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Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége

Tisztelt Olvaso!

A Téapléalkozés és Tudomany cim( hirlevél célja az, hogy az ujsagirok szaméra hiteles informaciokat
nyujtson az egészséges taplalkozasrol, életmodrdl, valamint a legujabb tudomanyos kutatasi

eredmeényekrol.

Itt a tavasz, szerencsére egyre tobb friss gyimalcsot és zoéldséget fogyaszthatunk. Mindannyian tudjuk,
hogy a bennik rejlé vitaminoknak milyen jotékony hatasa van a szervezetre. Van azonban még egy
nagyon fontos tulajdonsaguk ezeknek a szines novényeknek: antioxidans hatasuk révén
megakadalyozzak a szabad gyokok elszaporodasat. Amennyiben ez a mondat tul tudomanyosnak tlinik,

érdemes elolvasnia a hirlevelet.

A hirlevélben olvashaté anyagok szabadon hasznalhatéak. Kérjiik, hogy forrasként jelélje meg

hirleveliinket!

Ordmmel tapasztaljuk, hogy Ondk koziil egyre tobben hasznaljak a Taplalkozas és Tudomany egyes
részleteit, s6t akar egy teljes lapszam anyagéat. Koszonjuk, hogy segitették munkankat és tajékoztattak
minket a megjelenések varhaté idépontjarol.

Kérdeseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetbsége érdekében forduljon
bizalommal a szerkeszt6séghez, illetve a Magyar Dietetikusok Orszagos Sz6vetségének
Szakembereihez!

Jo munkat kivan:

a szerkesztéség

2006. Gprilis ]
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Az ANTIOXIDANSOK JELENTOSEGE A TAPLALKOZASBAN

A FRANCIA PARADOXON

Megfigyelték, hogy a Franciaorszagban él6 emberek kdézott sokkal ritkabban fordul elé sziv- és
érrendszeri megbetegedés az Egyesiilt Allamokhoz és Anglidhoz képest, holott a rizikofaktorok (elhizés,
dohéanyzas, zsirfogyasztas) jelenléte mindeniitt hasonlé volt. A kildnbség magyarazata a rendszeres, de
mértékletes, étkezésekhez kotott vorashor fogyasztasaban rejlik. Vajon milyen jotékony dsszetevdje van
a vorosbornak, amitél egészségesebb a francia emberek szive?

SzZABAD GYOKOK

Ma mar a szakemberek és a laikusok is tisztdban
vannak azzal, hogy a civilizalt vilagban olyan
hatdsok érik az emberi szervezetet, amelyek
gyorsitjak az Oregedést, és karosan befolyasoljak
az egészségi allapotot. Ezeknek a hatasoknak egy
részét - mint a levegészennyezés, a munkahelyi
stressz - nehéz kikiiszObdlni, &m a helyes
taplalkozassal, életmdddal mindenki tehet valamit
egészségének megovasa érdekében.

Természetes élettani folyamat, hogy szabad
gyokok keletkeznek a szervezetben. Fontos
szerepik elsésorban abban rejlik, hogy védelmet
nyujtanak a szervezetet megtamadd karos
mikroorganizmusok ellen. A szabad gyokok
tevékenységét egy védelmi rendszer kontrollalja.
Ha ez a kontrolldld rendszer zavart szenved, a
szabad gyokok elszaporodva  karosan
befolyasoljak az egészséges sejtek miikodését,
és eldseqitik az oregedési folyamatokat. Karositjak
a DNS-t, a fehérjéket, szénhidratokat és zsirokat.

A tulzoft szabadqydk-képzddésnek szamos oka
lehet:

v’ aszervezet immunrendszerének gyengiilése

v’ kornyezeti artalmak: sugarzas, légszennyezd
anyagok

tulzott alkoholfogyasztas

ételkészités soran a tulhevitett olaj

dohanyzas

kimerit6 testedzés

gyulladasos folyamatok

ANANENENEN
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A szabad qydkOk elszaporodasanak hataséra a
Szervezetben  betegségek  vagy  zavarok
alakulhatnak ki..

idegrendszeri zavarok

sziv- és érrendszeri betegségek
szembetegségek

tid6betegsegek

daganatos megbetegedések

oregedés

ASANENENENEN

TAPANYAGOK ES NOVENYI HATOANYAGOK

A helyes taplalkozasnak kiemelkedd szerepe van az
egészség fenntartdsaban és szadmos betegség
megeldzésében. A tapanyagok olyan
élelmiszeralkotok, amelyeket a szervezet nem tud
eléallitani, de szikkségesek a normalis
novekedéshez, fejlddéshez. A taplalkozas soran a
szervezetbe juttatott megfeleld mennyiségl és
mindségll  tapanyag biztositia a szervezet
miikodését.

A tapanyagok mellett ismertek egyéb Osszetevok is,
amelyek hozzajarulnak az egészség megbrzéséhez.
Ezek a novényi hatdéanyagok (fitonutriensek)
tapanyagoknak ugyan nem tekinthetok, tapértékkel
nem rendelkeznek (nem biztositanak energiat a
szervezet szamara), de hianyukban
kialakulhatnak bizonyos bhetegségek. Legtobbjik
szines vegyulet, a novény szine utalhat a benne
lévé vegylletre. Egyik legjelesebb képviseléjik a
flavonoidok.
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ANTIOXIDANS VEDELEM

A szervezetben felhalmozddott felesleges szabad
gyokok karosithatjak a sejteket, viszont az
antioxidansokkal ezt a negativ folyamatot
megakadalyozhatjuk.

A novényi taplalékokban (zoldségek, gyumolcsok)
jelenlévé antioxidansok az utdbbi évtizedekben
egyre inkabb a figyelem kozéppontjaba kerlltek,
mivel kiderilt, hogy az egészség megoévasaban
nélkiilozhetetlenek.

Az  antioxidansoknak  kitlintetett ~ szerepet
tulajdonitanak az dregedés lassitasaban és egyes
betegségek kialakulasanak megakadalyozasaban.

Az antioxidansoknak 2 6 csoportja van:

- a szervezet maga termelheti - pl.:
enzimek, kéntartalmu vegyuletek

- a szervezet a taplalék révén jut hozza -
pl.: vitaminok, &svanyi anyagok

Ha ezek az anyagok megfelelé mennyiségben
vannak jelen a szervezetben, akkor képesek
kivédeni a szabad gyokok karositd tevékenységét.
Azonban fontos megjegyezni, hogy nem né a
kedvez0 hatas, ha az antioxidansokat az étrendi
dozist tobbszorosen meghaladd mennyiségben
adjak, s6t tuladagolasuk szdmos kedvezétlen
eredménnyel jarhat. Ezért is ajanlott az
étrendkiegészitdk szedésekor szakember tanacsat
kérni.

Az antioxidans hatassal rendelkezé anyagok kore
széles, vannak koztuk vitaminok, asvanyi anyagok
és egyeb anyagok.

Legjelentésebb képviselbik:
v" E-vitamin
v C-vitamin
v Béta-karotin
v szelén
v
v
v

mikroelemek (magnézium, cink, mangan, réz)
Kéntartalmu vegyuletek
Elelmiszeripari  adalékként
antioxidansok

Flavonoidok

felhasznalt

(\
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FLAVONOIDOK

Szent-Gyorgyi Albert 1936-ban mutatta ki, hogy a
citrusfélekb6l ~ szarmazo  flavonoidok  (az
antioxidansok egy csoportia) csokkentik a
hajszalerek torékenységét és
atereszt6képességeét.

A legtobb flavonoid vegyllet kedvezé hatasat egyéb
antioxidansokkal (A-, C-, E-vitamin) egyutt fejti ki,
igy érhetd, hogy a legkedvezObb hatas elérése
érdekében fontos, hogy az antioxidansokat
természetes forrasbol, valtozatosan asszeallitott
étrendbdl kapja meg a szervezetiink.

A flavonoidok élettani szerepe szertedgazo:
V' immunergsit6

v’ gyulladascsokkentd

v’ gatolja a daganatok névekedését

v’ csOkkenti az asztma kialakulasanak esélyét
v

v

v

v

csokkenti az allergia kialakuldsanak esélyét
majvedo

virus- és baktériumellenes

kedvezd hatdssal van a szivre és az
érrendszerre (vérrog kialakuldsanak gatlasa,
koleszterinszint csokkentés)

A CSOKOLADE FLAVONOIDJAI

A kakad, és a belble készilt csokoladé tobbféle
flavonoidot tartalmaz, az egyik fajtajanak (katechin)
nagy elénye, hogy jol felszivodik. ElsGsorban a
daganatos betegségek és egyes sziv- és
érrendszeri betegségek kivédésében tulajdonitanak
neki nagy szerepet. lgaz, hogy a csokoladé
esetében a feldolgozas soran csokken a flavonoidok
tartalma, de a kiméletes technoldgiaval eléallitott
termékekben ezek nagy része megérizhetd.

Mivel az antioxidans flavonoidok a kakadban
talalhatok, egyértelmd, hogy a magasabb
kakaotartalmu, minéségi étcsokoladéban magasabb
ezen vegyiletek mennyisége. A tejcsokoladé is
tartalmaz ilyen anyagokat, de csak kisebb
mennyiségben, s egyes vizsgalatok szerint a tej
csokkenti a felszivodasukat. EbbSl a szempontbdl
tehat a magas kakadtartalmu étcsokolade



TAPLALKOZAS ES TUDOMANY

VII. évfolyam 4. szam, 2006. aprilis

fogyasztasa mindenképp elényosebb, mintha tej-
vagy fehércsokoladét eszlnk.

A csoki antioxidans vegylleteir6l az s
bebizonyosodott, hogy megnyujtjak a véralvadas
idejét, ezaltal csokkentik a vérrogok képzédését,
eléseqitik az erek ellazulasat, igy fontos szerepet
jatszanak a sziv- és érrendszeri Dbetegségek
megelézésében.

TAPLALKOZAS AZ EGESZSEG VEDELMEBEN

A helyes taplalkozas amellett, hogy biztositia a
szervezet energia- és tapanyagszikségletét,
szerepet jatszik az egészség meglrzésében és a
betegségek megel6zésében is. A taplalkozas
megel6z6 (preventiv) hatasa koszonhetd részben a
vitaminoknak,  &svanyi  anyagoknak,  élelmi
rostoknak, valamint a novényi élelmiszerekben
talalhatd hatéanyagoknak, amelyeket Gsszefoglalo
néven fitonutrienseknek neveziink. A névényi
taplalékokban 1évé fitonutriensek elényos
hatasukat  leginkdbb az  elfogyasztott
élelmiszerrel felvéve, és nem mesterséges
formaban adva tudjak kifejteni. A szervezetben
képzddo szabad gyokok és a hatastalanitasukra
alkalmas  antioxidansok bevitele  kozotti
egyensuly kiegyensulyozott, vegyes
taplalkozassal megvaldsithaté. A természetes
taplalékbdl felvett antioxidansok elényei kozil a
legfontosabb, hogy a taplalékban Iévd anyagok
egylttesen hatékonyabbak, valamint ily mdédon
torténd  fogyasztasuk nem j&r  semmilyen
mellékhatassal. Mivel az antioxidans vegyiiletek
a novényi taplalékokban talalhatéak, az
egészséges, kiegyensulyozott taplalkozasban
naponta mintegy 400-600 g zoldségnek-
gyumolcsnek kell szerepelnie. Egészséges
egyének esetén az ugyancsak magas
flavonoidtartalmi vérosbor és csokoladé is
beilleszthet6 az étrendbe. Fontos azonban hogy
vorosborbdl (j6 mindségi!) napi max. 1-2 dl,
mig a csokoladéhdl heti 2-3 alkalommal 30-30 g
fogyasztasa javasolhato.
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GONDOLTA VOLNA?

v' A flavonoidok 13 6 vegyiletcsoportra
oszthatdak, amelyekben kb. 4000 féle vegylet
ismert.

v' A vorésborban kb. 20-szor annyi antioxidans
talalhatd, mint a fehérborban.

v" A flavonoidok a kakadpor (nem a cukrozott!)
tomegének kb. 10 %-at is kitehetik.
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