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Tisztelt Olvasol

A MAGYAR DIETETIKUSOK ORSZAGOS SZOVETSEGEnek (MDOSZ) hangsilyozott célja,
hogy a hazai médiaban dolgoz6 szakembereket folyamatosan forrasanyaggal és hiteles
informaciokkal lassa el az egészséges életmddrol — kiemelten a taplalkozasrdl. A havonta egy
témat mélyebben koriljaré TAPLALKOZAS ES TUDOMANY c. hirlevél mellett ezentdl egy mas
jellegd kiadvannyal is segiteni kivanjuk az On munkajat.

A TUDOMANYOS ELETMODTANACSOK cim(i hirlevélben a nemzetkdzi és  hazai
szakirodalombdl ,,csemegéziink™: érdekes ¢és friss kutatisi eredményekrdl, hirekrdl
szamolunk be id6rél-idére. Fontosnak tartjuk, hogy ezek a hirek eljussanak az On olvaséihoz
/ hallgatéihoz / nézéihez is, ezért a szakmai cikkeket laikusok szdmara érthet nyelven
forditjuk le és fogalmazzuk at.

A birlevélben olvashato anyagok szabadon haszndlbatoak.
Kérjiik, amennyiben sz szerint veszi dt a cikkeket,
forrdsként jelolje meg birleveliinket!

Mivel az idei julius nagyon nagy meleget hozott szamunkra, ugy gondoltuk, hogy jelen
lapszamunkban folytatjuk a folyadékfogyasztas téma ismertetését. A nagy kanikuldban tobbet
kell innunk, mint az atlagos napokon.

Az italoknak széles skalajat ismerjiik, most a fekete-, illetve a zoldtearol, a gytimolceslevekrél
és a sportitalokrél, valamint e targykorben folytatott vizsgalatokrol szol6 témakat gydjtottik
Ossze.

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

J6 munkat kivan: A szerkeszt6ség
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A fekete tednak is van antioxiddns tulajdonsdga’

A tea nemcsak a régi id6kben volt kedvelt italfajta, hanem napjainkban is szivesen
fogyasztjuk.

Az egészséges taplalkozas, életmod elStérbe kertilése, a civilizaciés betegségek nagy szama
miatt a tudomény az élelmiszerek egészségre gyakorolt hatisat egyre inkabb vizsgilja. Igy a
tea ma mar nemcsak finom italként keriilhet szoba, hanem szervezetiinkre kifejtett pozitiv
szerepe miatt is sokszor emlegetjiik.

A fekete teaban sok, az antioxidansok csoportjaba tartozé polifenol taldlhaté. Ezen anyagok
megakadalyozzak a szabad gyokok (karos anyagok) tovabbterjedését, hatastalanitjak azokat.
A polifenolok egyik fajtdja gatolja olyan enzimek mikodését is, amelyek negativ folyamatokat
indithatnak el a szervezetinkben.

A fent leirt tudas birtokaban megallapithatjuk, hogy a fekete tea nemcsak az élvezeti értéke
miatt fontos italfajta, hanem pozitiv antioxidans szerepe miatt is.

Mi torténik az antioxiddns batdssal, ha valaki angolosan, tejjel issza a tedjdts

Ismeretes, hogy Anglia a teafogyasztasi statisztikakban élen jar. Ki ne ismerné az 6torai tea
szertartasat? Azt is hallhattuk, hogy féleg a szigetorszagban, de mas orszagokban is tejjel
isszak a teat.

Indiai kutatok arra kerestek valaszt, hogy a tej hozzaadas befolyasolja-e a feketetea
antioxidans tulajdonsagat.

Onkéntes feln6tt férfiakon végezték a vizsgalatot. Az igaz, hogy a katekin (polifenol) szint
alacsonyabb volt a tejet tartalmazé tea-ivok esetében, mint azoknal, akik tej nélkil
fogyasztottak a teat, azonban a tej nem befolyasolta a teanak a szervezet antioxidans
aktivitasara kifejtett jotékony hatasat.

Az eredmények titkrében elmondhatd, hogyha valaki tejjel kivanja a tedjat fogyasztani, batran
tegye, a tea antioxidans hatisa megmarad.
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A zold tedrdl - osszefoglaléan’

Spanyol kutatok Gsszegzést készitettek a tudomany mai allasarél a zold teaval kapcesolatban.
A tea a viz utan a leggyakrabban fogyasztott folyadékféleség a vilagon. A zold tea tobb
polifenolt, katekint tartalmaz, mint a fekete, vagy az oolong tea. Az antioxidans
polifenolokon kivill a z6ld tedban asvanyi anyagok ¢és vitaminok is talalhatéak, amelyek
névelik az antioxidans hatast.

Mar az 6si kinai orvostudomany megallapitotta, hogy a szervezetre jétékony hatassal van.
Napjainkban is folynak a kutatasok a zold teaval kapcsolatban, egyre tébb betegségben
mutatjak ki pozitiv szerepét. Bebizonyosodott, hogy a z0ld tea csokkentheti a sziv- és
érrendszeri betegségek, bizonyos rakos betegségek kialakulasat. Kedvezd a szaj egészségének
meglrzésében is. Magasvérnyomas-csokkentd, testtomeget szabdlyozo, baktérium- és
virusellenes hatisa is ismeretes. Szerepet jatszhat a napfény karos sugarainak kivédésében, a
csont- ¢és idegrendszeri problémak esetében.

Széleskort  pozitiv hatasanak koszonheten a z6ld tea napjainkban a funkcionalis
tulajdonsagokkal rendelkezé italok kozé tartozik, amely jol beilleszthet6 a kiegyensulyozott
¢trendbe.

Sportitalt kell fogyasztani edzés alatt’

A folyadékpotlas elengedhetetlen mindennapjainkban, azonban fokozott fizikai aktivitas
mellett, illetve sportolaskor fokozottabban tgyelni kell a megfelel6 mennyiségre és a
valasztott ital fajtajara.

Amerikai kutatok negyven egészséges, fitt, fiatal teniszjatékost osztottak két csoportra: az
egyik csoport vizet, mig a masik szénhidratot és elektrolitokat tartalmazé sportitalt kapott.
Két 6ras teniszedzés kézben figyelték a szervezetre gyakorolt hatdsat a két folyadékfajtanak.
Nem talaltak killonbséget a két csoport kozott a bevitt folyadék-, a vizelet-, az izzadassal
vesztett folyadékmennyiség és a szomjusag érzés tekintetében.

Azonban a testtOmeg vesztés atlagosan 0,5 kg volt a sportitalt fogyasztoknal, mig 0,9 kg a
vizet ivoknal. A sportitalosoknal az atlagos testhémérséklet szignifikansan alacsonyabb volt,
mint a vizet fogyasztoknal.

A tudésok megallapitottak, hogy sportital fogyasztisa a vizzel szemben hatékonyabb
szerepet tOlthet be a folyadékvesztés csokkentésének minimalizalasaban és a testhémérséklet
megdSrzésében tenisz vagy az ehhez hasonld edzések alatt.
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Kilenc gyiimélcslé antioxiddns hatdsa’

A szervezetben az antioxidans tartalom nem megfelel6 volta elésegitheti az 6regedést és
szamos betegség kialakulasat.

Koreai kutatok azt vizsgaltak, hogy kiilonb6z6 gyiimolceslevek fogyasztasa milyen mértékben
néveli az antioxidans koncentraciot a szervezetben.

Tiz, 25-26 éves férfit tanulmanyoztak, minden masnap 150 ml kilénb6z6 gytimoleslét (korte,
alma, narancs, szOl8, Gszibarack, szilva, kivi, sargadinnye és gorogdinnye) kaptak. A
személyek vérét vizsgaltak a folyadékfogyasztas utan régton, 30, 60, 90 és 120 perccel.
Kivéve a kortét, mindegyik gyliméleslé pozitiv hatast mutatott a fogyasztas utan 30 perccel
az antioxidansok tekintetében. Ez a jotékony hatis 90 percig megmaradt mind a nyolc
gytimélesfajtinal. Erdekes volt azonban, hogy a sz6161é kedvezd szerepe két éran keresztiil is
érvényesiilt.

Az eredmények alatamasztjak a korabban megallapitottakat, azaz a gyiimolcslevek hatassal
vannak az antioxidans tulajdonsagra, igy tobbek ko6zott ezen sajatossig miatt is fontos
szerepet jatszanak az egészséges taplalkozasban.
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