nagy részében nem jut be szervezetünkbe. Pedig a szakemberek 
véleménye szerint a luteinben és zeaxantinban gazdag étrend fogyasztásának lényeges szerep jut 
az idıskori degeneratív szembetegségek megelızésében (is). A kutatások során terápiás, 
prevenciós lehetıségként felmerült az említett antioxidások étrendkiegészítık formájában történı 
használata is, azonban e területen még további vizsgálatok elvégzése szükséges. 
 
 
A tea polifenolok antioxidáns hatásának in vitro PC12 daganatsejteken végzett vizsgálata2 
 
 A teában lévı polifenolok, fıként a katechin, intenzív antioxidáns hatása és ezáltal, lényegi 
szerepe az oxidatív stressz okozta sejtkárosodás talaján fellépı betegségek, pl. a daganatok 
megelızésében meggyızıen bizonyított tudományos tény.  
Számos kísérletben és epidemiológiai vizsgálatban foglalkoztak a fekete és a zöld teában 
megtalálható polifenoloknak (a katechinek közül különösen epigallokatechin-gallátnak) a 
daganatos betegségek progresszióját késleltetı hatásával.  
Egy nemrégiben végzett vizsgálat során PC12-es izolált daganatsejteken mutatták be a fekete és 
zöld tea polifenol tartalmának jótékony hatását. A kísérlet során igazolást nyert hogy az említett 
anyagok megváltoztatták a sejteket károsító szabadgyökök keletkezését, a zsírsavak és a fehérjék 
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oxidációját, valamint a glutathion anyagcserét. A sejtek tea polifenolokkal történı kezelése 
eredményeként megfigyelhetı volt a természetes sejtpusztulás (apoptózis) felgyorsulása 
(daganatsejteknél), amelyet a DNS fokozott lebomlása, valamint az apoptózist jellemzı enzimek 
aktiválódása jelzett. Ezek az eredmények megerısítik a tea katechin tartalmának preventív hatását, 
valamint felvetik terápiás alkalmazásának lehetıségét is. 
 
 
Az antioxidánsok hatása a tüdırák kialakulásának kockázatára 3 
 
Egy, nemrégiben az Egyesült Államokban végzett vizsgálatban 1975 és 1993 között diagnosztizált 
tüdırákban szenvedı betegek, valamint egészséges személyek vérének C-vitamin, alfa- és béta-
karotin, cryptoxanthin, lutein/zeaxanthin, likopin, alfa-tokoferol (E vitamin-hatású vegyület), 
szelén szintjét valamint peroxyl-gyök abszorbciós kapacitását vették górcsı alá. A vizsgálat célja 
az említett antioxidáns hatású anyagok és a tüdırák kockázata közötti összefüggések mélyebb 
megismerése volt. A vizsgálatba megközelítıleg 2000 vérmintát vontak be.  
A megállapítások a következık voltak: 258 tüdırákban szenvedı vérében az 515 kontrollhoz 
viszonyítva jelentıs (szignifikáns) mértékben alacsonyabb cryptoxanthin, béta-karotin és 
lutein/zeaxanthin szint volt kimutatható. Mérsékelt, nem szignifikáns mértékő pozitív irányú 
eltérés volt kimutatható az alfa-karotin és a C-vitamin vonatkozásában. A likopin, az alfa-
tokoferol, a szelén és a peroxyl-gyök abszorbciós kapacitás vonatkozásában pedig csupán 
jelentéktelen különbség volt felfedezhetı a két csoport vérmintái között. A vizsgálat során külön 
elemzéseket végeztek a két nemre, valamint a dohányzási szokásokra (külön bontásban vizsgálták 
a sosem cigarettázó, az alkalmanként, valamint a rendszeresen dohányzók mintáit) vonatkozóan 
is.  
A vizsgálat konklúziója szerint a béta-karotin néhány, a tüdırákkal szembeni védıfaktor jelzıje. 
A crypoxanthin, az alfa-karotin és a C-vitamin potenciális védıhatásával kapcsolatban még 
további vizsgálatok elvégzése tőnik indokoltnak. Addig is, amíg sikerül a tüdırák megelızésében 
specifikusan bevethetı antioxidáns hatóanyagot azonosítani, a szakemberek továbbra is a 
dohányzás mellızését (annak passzív formájának visszaszorítását is) és a védı hatású 
tápanyagokban gazdag zöldségfélék, gyümölcsök bıséges, napi legalább fél kilogrammnyi 
mennyiségben történı fogyasztását javasolják. 
 
 
Zöldség és gyümölcsfogyasztás=bıséges antioxidáns bevitel - egy skót vizsgálat 
tanulságai 4 
 
 Tudományos bizonyítékokkal meggyızıen alátámasztott tény, hogy étrendünk antioxidáns 
tartalma hatékony segítséget jelent a sejteket károsító szabadgyökök semlegesítésén keresztül 
számos idült betegség (pl. egyes daganatok, érelmeszesedés) elleni küzdelemben.    
Egy nemrégiben, az Egyesült Királyságban elvégzett táplálkozás-élettani vizsgálat során a 
gyümölcsökbıl és a zöldségekbıl a szervezetbe kerülı antioxidáns mennyiség becslésén keresztül 
igyekeztek egy, a társadalom egészére érvényes étrendi stratégiát kidolgozni. A vizsgálat alapjául, 
egy 2000-2001-ben elvégzett felmérés, a National Diet and Nutritional Survey adatai szolgáltak. 
Ebbıl becsülték meg a kutatók a zöldségekbıl, gyümölcsökbıl történı átlagos antioxidáns 
felvételt és a teljes antioxidáns kapacitást.  
A vizsgálat a következı tanulságokkal zárult. Ahogyan feltételezhetıen ez hazánkban is így van, 
az Egyesült Királyságban is régiónként nagyon eltérı volt a zöldség és gyümölcsfogyasztás, és 
ennek eredményeként az antioxidáns felvétel. A skótok (123 minta) átlagos becsült antioxidáns 
felvétele 680-689 mmol/nap volt, 92%-uk nem fogyasztotta el a javasolt napi minimum 40 
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dekányi zöldséget és gyümölcsöt. A legfontosabb öt növényi antioxidáns forrásnak esetükben az 
eper, az alma, a citrusfélék, a bíborszínő brokkoli és a karfiol bizonyult.  
Megfelelı válogatással, ami azt jelenti, hogyha napi legalább fél kilogrammnyi mennyiségben 
fogyasztunk az idénynek megfelelı, színanyagokban gazdag zöldségeket, gyümölcsöket, illetve 
zöldség-, és gyümölcsleveket, biztosak lehetünk abban, hogy szervezetünk hozzájut ahhoz az 
antioxidáns mennyiséghez, amely jelentıs egészségi elıny eléréséhez elegendı.   
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