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Tisztelt Olvaso!

A MAGYAR DIETETIKUSOK ORSZAGOS SZOVETSEGEnek (MDOSZ) hangsilyozott célja,
hogy a hazai médiaban dolgoz6 szakembereket folyamatosan forrasanyaggal és hiteles
informaciokkal lassa el az egészséges életmodrol — kiemelten a taplalkozasrdl. A havonta egy
témat mélyebben koriljaré TAPLALKOZAS ES TUDOMANY c. hirlevél mellett ezentdl egy mas
jellegti kiadvannyal is segiteni kivinjuk az On munkéjit. A TUDOMANYOS ELETMOD-
TANACSOK cimd hitlevélben a nemzetkozi és hazai szakirodalombol ,,csemegéziink™: érdekes
és friss kutatasi eredményekr6l, hirekrél szamolunk be idSrél-id6re. 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 haszndlbatiak.
Kérjiik, amennyiben szo szerint veszi dt a cikkeket,
forrdsként jelolje meg birleveliinket!

Harmadik lapszamunkban az italokkal, azon beliill kiemelten a 2z6ld tea, a
gyviimoélcslevek és az aszpartam tartalmu tditSitalok fogyasztasaval foglalkozunk, az e
targykorben folytatott vizsgalatokrdl szolo témakat gydjtottitk Ossze.

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

J6 munkat kivan: A szerkesztéség

TARTALOM
* Aszpartam tartalmu tdit6italok és a rosszindulatd daganatok kapcsolata 2.0ld
* A gytimoles(levek) és a fizikai aktivitas kapcsolata 2.0ld

* A z0ld tea pozitivan befolyasolja a vérzsir-szinteket, valamint a testzsir mennyiségét
3.old
* A rendszeres fizikai aktivitas és a z6ld tea szerepe az elhizds megel6zésénél 3. old.

* A z0ld tea koffeinnel egyiitt segit a fogyasban 4. old.
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AZ ASZPARTAM TARTALMU UDITOITALOK FOGYASZTASA NINCS OSSZEFUGGESBEN A
ROSSZINDULATU DAGANATOK KIALAKULASAVAL!

Az utdbbi években sokat vitatott kérdés volt az aszpartam és az aszpartam tartalmd
uditSitalok egészségre vonatkoz6 hatasa. Szamtalan hir taglalta a daganatos betegségeket
el6idézé hatasat, amely miatt hosszu évekig tartd, nagy létszamu kutatast végeztek ennck a
kérdésnek a kideritésére.

Az Egyesiilt Allamokban egy 1995 és 2000 kozétt folytatott prospektiv vizsgalatban /NIH-
AARP Diet and Health Study/ 340.045, 50 és 69 év kozotti férfi és 226.945 ugyanilyen kora
né részvételével vizsgaltak, van-e Osszefliggés az aszpartam tartalmu tditSitalok fogyasztasa
és az agy, illetve vérképz6 rendszer daganatainak kialakulasi gyakorisaga kozott. A kévetkezo
frissitéket vették goéresé ala: szénsavas uditoitalok, gytiimoleslevek, jeges tea, valamint
aszpartammal édesitett kavé és tea. Kulon szempont volt, hogy milyen gyakorisaggal és
mennyit fogyasztottak ezekbdl, illetve, hogy az italok mennyi édesitGszert tartalmaztak. A
vizsgalati csoportok kialakitasanak szempontjai k6zott szerepelt a résztvevok életkora, neme,
etnikai hovatartozasa, testtomeg indexe, a dohanyzas, és cukorbetegség el6fordulasa.

Az 5 éves felmérés soran a kutatok a vizsgalt csoportok egyikében sem talaltak Osszeftiggést
a vizsgalt daganatok kialakulasi gyakorisaga, és az aszpartam tartalmud italok fogyasztisa
kozott.

Elmondhaté tehat, hogy az aszpartam tartalmua Gditék fogyasztisa nem néveli sem az agy,
sem a vérképzé rendszer rosszindulata elvaltozasainak kialakulasat.

A GYUMOLCS(LEVEK) ES A FIZIKAI AKTIVITAS KAPCSOLATA’

Hippokratész 6ta ismerjiik, hogy az egészséges életmddnak harom pillére van:

1, egészséges taplalkozas

2, rendszeres fizikai aktivitas

3, lelki egészség
Amennyiben mindharom faktorra odafigyelink, elmondhatjuk, hogy egészséges életmodot
folytatunk.
Tobb vizsgalat bebizonyitotta a harom tényezS fontossigat, de az egymasra gyakorolt
hatasokrdl kevés bizonyiték allt eddig a rendelkezéstnkre.
Az Egyesiilt Allamokban arra keresték a valaszt a kutatok 1191 fiatal feln6tt adatait vizsgalva,
hogy, milyen kapcsolat van a fizikai aktivitas és az étkezési szokasok kozott.
A legaktivabb csoport 0,4 adaggal tobb gylimdlesét, gytimoleslevet és  tejterméket
fogyasztott, mint a kevesebbet mozgé tarsaik. Akik rendszeresen végeztek fizikai aktivitast,
kevesebb zsirt fogyasztottak, mint azok, akik nem voltak aktivak.
A vizsgalat kimutatta, hogy a rendszeres testmozgis kapcsolatban van az egészséges
taplalkozassal, tehat akik helyesen, kiegyensulyozottan taplalkoznak, azok fizikailag is
aktfvabbak.
A kutatas bebizonyitotta, hogy az egészséges életmod két Osszetevéje szoros és
elvalaszthatatlan kapcsolatban van egymassal és egymas hatasat erésiteni tudjak
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A ZOLD TEA SEGIT Az ELHiZAS ELLENI HARCBAN

A z6ld tea pozitivan befolydsolja a vérzsir-szinteket, valamint a testzsir mennyiségét’

A Tavol-Keleten mar régota tradiciéva valt a zold tea fogyasztisa, amely az egészségre
kifejtett pozitiv hatasa miatt egyre inkabb a nyugati vilagban, igy hazankban is elterjedt és
kedvelt frissit6ként szolgal napjainkban.

Sok tulajdonsaga még nem volt ismert, ezért orosz kutatok patkanyokon vizsgaltdk a zold
tedban talalhaté antioxidans anyagok, az un. katekinek hatasat a zsir-anyagcserére, valamint a
nagymértékd elhizasra.

Két részre osztottak a kivalasztott patkanyokat: az egyik csoport 7 héten keresztiil magas
energiatartalmu étrendet kapott, mig a masikaknak 4 hétig a magas energiaju diéta mellett az
antioxidans katekint is adtak.

A kutatas megallapitotta, hogy a z0ld tedban talilhaté anyagok (katekinek) jétékonyan
befolyasoltak a vér Osszes-, valamint a ,,rossz” LDL koleszterinszintjét. Ezen kivil pozitiv
hatassal voltak a vérben el6forduld egyik zsirfajta, a triglicerid szintjére. A patkanyok
testében talalhato zsirszovet mennyiségét is cs6kkentették az antioxidans katekinek.

A kutatok eredményei még jobban rairanyitjak a figyelmet arra, hogy a tudomanyos
vizsgalatok koézéppontjaban all6 zold teanak milyen szerepe van az elhizas elleni
kiizdelemben.

A rendszeres fizikai aktivitis és a z6ld tea szerepe az elhizis megelzésénél’

A manapsag nagymértékl elhizas kezelésében a taplalkozas mellett mar eddig is kulcs
fontossagunak bizonyult a rendszeres fizikai aktivitis. Azonban egyre tObb természetes
anyagrol dertl ki, hogy az elhizds megel6zésében illetve kezelésében kiemelt szerepet
jatszhatnak, amelyek kozil az egyik legtobb bizonyitékkal bird taplalék a zold tea.
Japanban egereken végeztek vizsgalatot, kutatva a z6ld tea és a rendszeres fizikai aktivitas
hatasat az elhizas kialakulasara. Az azonos testtémegi és életkori egereket 5 csoportra
osztottak: 1, alacsony zsirtartalmu étrendet kaptak fizikai aktivitas nélkdl;

2, magas zsirtartalmua diétan voltak fizikai aktivitas nélkul;

3, z0ld tea kivonattal dusitott magas zsirtartalmu étrendet kaptak fizikai

aktivitas nélkul;

4, magas zsirtartalmu ételeket fogyasztottak és rendszeres fizikai aktivitast

végeztek;

5, z0ld tea kivonattal gazdagitott magas zsirtartalmi étrendet fogyasztottak

rendszeres fizikai aktivitas mellett.
Tizenot hét utan a zold tea kivonat 47 %-kal, mig a rendszeres fizikai aktivitas 24 %-kal
csokkentette a testtomeg noévekedést magas zsirtartalmu étrend esetén, mig a kettd
kombinacidja 89 %-os redukcidt eredményezett. A hasi zsir mennyisége a z0ld tea hatasara
58%-kal, mig a rendszeres fizikai aktivitas kbvetkeztében 37 %-kal mutatott kisebb értéket, a
két 6sszetevé egylittesen 87 %o-kal csdkkentette a hasi zsir mennyiségét.
Tudomanyos kisérlettel kimutattak, hogy az 6t6s csoportnak volt a legmagasabb az energia
felhasznalasa és ezen egerek égették el a legtébb zsirt négy hét utan. A z6ld tea kivonat
meggyorsitotta a zsirégetést mind rendszeres fizikai aktivitassal, mind anélkil.
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A kutatok megallapitottdk, hogy a z6ld tea rendszeres fizikai aktivitissal nagymértékben
stimulalta a zsir lebontist és hatdsosabb a kett6 kombinildsa, mint kulon-kalon.

A z6ld tea koffeinnel egyiitt segit a fogydsban’

Az elmult években tobb vizsgalat mar megerdsitette azokat a korabbi feltételezéseket,
miszerint a z6ld tea meggyorsitja a zsirok lebontasat és ezaltal az elhizas kezelésében fontos
szerepet jatszik. Mas anyaggal kombinalt hatdsat viszont kevés kutatd elemezte mindeddig.
Hollandiaban 76 talsulyos személy fogyokura utani testtomeg megtartasanak mértékét
vizsgaltak, akiknek zold teat koffeinnel egyiitt adtak. A személyek négy hétig nagyon alacsony
energiatartalmi étrendet kaptak, majd 3 honapig az elért testtomeget megtartd diétat
fogyasztottak kiegészitve a 2z0ld tea-koffein keverékkel. A kontroll csoportnil nem
alkalmaztak a mixtdrat, csak a testsily megtartasra szolgal6 étrendet. A kutatok vizsgaltdk a
testtomeg-, a testtomeg index- és a testzsir valtozast, valamint a rendszeres
koffeinfogyasztast.

A magasabb koffeintartalmu italokat fogyasztok esetében a testtOmeg-, a testzsir- és a csipd
mértékének csokkenése nagyobb értékd volt, mint a kevesebb koffeint fogyasztok koérében.
Azoknal, akik kevesebb koffeint fogyasztottak, a 3 honapos testtomeg-megtarté periddus
alatt a z6ld tea hatasara tovabb csokkent a testsuly, a csipé mérete és a testzsir mennyisége,
valamint gyorsabb volt az energia felhasznalas, mint azoknal, akik nem kaptak z6ld tea-
koffein keveréket.

A koffein kapcsan érdemes megemliteni, hogy ez az anyag élénkit6é hatassal rendelkezik,
ezért csak a mértékletes fogyasztasa javasolt.

A vizsgalat megerdsiti azokat a korabbi feltételezéseket, miszerint a z6ld tea meggyorsitja a
zsirok lebontasat, és ezaltal fontos szerepet jatszik az elhizas kezelésében.
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