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TUDTA-E, HOGY

» a szervezetben felhalmozodott felesleges szabad gyokok karosithatjak a sejteket, viszont az
antioxidansokkal ezt a negativ folyamatot megakadalyozhatjuk?

* anapi 5 adag gylimolcs és zoldség fogyasztasa szamos eurdpai orszag taplalkozasi ajanlasanak

sarokkove?
e a legtobb flavonoid vegyiilet a kedvez6 hatasat egyéb antioxidansokkal (A-, C-, E-vitamin)
egyiitt fejti ki?

» a talzott mennyiség visszaiithet, igy egyes antioxidansok (béta-karotin, A-, C-, E-vitamin)
kiilsGleges potlasa nem minden esetben egészségvéds tényezs?

e az antioxidans vitaminok egyiittes ad4sa hat4sosabb, mint kiilon-kiilon torténé fogyasztasuk?
Az él6 szervezetben ugyanis az antioxidansok, koztiik a vitaminok, egységes, egymasra épiilé
rendszert alkotnak.

Mik is azok az antioxidansok?

Hajlamosak vagyunk egy-egy titokzatosan csengé hatbanyagnak megannyi j6tékony hatast
tulajdonitani, majd ennek a fogyasztasatél varni minden testi problémank megoldodasat. Ez az irrealis
elvaras kiilonésen az olyan sokat kutatott, de néha mégis ellentmondéasos eredményekkel szolgald
OsszetevOk esetében igaz, amelyek a legtobb novényi eredetli élelmiszeriinkben jelen vannak. Nem
arulunk tovabb zsdkbamacskat, bizony a sokféle, de mégis tobbnyire hasonl6 funkci6juk révén egyiitt

emlegetett antioxidansokrol van szo.

Emlékeztet6ként felsoroljuk a hatdanyagcsoport f6bb jellegzetességeit, hiszen a témardl korabban méar
részletesebben olvashattak a Taplalkozas és Tudomany Hirlevélben, valamint a Dietetikai Kisokos 5.
szaméaban is. (1, 2) Jelen hirlevél célja, hogy a gyakorlati hasznositisat, jelentGségét is kozelebbrdl
megértsiik ennek a szerteagazo6 csoportnak.

Az antioxidansok f6bb hatasairol

Az antioxidansok tobbféle vegyiiletcsoportot foglalnak magukban: tobbek kozott vitaminok, asvanyi
anyagok, karotinoidok, polifenolok, enzimek szerepelnek koztiik. Szdmos antioxidans a zoldségek,
gyiimolesok jellegzetes szinének kialakitasaért is felel.

Szerepiik a szervezetben vagy a kiils6 kérnyezetben keletkez6 szabadgyokok elbontasa, semlegesitése.
Ebbdl ad6ddan tobb olyan egészségi probléma ellen hatasosnak bizonyultak, amelyek a szabad gyokok
okozta oxidativ karosodasbol erednek vagy azzal kapcsolatosak (példaul: sziv- és érrendszeri, valamint
daganatos elvaltozasok).

1. tablazat Néhany antioxidans és f6bb hatasaik

Forras:

Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége: Dietetikai Kisokos 5., 2013.

Schmidt Judit: A vizben old6d6 vitaminok szerepe a taplalkozasban. 2013. oktober 1.
http://www.preventissimo.hu/tudastar/cikk/134

Schmidt Judit: A zsirban o0ld6d6 vitaminok szerepe a taplalkozasban. 2013. oktdber 1.
http://www.preventissimo.hu/tudastar/cikk/133

Antioxidans neve FG6bb hatasai
C-vitamin Nélkiilozhetetlen anyag a novekedéshez, a fogak, az iny és a véredények épségéhez, a

sebgyogyulashoz, szimos hormon és a kollagénfehérje képz6déséhez, valamint a csont és
a kotGszovetek kialakulasahoz és novekedéséhez. Onmagdban is antioxidans
tulajdonsagi, lanctoré antioxidans. A C-vitamin az elhasznalédott E-vitamin és béta-

sz

antioxidans enzimekkel is.

E-vitamin Nyolc hasonl6 hatasu vegyiilet gytijténeve, ezeket tokoferoloknak és tokotrienoloknak is
nevezik. A téaplalékainkban taldlhat6 E-vitamint elsGsorban az alfa- és gamma-
tokoferolok alkotjadk. A tokoferolok antioxidans tulajdonsagaik révén gatoljak a
tobbszorosen telitetlen zsirsavak oxidaci6jat, ezaltal részt vesznek a sejthartya épségének
fenntartasaban, csokkentik a szivinfarktus és egyes daganatos betegségek kialakuldsanak
kockazatat. ElGsegitik a vorosvérsejtek képzését, az izmok és mas szovetek kialakulasat.
Az E-vitamin meggatolja a béta-karotin és a C-vitamin oxidécidjat, mig az E-vitamin és a




szelén fokozzak egyméas hatésat. Az E-vitamin emellett a sziv- és érrendszeri betegségek
megelGzésében jatszik elsédleges szerepet. A daganatok kivédésében nem meghatarozo a
jelent6sége. Mellékhatasa miatt nem indokolt, hogy az egészséges ember a napi
szlikségletnél (12 mg-nal) t6bb alfa-tokoferolt fogyasszon.

A-vitamin és a karotinoidok Novények az A-vitamin elGanyagait, a karotinoidokat tartalmazzak, A-vitamin a tejben,
tejtermékekben, belsGségekben, tojasban van. A tobbféle karotinoid koziil a legjobb
hatasfokkal a béta-karotin alakul 4t a szervezetben A-vitaminni. Az A-vitamin és a
karotinoidok védenek az oxigén-szabadgyokokkel szemben, kozombdsitik a
peroxidgyokoket. A 1atas, az immunfolyamatok, a csontanyagcsere, a novekedés, a
héamképzddés folyamataban is részt vesznek. Fontosak a sziv- és érrendszeri betegségek,
a rosszindulatt daganatok megel6zésében. A karotinoidokhoz tartozik a likopin, béta-
karotin, lutein, zeaxantin, kapszaicin, kapszorubin. A napi sziikségletnek megfelel§ (6
mg) béta-karotin felvétele hasznos mind a sziv- és érrendszeri, mind a daganatos
betegségek megelGzésében. A nagyobb adagi alkalmazasa a szakirodalmi adatok alapjan
azonban megfontolandd, kiilonésen dohanyosok esetében. A lutein és szérumszintje
forditott Osszefiiggésben 4ll az Oregedéssel kapcsolatos szemészeti problémék, mint
példaul a sziirkehalyog és a makuladegeneraci6 kockazataval. A likopin felszivodasat
elGsegiti a melegités, feldarabolas és a kevés zsiradék. A daganatos betegségek néhany
tipusénak kialakulasi lehet&ségét csokkenti.

Flavonoidok 13 6 vegyiiletcsoportra oszthatok és jelenleg mintegy 6 000 féle vegyiiletet ismeriink. A
novények sajat védelmiikre termelik a flavonoidokat, elsGsorban a névényi korokozok, a
karos UV sugarzas ellen. Ezen kiviil természetes szinez6anyagok, iz-, illatkomponensek.
Elettani szerepiik szertedgazd: antioxidans, antikarcinogén, immunmoduléns,
gyulladascsokkentd, antiallergén, antiviralis, antibakterialis. Gatoljak az endothelin-1
szintézisét, ami egy érsziikitd peptid. Kedvezd hatistak a sziv- és érrendszeri betegségek
megel6zésében. Csokkentik a vérlemezkék Osszetapadasi képességét, igy véralvadas-
mérsékld hatdsuk van. Koleszterinszint-csokkent6 hatdssal is rendelkeznek. A
flavonoidok a C-vitamin hatésat fokozzak, és gatoljak annak lebomlasat. Ide tartoznak a
flavanonok, flavonok, flavonolok (pl. a kvercetin), flavanok, antocianok és izoflavonok.

TIPP: AZ EGESZSEGES SZERVEZETBEN KEPZOD(O SZABAD GYOKOK ES A HATASTALANITASUKRA ALKALMAS
ANTIOXIDANSOK  FELVETELE KOZOTTI EGYENSULY MEGFELELO, VALTOZATOS TAPLALKOZASSAL
MEGVALOSITHATO.

Fobb élelmi antioxidansforrasaink és azok hatasai a szervezetben

A teljesség igénye nélkiil Osszegyljtottik a mindennapokban leginkdbb fogyasztott
antioxidansforrasokat és azok legjellemz6bb bioldgiai hatasait, valamint a fogyasztasukkal kapcsolatos
hasznos tudnivaldkat.

1. Gyiimolesok, zoldségek

A zoldségekben és gyiimolesokben talalhato, antioxidans tulajdonsagu biologiailag aktiv hatéanyagok
esetében szamos kedvezd hatést irtak le a kiilonboz8 vizsgalatok: tobbek kozott a sziv-ér rendszeri
betegségek (példaul: a vérnyomas csokkentése, a vérlemezkék osszecsapddasdnak gitlasa és az erek
miikodésének javitasa, illetve a vérzsirszintek pozitiv iranyd befolyasolasa révén), a demencia
kockéazatanak csokkentése szerepel a pozitivumok listajan.

A gyiimolcsokben gyakran tobb, akar 5-10 kiilonféle flavonoid gliikozid is megtaldlhatd, amelyek
féként a gyiimoleshéjban és levelekben halmozodnak fel, mivel szintézisiiket a fény stimulalja. (2)

*s0, )

A flavonoidok koncentracigjat tobb tényezé is meghatarozza:

- anovényi megoszlasa (a héjban és a levélben tobb a hatéanyag),

- az évszaki valtozas,

- afényviszonyok: ha tébb napfény érte a termést, az a flavonoidtartalomban is megmutatkozik.
Az iiveghazakban termesztett n6vényeknél kisebb értékeket mértek, mivel az iiveg visszaveri az
ultraibolya sugarakat.

- azérettség mértéke,

- az ételek el6készitése és elkészitése: a flavonoidok ellenallnak a hének, oxigénnek, azonban a
konyhatechnikai miiveletek soran mennyiségiik valtozhat.

- ahamozas csokkenti a mennyiséget.

- a gylimolcs- és zoldséglevek flavonoidtartalma azonban novekedhet, mert készitésénél a levek
kinyerése folyaman tovabbi flavonoidok szabadulhatnak fel.




- a mikrohulldma siit6 hasznalata csokkenti a flavonoidok egyik osztalyanak, a flavonolnak a
mennyiségét. (5)

Laboratoriumi kisérletek arra utalnak, hogy az egyes polifenolos Osszetevék kiilon-kiilon kevésbé
hatékonyak a vérlemezkék 6sszecsapodasa ellen, mint egyiittesen tobb hatéanyag kombinaci¢jaként.
Egyiink tehat minél tobbféle gylimolesot! (5)

Egyre tobb bizonyiték olvashato, hogy a likopin jelentds mértéki antioxidans (szabadgyockfogd)
tulajdonsaggal bir. A likopin nagyobb mennyiségben novényi eredetdi nyersanyagokban, elsGsorban a
paradicsomban, paradicsomkészitményekben (-stiritmény, ketchup, -1é), goérogdinnyében, pink
grapefruitban, papajaban és a sargabarackban taldlhat6 meg. Ezen élelmi anyagok nagyobb
mennyiségli fogyasztasa noveli a vérplazma likopinkoncentracidjat. A nagyobb likopinkoncentraciot
kozépkoru vagy idGs nék esetében Osszefiiggésbe hoztak a sziv- és érrendszeri betegségek kisebb
kockizataval. Emellett a paradicsomalapi termékek, kiilondsen a paradicsomszosz fogyasztasa a

prosztatarak kockazatanak csokkenéséhez is hozzajarul.

Jo6 tanacs: a kiegyenstlyozott tiplalkozas részeként naponta Osszesen mintegy 400-600 gramm
z0ldség és gylimoles szerepeljen az étrendben. Ezen beliil is érdemes vegyesen, minél t6bbféle és minél
tobb szinl (akar egy étkezésen vagy egy napon beliil is), lehet6leg idényjellegdi, friss, nyers vagy
kiméletes konyhatechnolégiaval készitett gyiimolesot és zoldséget fogyasztani (ha csak lehet héjastul
vagy préselve) a szervezetiinkre kedvezé hatas(ok) elérése érdekében. (10)

TIPP: MINDEN SZIN MAS-MAS TIiPUSU HATOANYAGOT TAKAR, IGY MINEL TOBB SZINU ZOLDSEGET ES
GYUMOLCSOT FOGYASZT, ANNAL TOBBET TESZ AZ EGESZSEGEERT.

Amennyiben soknak vélnénk az emlitett mennyiséget, gondoljunk arra, hogy egy kozepes méretdi alma
kb. 150 gramm, egy kozepes méretli paradicsom koriilbeliill 100 gramm, egy adag f&zelék vagy
z6ldségkoret is legalabb 200-250 gramm zoldséget tartalmaz. Ha mar csak ennyit fogyasztunk a nap
soran, akkor is konnyedén teljesitettiik a napi javasolt gyiimolcs-, zoldségmennyiséget.

2. tablazat A flavonoidok csoportositasa
Forras: Kiss-T6th  Bernadett: A fitonutriensek szerepe a  taplalkozasban.
http://preventissimo.hu/tudastar/cikk/209

Alcsoport neve F6bb képvisel6ik F6bb forrasaik

hagyma, poréhagyma, fodros kel,
brokkoli, alma, banén, 4fonya,
granatalma, paradicsom, hajdina,
tea, vorosbor

Flavonolok kvercetin, kempferol, miricetin

citrom, narancs, grépfrut,
Flavanonok heszperidin, naringenin ananasz, csicseriborsd, galagonya,
berkenye, komény, bors

z0ld és fekete tea, komld, sor,
Flavanolok katechin, epikatechin alma, barack, szilva, sz616,
afonya, salata, kakad, vorosbor

alma és mas gylimolcesok héja,
Flavonok apigenin, luteolin citrom, zeller, olivabogyo,
petrezselyem és oregané

Izoflavonok daidzein, genisztein szdja, csicseriborsd, foldimogyord

cseresznye, megy, kék és piros
szini sz616, afonya, foldieper,
lilahagyma, voroskaposzta, cékla,
bodza, szeder, meggy, padlizsan,
retek, cékla, vorosbor

cianidin, delfinidin, malvinidin,

Antocianinok s g
petunidin

2. Vorosbor

A vorosbor kozkedvelt alkoholos italunk, amelyrdl a voros sz616 héjabol szarmazo rezvetratroltartalma
miatt konnyen azt gondolhatnank a kutatasi eredményeket lapozgatva, hogy egy valodi életelixirrel van



dolgunk. A helyzet azonban korantsem ilyen egyszerti és csak nagyon o6vatos kijelentések teheték a
borfogyasztis terén, hiszen nem feledkezhetiink meg a nem csekély alkoholtartalomro6l sem. Mint
minden alkoholtartalmi ital, a vorosbor is csak mértékkel javasolhaté. Erdekességként megemlitendd,
hogy a rezveratrolnak, bar szdmos eredmény utal az antioxidans tulajdonséigaira, egyre tobbet emlitik
(ugyan kisérleti koriilmények kozott) a pro-oxidans, vagyis oxidaciot el6idézs, emiatt a DNS-t karositd
hatasait. (5)

Szamos vizsgéalat tantsitja, hogy a polifenolok bizonyos fokt oltalmat nytjtanak az érelmeszesedés,
kovetkezésképpen a szivkoszoruér-betegség ellen. A vorosbor és a bor katechintartalma ugyanis
nemcsak a ver&érbeli simaizomsejteknek az ér iiregét sziikit6 osztédasat gatolja, hanem az érbelhartya
miikodési zavara és a vérlemezkék Osszetapadasanak akadalyozasa révén a vérrogképz6dés ellen is
jotékonyan hat. Mindez csokkenti a szivinfarktus bekovetkezésének kockazatat. Maris érthetébbé valik

a zoldségben, gylimdlesben gazdag mediterran diéta elénye. (4)

Nota bene: A kulturalt alkoholfogyasztas égisze alatt a jo6 minGségli vorosborbol (amelyben hazank sem
sziikolkodik) naponta és alkalmanként legfeljebb 1-2 dl javasolhatd. A legijabb ajanlasok mar a férfiak
és nék kozott sem tesznek kiilonbséget és mindkét nem szdmara egységesen hetente legfeljebb 14
egység alkohol fogyasztasat tartjak kivanatosnak. Egy egység 10 ml (8 gramm) tiszta alkoholt, azaz 75
ml, 13% alkoholtartalm vorosbort jelent. (12)

3. Tea

Ha mar a borral érdemes csinyjan banni, akad azért egy mésik ital, amelynek fogyasztasa kockazatok
nélkiil fogyaszthato, mégpedig a tea. A benne lev$ katechineknek tobb mint a felét az epigallokatechin-
gallat nevi vegylilet (EGCG) teszi ki, amely htisszor er6sebb hatast antioxidans, mint a C-vitamin. (6)

Egyre tobb vizsgalat mutatja, hogy a tedban megtalalhat6 polifenolok fert6zésellenes anyagok is.
Példaul a tea katechinjei nemcsak a gyomor-bél rendszeri fekélybetegségért okolhat6 Helicobacter
pylori, hanem a Mycobacterium tuberculosis, a Bacillus cereus, az Escherichia coli O157 és a Legionella
pneumophila szaporodasat is gatoljak (8). Ezen kiviil gomba- (Candida albicans) és virusellenes (HIV,
herpes simplex, 1égti szinciciumvirus, parainfluenzavirus, adenovirus) hatasukrol is beszamoltak. (4).
Mindezen eredmények természetesen nem teszik feleslegessé a Kklinikailag igazolt gyogyszeres
terapiakat, még bGséges teafogyasztas esetén sem.

Jo6 hir a teafogyasztoknak, hogy a naponta t6bb mint 5 csésze tea esetében kisebb Gsszkoleszterinszint
és szisztolés vérnyomasérték tapasztalhat6, mint azoknal, akik ennél kevesebb teat isznak.

A tanulsag, hogy a tea része lehet a mindennapi étrendiinknek, a fekete és a z6ld egyarant, bar
koffeintartalmat (kiilonosen a koffeinre érzékenyek szamara) és az egyéb egészségi hatasokat tekintve
a zoldteat célszerti elényben részesiteni.

4. Kavé

Sokan a kavéivast még mindig a karos szenvedélyek kozé soroljak, holott mar jo ideje kozismert, hogy
élénkits, szaporabb pulzust okoz6 hatasa mellett szamos egyéb olyan tulajdonsaggal is rendelkezik,
amelyek korant sem az 6rdogt6l valok. Mind a koffeintartalmd, mind a koffeinmentes kavéban és a
mar emlitett (fekete- és zold)teaban talalhat6 polifenolok kedvezd hatast gyakorolnak az
egészségiinkre, toObbek kozott a szellemi frissesség meglOrzésére, ezaltal kozremiikodnek a demencia
megelGzésében. Egyes vizsgilatok alapjan a rendszeres kivéfogyasztas kedvezd hatasi a mér kialakult
Alzheimer-kor esetében is. (7)

A kavé {6 fenolos Osszetevije, a klorogénsav maga is antioxidans hatasd a laboratoriumi kisérletek
alapjan. Valamelyest kevesebb talalhato beléle a koffeinmentes kavéban, amely a koffein ,kivonésat’
kovet6en is még szamos fitokemikalidt tartalmaz. Néhany laborkisérlet szerint az instant kavé
antioxidans potencialja alatta marad a f6z6tt kavéénak, ugyanakkor tovabbi kutatasok sziikségesek
ennek alatamasztasara. (7)



A kavésav antioxidans hatastunak tiinik, és gatolja a daganatok kifejlédésének szamos 1épcséjét, segitve
a sejtnovekedés szabalyozasat, csokkentve a gyulladast és novelve a daganatos sejtek onpusztitasat.
Relativ nagy és jol kontrollalt vizsgalatok szerint megbizhat6 eredmények tdmasztjak ala, hogy napi hat
csészéig bezardan a kavéivas (ami nem kevés mennyiség) nem noveli a legtobb fajta daganat
kockazatat. A jelenlegi ismereteink inkabb azt latjak igazolni, hogy a kavéfogyasztas bizonyos
daganattipusok esetében (endometrialis és majdaganat) enyhe kockazatcsokkentést is okoz, habar az
egyéni variaciok szama sem elhanyagolhato6.

Nem kell tehat félni a kavétol, de a mértékletesség természetes fontos, hiszen az egyéni reakcidk
eltérhetnek a nagy atlagtol, kiilonosen a koffein vérnyomasra, pulzusra kifejtett hatasait tekintve. A
kéavérol — pro és kontra - b6vebben egy korabbi Taplalkozasi Akadémia Hirlevélben tudhat meg tobbet
a kedves olvaso. (7)

5. Kakao, csokoladé

7 7

A csokoladét kiilonleges, sokakat rabul ejté ize mellett a benne talalhat6 kakad — vérkeringést javitd —
flavanoltartalma is értékessé teszi. Az utobbi években szamos kutatids foglalkozott a kakad-,
csokoladéfogyasztas kedvezd szerepével a kognitiv funkciok javitdsaban, megérzésében, a demencia
kialakuldsanak megel6zésében, a mar kialakult hanyatlas lassitasaban. A kaka6 fogyasztasa a flavanol
révén emellett javitja az erek bels6 sejtrétegének funkcidjat a nitrogén-oxid szintézisének novelésével.
Kiilonosen kedvez6, hogy ezt nemcsak egészséges egyének esetében, hanem érelmeszesedésben
szenved6knél is tapasztaltak. Az eredmények kecsegtet6k, bar még nem tartunk ott, hogy a haziorvos
receptre irja fel az ‘istenek eledelét’. (9)

A csokoladé rendszeres fogyasztasa (heti 2-3 alkalommal 30-30 g, vagy nap szinten 1-2 kocka) mind a
kognitiv képeségek meglrzésének, mind a szellemi hanyatlas megel6zésének eszkoze lehet.
VizsgaidGszakban, stresszes munka esetén egyfajta legalis ,,doppingnak” is tekinthetd, ha figyeliink a
mértékletességre. Hiszen még a legjobb mindségii csokoladé is tartalmaz valamennyi hozziadott
cukrot és természetes eredetii zsiradékot (kakaovaj form4jaban), amit az étrendbe beépitve, nem pedig
nassként javasolt fogyasztani. Ugyan ma mar a cukor is helyettesithetd kiilonféle édesitGszerekkel,
mégsem érdemes tulzasokba esnie a cukorbetegeknek sem, sét...

Mz a helyzet az étrend-kiegészitokkel?

P

Az antioxidansok széles korli betegségmegel6z6 hatasait tekintve egyértelmiinek ttinne, hogy ha
természetes formaban fogyasztva ilyen hatisosak, mennyivel jobb lenne, ha kapszulazott forméaban,
koncentraltan juthatnank hozza ezekhez a hat6anyagokhoz. Azonban, ahogy a taplalkozastudomany
teriiletén sok minden, ez sem teljesen egyértelmi. Szdmos cafolata ismert mar ennek a feltevésnek is.

Ugy tiinik, hogy az antioxid4ns hatst vitaminok és 4svanyi anyagok nagy dozisban, étrend-kiegészitSk
form4jaban nem csokkentik jelentGsebben a sziv-ér rendszeri betegségek és a rak kockazatat. A
polifenolok antioxidans tulajdonsagat elsGsorban laboratériumban (in vitro), azaz az emberi
szervezeten kivill tanulményoztdk. Azt sem egyszeri bizonyitani, hogy a polifenolok az emberi
szervezeten beliil is antioxidins szerepet jatszanak-e, mivel emésztésiik soran 4talakulasokon mennek
keresztiil. (11)

A kapszula vagy tabletta formajaban fogyasztott antioxidansok nem feltétleniil csokkentik a kiilénb6z6
betegségek kialakulasat, pédaul egy széleskorti tanulmanynal a béta-karotin szedése a dohanyzok
korében egyenesen novelte (10%-kal) a tiidérdk kockazatat. Ugyan a nemdohanyzok esetében a
kockazat nem volt kimutathat6, a béta-karotin biztonsagossaga étrend-kiegészit6 formajaban az
esetiikben mégsem igazolhat6. A nagy dozisu E- és A-vitaminpdtlas veszélyessége sem kizart. (8)

Osszegzésiil

Tovabbi vizsgalatok, kutatasi eredmények sziikségesek annak megallapitasara, hogy a kiilonbozé
lakossagesoportok részére pontosan meghatarozott ajanlasokat fogalmazhassunk meg. Amennyiben
sziikséges, a lakossig egésze szamara a nem nagy dozisi kiegészités (példaul multivitamin-,



asvanyianyag-kiegészit6 formajaban) javasolhat6 csak, a kiilon-kiilon torténd, kiillonosen a
megadozisok szedése nem tdmogatott, s6t kifejezetten keriilendé. (10)

Egyre tobb informécioval rendelkeziink a taplalékainkban taldlhat6 és az étrend-kiegészit6ként
szedhet6 antioxididnsok szerteagazd egészségi hatasaira vonatkozdan, azonban szamos eredménnyel
kapcsolatban tovabbi vizsgalatokra van sziikség. A pontos mennyiségek és gyakorisagok
meghatarozasaig figyeljiink a vegyes, valtozatos, kiegyensulyozott étrendre, de kiilonosképpen
fogyasszunk minél tobb szinti és fajta zoldséget és gylimolcsot!
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