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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!

Ismét itt a vénasszonyok nyara, igy még élvezhetjiik a napsugarak kedvez6 hatdsat. Az
elhiz6dé meleg id6 miatt ismét a folyadékfogyasztassal foglalkozunk. Gyimolesokkel,
z6ldségekkel, a bel6lik készilt levekkel, valamint a teakkal kapcsolatosan napjainkban is
késztlnek kutatasok. Ezekkel a témakkal OsszefiiggS, nagy létszamban folytatott
vizsgalatokat gydjtottiik 6ssze e lapszamunkban.

Kérdéseivel, valamint tovibbi szakanyagok elérhetisége érdekében forduljon bizalommal a sgerkesztiséghes,
illetve a Magyar Dietetikusok Orszdgos Sovetségének sgakembereihes!

J6 munkat kivan: a szerkesztéség
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TARTALOM
A 2z61d tea kivonata csokkenti a koleszterinszintet' 2.0ld -
Z5ldtea-fogyasztas és a halilozas kapcsolata® 2.0ld

A gytimoles6kben, zoldségekben, illetve ezekbdl késziilt levekben taldlhaté rostok bevitele
segft kordaban tartani, s6t csékkenteni a vér zsirszintjét’ 3.0ld -

Gyiiméles- és zoldséglevek fogyasztasaval elodazhaté az Alzheimer kér kialakulasa® — 3.0ld

Gyiiméleslével a szajiiregi daganatos elvaltozasok ellen?” 4.0ld

A zold tea kivonata csokkenti a koleszterinszintet!

A z06ld tea hamarosan az egyik fontos eleme lehet a magas koleszterinszinttel rendelkezé
személyek étrendjének, amely a gyogyszeres terapiaval egyttt kezeléstikben nélktlézhetetlen.
Angol és ausztral tudosok koleszteringazdag diétan tartott nyulakon vizsgaltak, hogy a z6ld
tea kivonata valéban jotékony hatasi-e a koleszterinszintre. A zold tea kivonata, mely gazdag
az antioxidansok egyik csoportjahoz tartozé katechinekben, mar bevalt horcsogoknél,
egereknél és patkanyoknal. A jelen vizsgalatban azt talaltak a kutatok, hogy a zold tea
szignifikansan csokkentette az Gsszes és a ,,rossz” LDL koleszterinszintet mind a vérben,
mind a méjban, mind a {6 Gtéérben.

Még ha a magas koleszterinszinti betegek a tea fogyasztisa utan nem is ehetnek szalonnat
tepertével, de azért jelentGsen javulhat életmindséguk és egészségesebben megélt éveik
szama is gyarapodhat. Reméljiik, hogy a kutatds eredménye a z6ld tea minél szélesebb kord
alkalmazasaban nagy el6relépést fog jelenteni.

Zoldtea-fogyasztds és a haldlozds kapcsolata’

Ha a japan emberekrdl beszéliink, a szusi (halas falatkak) utan mindenképpen a csodalatos
teaszertartasaik és a legendasan hosszu, egészségben megélt életéveikre asszocialunk. J6
néhany ,,csodaszert” reklamoznak azzal a forgalmazoik, hogy ennek kdészonhetik a japanok
hosszu életiiket.

Maguk a japan kutatok is gy talaltdk, érdemes vizsgalni a zoldtea-fogyasztas és a haldlozas
kapcsolatat. 1995 és 2005 kozott 40 530, 40 és 79 év kozott japan felnétt bevonasaval
vizsgalatot végeztek. A halalozas Osszes okat, valamint a halalozasok aranyat vették
figyelembe. Az eredményeket Osszevetették a zoldtea-fogyasztasi szokasokkal, melyet
kérd6ives felméréssel pontositottak. A 11 év alatt 4209 ember halt meg, ebbdl 892-en sziv-
érrendszeri, mig 1134-en daganatos betegségek kovetkeztében. A teafogyasztasi szokasokat
figyelembe véve azt talaltak, hogy a napi egyt6l 5-6 csészéig egyenesen csokkent a sziv- és
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érrendszeri megbetegedések rizikoja, illetve a haldlozasok aranya. Ugyanakkor nem volt
kimutathaté Osszefliggés a teafogyasztias és a daganatos megbetegedések kovetkeztében
torténd halal esetében.

Bar hazankban a z0ld teak fogyasztasa még joval alatta marad a japanokénak, mégis érdemes
elgondolkodni a felmérés eredményein, mert sajnos a sziv- és érrendszeri megbetegedések
miatti haldlokok tekintetében listavezet6k vagyunk vilagviszonylatban.

A gyiimdlcsokben, zéldségekben, illetve az ezekbdl késziilt levekben taldalbato rostok
bevitele segit kordiban tartani, sét csokkenteni a vér zsirszintjét

A rostok olyan anyagok, amelyek ellendllnak az emésztéenzimeknek, vagyis nem
emészthet6ek. Akkor miért fontos mégis a fogyasztasuk? Mert a vastagbelinkben ¢él6
baktériumok részlegesen lebontjak azokat, illetve ballasztanyagként javitjak az emésztést és
serkentik a bélmtkodést. Ezen tilmenden csokkentik az éhségérzetet, valamint elénybsen
befolyasoljak a zsiranyagcserét, mivel kis mértékben gatoljak a zsirok emésztését és
felszivodasat. Az ajanlott napi fogyasztas 27-40 g. Rostban gazdag élelmi anyagok a z6ldség-
és gyimolestélék, a teljes ki6rlést gabonafélék, a hiivelyesek és a killénb6z6é magvak.

Jo6 élettani hatasukat szamos tanulmany igazolja. A brazil sao pauloi egyetem felmérése
szerint kedvezéen befolyasoljak a vérzsir-szintet is. 1993-t6l hét éven keresztil kovettek
nyomon 316, 40 és 76 év kozotti els6- és masodik generacids japan bevandorlét, vezették a
vérzsir-értékeiket, tovabba ellenérzott kérddives vizsgalattal a taplalkozasi szokasaikat is
felmérték. Azt talaltak, hogy a teljes rost-, a gyimdlcs- és zoldségbevitel, valamint az
utébbiakbdl készilt levek fogyasztasa forditott aranyban allt a koleszterinszinttel. Tovabba a
teljes rostfogyasztds minden tiz grammja 12,5 mg/dl értékkel csokkentette az Osszes
koleszterinszintet. Ezzel ravilagitottak arra, hogy a gyimolesok, zoldségek, valamint az
ezekbdl készilt levek fogyasztasaval és ezaltal a rostbevitel névelésével lehetséges megel6zni
vagy legalabbis kontroll alatt tartani a japan bevandorlok vérzsir-szintjét.

Ez az eredmény azért is fontos a szakemberek szamara, mivel a magas vérzsir-szint az
érelmeszesedés, illetve a magas vérnyomas betegség el6futirai lehetnek. Megel6zéstik
elsédleges fontossagi kell, hogy legyen, féleg hazankban, ahol a sziv- és érrendszeri
betegségek vezetik a halalozasi statisztikakat.

Gyiimélcs- és zoldséglevek fogyasztdsdval eloddzhatd az Alzheimer kor kialakuldsa’

Az Alzheimer kér allandé kutatasok és tanulmanyok témaja. Szinte nincs is ember, aki ne
tudna, hogy mit jelent e szérnyl szellemi leépiiléssel, emlékezetcstkkenéssel és az
intellektualis funkciok folyamatos romlasaval jaré betegség, mely néha hoénapok, maskor
néhany év alatt teljes elbutulashoz vezet. A kutatasok szamos biokémiai eltérést igazoltak, de
kialakulasanak vagy okanak meghatarozasaban a mai napig nagyszamu kérdéjel van. Nem
talalhaté hajlamosité vagy egyértelmten el6re jelzé tényez6, ami alapjan megmondhatnank,
hogy kiknél alakul ki ez a betegség.

Az amerikai King Countyban uttéré kutatast végeztek az Alzheimer kér kialakuldsaval
kapcsolatban. A Kame Projekt keretében 1836 japan szarmazasu személyt vizsgaltak 1992-t61
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2001-ig. Frdekes médon forditott aranyossigot fedeztek fel a természetes vitaminokban,
rostokban és asvanyi anyagokban gazdag zoldség- és gytimoleslevek fogyasztasanak mértéke
és a betegség kialakulasa k6zott, vagyis minél t6bbszor fogyasztottak egy héten a levekbdl a
személyek, annal kisebb volt a szellemi leépiiléssel jard betegség kialakulasanak a kockazata.
Egyértelmlen igazoltak, hogy a gytimdlcs-, zoldséglevek fogyasztasa fontos szerepet jatszik
az Alzheimer kor kialakulasanak késleltetésében.

Ez a fontos informacié még inkabb arra sarkallhatja a szakembereket, hogy a gytimdlcs- és
z6ldséglevek fogyasztasara hivjak fel pacienseik figyelmét, hiszen most mar egyértelmi, hogy
nem csak a sziv-és érrendszeri, valamint a daganatos betegségek megel6zésében, de e
szornyl betegség minél késébbi kialakulasaban is nagy hasznunkra lehet.

Gyiimolcslével a szdjiiregi daganatos elvdltozdsok ellen?’

Régbta ismert tényként fogadjuk el, hogy a magas vitamintartalmu étrend csékkentheti
bizonyos daganatok kialakulasanak kockazatat azaltal, hogy segit az immunrendszer
er6sitésében. Taplalkozasi szakemberek éppen ezért szoktak ajanlani mindenkinek a béséges
gyumolesok-, zoldségek-, valamint az ezekbdl készilt levek fogyasztasat, mellyel
megel6zheté szamos betegség. Rost- és antioxidanstartalmuk példaul segit megel6zni az
érelmeszesedés- és szamos daganatos betegség kialakuldsat. A mediterran orszagokban
ezekb6l a  nyersanyagokbdl kétszer annyit fogyasztanak, mint hazankban. A sziv- és
érrendszeri, valamint a daganatos betegségek miatt bekévetkez6é haldlozas ennek megfelel6en
kozel fele a magyarorszaginak.

A bostoni Harvard Egyetem kutatéi igazoltdk a gyuimolesok, zoldségek és az ezekbdl
készitett levek hatékonysagat a szajliregi daganatos elvaltozasok  kockazatanak
csokkentésében. 1986 és 2002 kozott 42 311 férfi étkezési szokasait vizsgaltak. Ezen 1d6 alatt
207 klinikailag vagy szOvettanilag igazolt rosszindulata szajuregi elvaltozas fordult elé. A
kutatassal sikertlt bebizonyitaniuk, hogy a gytimdélesok, kilondsen a citrusfélék és a
z6ldségek, akar 30-40 %-kal is csékkenthetik a kiillonb6z6 rosszindulatd szajiregi daganatok
kialakulasanak kockazatat.

Ugy tdnik tehat, hogy fSleg a citrom, a narancs, a grapefruit és a lime valéban hatékony
tegyver lehet a szajuregi elvaltozasok megel6zésében. Ezért kilondsen fontos hangsulyozni,
hogy a magas rizik6ja személyek (a dohanyosok, az alkoholt rendszeresen fogyasztok és az
id6sek) — és természetesen mindenki, akinek fontos a maga és csaladja egészsége —
fogyasszanak ~ sok  gyimolesot, — zOldséget  vagy  ezekbdSl  készilt  leveket.
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