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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!

Egyre melegebb az id6, kezdédik az ,,izzadas-szezon”, igy a megfelel6 mennyiségli és mindségl
folyadék-bevitel is el6térbe keriil. Mivel tavasszal a gyiimolesok is béséggel teremnek, ezért jelen
hirlevelinkben a gytimolecsokkel, gyumoleslevekkel foglalkozunk. Varandoés és szoptatd anyak
megfelel§ taplalkozasara hivjuk fel a figyelmet, valamint daganatmegel6z6 taplalékokkal térténd
vizsgalatokat emlitiink.

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

J6 munkat kivan: A szerkesztéség
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A béta karotin - mint A-vitamin forrds - szerepe vdrandds €és szoptatds kismamdk
esetében’

Szervezetink egészségesikddéséhez alapuetfontossaguak a vitaminok. Az A-vitamin
példaul elengedhetetlen a névekedéshez és a sgjtdketek rikodéséhez, igy jelefdege
még nagyobb a varanddssag és szoptatézataban. Eletiink kezdeti szakaszaban, a magzat
€s az Ujszulétt egészseges degseben; a tid kialakulasanak, valamint érésének soran
nélkulozhetetlen. Ezeket a felme&ifll extraigényeket figyelembe véve a Német
Taplalkozastudomanyi Tarsasag (DGE) a terhességplgiban plusz 30%, mig a szoptatas
alatt plusz 90% A-vitamin fogyasztasat javasolja.Amerikai Gyermekgydgyaszati Tarsasag
(APA) olyan tudomanyos munkakat is idéz, melyekristeha az anya kevés A-vitamint
fogyaszt, akkor méhében a magzat sem kapja medgikeld mennyiséget, és a szoptatas
idején az anyatej is A-vitamin hianyos lesz. Edtiesést pedig nem lehet kompenzalni a
késsbbi hozzataplalassal, kiegészitéssel!

Milyen lehetségei vannak tehat egy kismamanak, hogykeknnyiséf A-vitamint vigyen

be szervezetébe?

Meg nem efsitett tudomanyos irasok a gyermekvaras 9 honapjabm javasoljak a majban
gazdag t4plalkozast, ezért még fontosabb szerepzj#-vitamin ebvitaminjanak - a béta
karotinnak. A béta karotin legfhb forrasai a narancs és a sotétzold zoldségekeeze
dusitott Udiditalok kovetik, melyek a napi fogyasztas 20-40%bétositjak. Mennyi béta
karotint veszlnk fel altalaban a taplalékkal, éb@gyan alakul at A-vitaminna?

A leghatékonyabb atalakulas a gyimadlcslevek foggaskor tapasztalhatd, itt 4 egység béta
karotinbdl lesz 1 egység A-vitamin, mig a gyumokcss zoldségek fogyasztasakor ez az
arany 12:1 és 26:1.

A kismamak egy része nem K€pp figyel taplalkozasara, ez derll ki tobb puidibbol is.
Egy béta karotinnal kapcsolatos tanulmanyban, ne#lysoran a résztvék vérplazma béta
karotinszintjét vizsgaltak kiderdlt, hogy a kismadmidarmadanal ez nem éri el az ajanlott
minimum szintet (1,4 micromol/l). Annak ellenérd&t, hogy mind az A-vitaminban, mind
pedig a béta-karotinban gazdag élelmiszerek elégketrszagainkban, &brdul hogy nem
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megfeleb mennyiségben fogyasztjuk ezeket. Az ajanlott vitemennyiség bevitelében a
gyumolcsokon, zoldségeken tul segitséglinkre lekemegyumolcslevek, vagy egyeb
kiegészibk is.

Felmerilhet a kérdés, vajon mindegy-e, hogy mikygiimolcslél készul a gyimolcslé.
Erre kaphatunk valaszt a kovetkgaublikaciobal.

100%-os gyiimolcslevek tdpériékének dsszehasonlitdsa *

Az USA-ban (és masutt is) a tapértéket altalaban a tipanyagmennyiség/energia értékeként, azaz
tapanyagsirtségként definialjak. Rangsorba rendezhet6ek-e ez alapjan a gytimolceslevek?

Egy floridai munkacsoport 6 kilonb6zé moédszer segitségével hét 100%-os (egyéb vitaminnal
nem dusitott) gyiimoleslevet vett gorcsé ald. Megvizsgalta az alma, ananasz, fehér és piros
grapefruit, narancs, szOl6, és aszalt szilvabol készilt gytimolesleveleket, és egymashoz
viszonyitotta ezeket. A viszonyitas végeztével elmondhatd, hogy a rangsor tetején a narancs és
piros grapefruit all, tehat ezek tapértéke valamivel magasabb, mint a tobbié.

Ha gyumolcslét valasztunk, torekedjink arra, hogy minél magasabb gyiimélestartalma terméket
valasszunk, amely vitaminokban, 4svanyi anyagokban is nagyon gazdag. A kilonbozé
tapanyagtartalmuk miatt a legjobb, ha valtozatosan fogyasszuk azokat. Ne felejtsiik el azonban,
hogy a gyimolcslevek is tartalmaznak energiat, igy itt is a mértékletességre torekedjink!

Az étrend és az emlédaganatos megbetegedések kozortti dsszefiiggés vizsgdlata®

Egy 2002-2003-ban 81, diagnosztizalt eml6daganatban szenvedd né részvételével korhazi
korulmények kozott végzett vizsgalatban a kilonb6zé élelmiszercsoportok fogyasztasa és az
emlédaganat kialakulasanak rizikéja kozotti esetleges Osszefiiggéseket vizsgaltak.

A résztvevok étrendjének elemzése soran a szakemberek a kovetkezé megallapitasokat tették.
Egyértelma és szoros Osszefliggést mutattak ki a gyumolesok, gylimoleslevek, hiivelyesek és
tejtermékek fogyasztasa, valamint az eml6rak kialakulasa kockazatanak csokkenése kozott. A
vOros (sertés, marha), illetve a stlt husok fogyasztasa azonban rizikdt novels étrendi tényezoként
jelentkezett.

Osszefoglalva tehat elmondhaté, hogy az emlitett vizsgalat végkicsengése szerint, mig a zsiros
voros ¢és sult husok fogyasztasa a kockazatot novel§ tényezbként jelentkezett, addig a
gyimolesok, gyumoleslevek, a hiivelyesek és a tejtermékek fogyasztasa védofaktorként
szerepelhet az eml6rak kialakulasaval szemben.

7 r

Bogyds gyiimélcsok a rakmegelézésben: jelenlegi ismereteink és a jov 6 lehet6séger’

Tobb mint {géretes bizonyitékok sugalljak, hogy a bogyds gytimélesok, gyumoleslevek (afonya,
ribizli, egres, malna, szeder, szamoca, kokény, csipkebogyé) mar kis mennyiségben torténd
fogyasztasa is hatékony segitség lehet szamos daganatfajta elleni kizdelemben. A bogyodsok
daganatellenes hatdsukat szamos biolégiai tényezé szerencsés egyuttallasanak koszonhetik. Ezek
kozott emlithetk a bioaktiv ndvényi hatéanyagok, fitonutriensek, pl. a gyimélesok élénk szinét

ado polifenolok (flavonoidok, proantocianidok) és a ligninek.

A ,fito” sz6 gorog eredét, és ,ndveny’-t jelent.

A novények azeért termelnek hat6anyagokat, hogy idigk magukat a baktériumoktol,
virusoktol, penészebit és eélesiktél valamint a napsugarzas karos hatasaitél. Amikor
névényi hatéanyagokat tartalmazo6 élelmiszerekeydsztunk, ezek a vegylletek segitenek
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megodvni szervezetiinket a szabad gyokok és néhargmégén (rdkkelt) anyag ellen,
valamint hozzajarulnak jo egészségi allapotunkdregséhez és ahhoz, hogy tovabb éljunk.

A hatasmechanizmus valéban sokrétd, egyrészt a sejteket karositd szabadgyokok semlegesitése
(antioxidans ¢és gyulladascsokkentS effektus), masrészt valoszind, hogy a bogyds gytimolesok
hatbéanyagai tobbek kozott szamos, a tumorsejtek anyageseréjében, névekedésében és a sejtek
osztodasaban résztvevé enzim, novekedési és gyulladast generalé faktor mikodésére is hatassal
vannak. A legtjabb kutatisi eredmények szerint ezek a hatéanyagok a daganatos betegségek
kezelésében is segitségtinkre lehetnek, hiszen érzékenyebbé teszik a kéros sejteket a kemoterapias
készitmények hatasara, illetve segithetnek kivédeni az agressziv terapia mellékhatasait.

Bar étrendiinkben szamos més bogyés gytiméles is szerepelhet, az emlitett vizsgalatban az Eszak-
Amerikaban széles korben fogyasztott fajtak (fekete és voros afonya, fekete és vOrés malna,
szeder, szamoca) hatasat vizsgaltak. A kisérletben nem csupan az izolalt hatéanyag, hanem a
tényleges fogyasztasi forma (pl. gyiimoleslevek, fagyasztott, szaritott gyuimolcs) hatasat vették
goresé ala és allapitottak meg daganatmegel6z6 hatasukat.

Azonban a bogyos gyimolesékben megtalalhaté polifenolok esetleges tovabbi daganatmegel6z6
hatdsmechanizmusanak megismerése ¢és a bioldgiai hasznosulas kérdése a jové kutatdinak
feladata.

Az emldrik kialakulisa és a tdplilkozdsi szokdsok hosszii tdviu hatdsa kozotti
osszefiiggések vizsgdlata’

Egy 2003-ban Brazilia déli részén végzett vizsgalatban az eml6rak kialakulasanak kockazata és a
demografiai, szocialis és gazdasagi tényezSk, valamint a taplalkozasi szokasok kozotti lehetséges
Osszefiggéseket kutattak.

A vizsgalat soran 33 frissen diagnosztizalt emlérakban szenved6 né és 33 egészséges résztvevo
(kontroll csoport) taplalkozasi szokasait, kortorténetét és személyes adatait térképezték fel,
rogzitették kérdoéivek és interjuk segitségével. A vizsgalat 6 honapig tartott.

A szakemberek a kapott informaciok alapjan a kovetkezé megallapitasokat tették. Szignifikans
mértékd kilonbség volt felfedezhetd a két vizsgalati csoport kozott az életkor, az anyagi helyzet,
az iskolai végzettség és a menopausa kezdetének ideje vonatkozasaban. A taplalkozasi faktorok
kozul a sertészsir, valamint a nagy zsirtartalmu vorés huasok fogyasztisa mutatott pozitiv
Osszefuggést a betegség kialakulasaval. Ezzel szemben a rendszeres gytimolcs, gyimoleslé (féleg
alma, gorégdinnye), paradicsom, tésztaétel-fogyasztas a kockazatot csokkentd tényezének
bizonyult.

Osszefoglalva: a 45 év feletti életkor, a szerény csaladi jévedelem, az alacsony iskolai végzettség (8
altalanos vagy kevesebb), valamint a rendszeres sertészsir- és zsiros voros husfogyasztas bizonyult
az emlérak kockazatat noveld tényezének, mig a gyimoles-, gytimolceslé-, paradicsomfogyasztas
védo szerepet jatszott.
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