TUDOMANYOS ELETMODTANACSOK
III. EVFOLYAM 2. SZAM
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Tisztelt Olvaso!

A MAGYAR DIETETIKUSOK ORSZAGOS SZOVETSEGEnek (MDOSZ) hangsulyozott célja, hogy a
hazai médiaban dolgoz6 szakembereket folyamatosan forrasanyaggal és hiteles informaciokkal
lassa el az egészséges életmodrél — kiemelten a taplalkozasrol.

A Tudoményos Eletmédtanicsok cim@ hirlevélben a nemzetkozi és hazai szakirodalombél
,csemegézink™: érdekes és friss kutatasi eredményekrdl, hirekrél szamolunk be id6rél-idore.
Fontosnak tartjuk, hogy ezek a hirek eljussanak az On olvaséihoz / hallgat6ihoz / nézbihez is,
ezért a szakmai cikkeket laikusok szamara értheté nyelven forditjuk le és fogalmazzuk at.

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

Régota ismert tudomanyos tény, hogy a z6ldség(lé)- ¢és gytimoles(lé)fogyasztas forditott
Osszefliggést mutat szamos kronikus megbetegedés, tobbek koézott a sziv- és érrendszeri
betegségek, valamint egyes daganatok kialakulasinak kockazataval. Eppen ezért a kronikus
betegségek megel6zése érdekében az Egészségtgyi Vilagszervezet (WHO) béséges, naponta
legalabb 40-50 dkg, zoldség- ¢és gyiimolcesfogyasztast javasol. Jelen hirleveliinkben ezen
¢lelmiszercsoport antioxidans hatasaival, az oxidativ stresszre kifejtett pozitiv hatasaival
foglalkozunk.

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

Jo munkat kivan: A szerkesztség
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- Gytumolcs- és z6ldséglé hatasa a vérsavo antioxidans és folatszintjét, illetve L
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~a homocisztein koncentraciéra 2.0ld.

- Az antioxidans hatisu likopinban és C-vitaminban gazdag paradicsomlé
- fogyasztisdnak hatisa a kronikus betegségekkel szemben 3.old.

A vérplazma antioxidans kapacitasanak valtozasa étkezés utin’ 3.0ld.

Tébbszérss genetikai hatasok, gytimolcsléfogyasztas
- jotékony hatasa az emberi DNS-re' 4.0ld.

Gyiimolcs- és zoldséglé hatdsa a vérsavd antioxiddans és folatszintjére, illetve a
homocisztein koncentrdcidra ’

Pozitiv élettani hatasat a gyumoles- és zoldségesoport a benne talalhaté szamos antioxidans
hatasa tapanyagnak, pl. a karotinoidoknak és egyéb fitonutrienseknek koszénheti. Egy
nemrégiben japan kutatok altal végzett kisérlet célja az volt, hogy az étrend dehidratalt gytiméles-
¢és zoldséglé koncentratummal torténd kiegészitésének élettani hatasat vizsgalja, els6sorban a
szervezet védSé hatasu folat és antioxidans, illetve a szivbetegségek kockazatit noveld
homocisztein szintjére. A vizsgalatban 060, kozépkord, egészséges testtOmegld — egyéb
szempontbdl (nem, dohanyzas) vegyesen Osszevalogatott 6nkéntes vett részt. A résztvevék egyik
csoportja a kisérlet soran vegyes gyumolcs- illetve zoldségkivonatot tartalmazé kapszulat, mig a
masik placebot kapott 28 napon keresztiil. A szervezetben bekévetkezd valtozasokat vér- és
vizeletmintak analizisével kévették nyomon, melyeket a vizsgalat kezdetén, a 14. és a 28. napon
vettek a résztvevoktol.

A mintak elemzése soran a kutatok a kovetkezé megallapitasokat tették: A placebot fogyasztd
csoporttal Gsszevetve szignifikains mértékben megnovekedett a vérsavo védé hatast antioxidans
koncentracidja a gyimolcskoncentratumot fogyasztok korében. A béta karotin-szint kozel
hatszorosara nétt, a likopin koncentracié 80, mig az alfa-tokoferol (E-vitamin) szint kézel 40%-
kal emelkedett meg. A vérsavo folat koncentracidja tébb mint 170%-os névekedést mutatott, ami
szoros forditott Gsszefiiggésben volt a szivbetegségek kockazatat nével6 homocisztein szinttel,
mely kozel 20%-kal csokkent. Szintén pozitiv valtozast (10-20%-os mérséklédést) talaltak a
szakemberek a kronikus betegségek alapjat képez6 gyulladas, illetve sejtkarosodas kialakulasaért
felelSs, an. oxidativ stresszt kivaltd tényezSk alakulasaban. Ez a pozitiv hatas a nagyobb egészségi
kockazattal rendelkezé dohanyosok esetén is megmutatkozott.

Osszefoglalasként elmondhaté, hogy az értékes antioxidansokban bévelkedé béséges zldség(lé)
és gyimoles(lé) fogyasztasa hatékony védelmet jelenthet szamos kronikus betegség kialakulasaval
szemben.
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Az antioxiddns batdsi likopinban és C-vitaminban gazdag paradicsomlé fogyasztisinak
batdsa a kronikus betegségekkel szemben *

A spanyol Murcia Egyetem Téplalkozastudomanyi tanszékének munkatarsai a természetes
likopin- ¢és C-vitaminforrasként emlithet6 paradicsomlé pozitiv (a krénikus betegségek
tobbségének kialakulasaért felelés an. oxidativ stresszt és gyulladast csokkentd) élettani hatasat
vizsgaltak. A két héten at tartd vizsgalat soran a résztvevok C-vitamin kiegészitéssel, illetve
anélkil fogyasztottak paradicsomlevet, ezaltal kozel 21 mg likopint, valamint 45,5 illetve 435 mg
C-vitamint juttattak szervezetikbe. A kisérlet soran a szakérték a levett vér és vizeletmintak
karotinoid és C-vitamintartalmat, a vérzsirok szintjét, antioxidans kapacitasat és szamos gyulladasi
faktor koncentracioéjat elemezték.

A kisérlet soran a koévetkez6 eredményeket tapasztaltak: a paradicsomlé fogyasztasa (fliggetleniil
annak C-vitamintartalmatol) szignifikans mértékben csékkentette a vér koleszterin és gyulladasi
faktor szintjét. A koleszterinszint mérséklédése egyértelmli OGsszefliggést mutatott a
likopinbevitellel. A C-vitaminnal dusitott paradicsomital fogyasztasa kévetkeztében jelentésen
névekedett az antioxidans kapacitds ¢és megfigyelheté volt egyes gyulladasi markerek
koncentracidjanak mérséklédése is.

A szakemberek véleménye szerint a kisérlet eredménye ramutatott arra a tényre, hogy a
paradicsom el6nyOs bioldgiai hatasa nem tulajdonithaté egyes kiragadott tapanyagok, példaul a
likopin vagy a C-vitamin aktivitisainak. Ez a megallapitds alatimasztja a szines, és ezaltal a
kilonféle antioxidans hatasi névényi anyagokban is bévelked6 étrend fogyasztasanak
fontossagat.

A vérplazma antioxiddns kapacitdsinak vdiltozdsa étkezés utdin’

A fitonutriensekrdl egyre tobb szé esik a szervezetre gyakorolt jotékony hatasaik miatt. A
gyumolesokben levé antioxidans anyagok a kutatasok szerint segitenek legy6zni az oxidativ
stressz karos hatasait. Felmertl a kérdés, hogyan, milyen mértékben teszik ezt. Ennek objektivva
tételében segithet a Prior vezette kutatécsoport publikacidja.

A felmérés keretében a kutatok a kilénbo6z6 gyiimolesok elfogyasztasa utan a vérdsszetételben
bekévetkez6 valtozasokat vizsgaltak, hogy objektiven megallapitsak, mi, mennyi és hogyan
szivodik fel a fitonutriens antioxidansokbdl. A fekete afonya, szaritott szilva, szaritott szilvalé,
sz616, cseresznye, kivi és szamoca fogytasa el6tt és utan is vizsgaltak a résztvevok vérosszetételét
5 kilonb6z6 tanulmanyban. A gylimolesok kozil a bogyods gytimolesok, afonya, sz6l6 és kivi
mérhetéen emelte a vérben az antioxidans kapacitast, mig az energiabevitel antioxidans
Osszetevok nélkil az étkezés utan csokkentette ezt. Bar a szerzék tovabbi hossza tava klinikai
kutatast javasolnak annak bizonyitasara, hogy milyen mértékben csokkenti a kronikus, degenerativ
megbetegedések kockazatat a vér nagyobb antioxidans kapacitasa, az egyértelmten kijelenthetd,
hogy a sok antioxidanst tartalmazo taplalék fogyasztasa ajanlott az étkezés utani oxidativ stressz
kialakulasanak megel6zéséhez.
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Tobbszoros genetikai batdsok, gyiimaolcsléfogyaszids jétékony hatdsa az emberi DNS-re’

Az oxidatfv stressz karosithatja az emberi DNS-t, mivel zavarja az 6rokité anyag javitasi
mechanizmusait. A DNS védelmében fontos szerepe van az antioxidans anyagok fogyasztasaban.
Egy tanulminy 168 egészséges résztvevGje afonya/alma dzsuszt fogyasztott, mellyel 97 mg
quercetint (antioxidans fitonutriens) és 16 mg C-vitamint jutattak szervezetukben naponta. 4 hét
elteltével megmérték ezek vérplazmaban levé mértékét, és szignifikans névekedést tapasztaltak.
Laboratériumi korilmények kozott a résztvevok DNS-ét karosité anyagokkal provokaltak, és az 1
hoénapos gylimolcsléfogyasztast kovetden ugy talaltak, hogy a DNS 20-28%-kal ellenallobb lett e
karos hatdsokkal szemben. A statisztikai analizis végil a 34 biolégiailag relevans genetikai
karosodas kozil hat esetében egyértelmten kimutatta a megelézhetéség lehetSségét.

A zoldség(lev)ek és gylimolesok/gytimoleslevek - a benntk talilhaté antioxidansoknak és
feltételezhet6 kovetkezményes genetikai hatasoknak is koszonhetéen - cs6kkentik a
rakbetegségek kialakulasanak és sziv-érrendszeri megbetegedéseknek kockazatat.
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