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Tisztelt Olvaso!

A Taplalkozasi Akadémia ciml hirlevél célja az, hogy az Ujsagirok szamara hiteles
informacidkat nyujtson az egészséges taplalkozasrol, életmodrol, valamint a legujabb

tudomanyos kutatasi eredményekrél.

A hirlevélben olvashaté anyagok szabadon hasznalhaték. Keérjiik, hogy forrasként

jelélje meg hirleveliinket!

Az elmult évek soran érémmel tapasztaltuk, hogy Ondk kézil egyre tébben hasznaltak
hirleveliink egyes részleteit, s6t akar egy-egy irasunkat teljes terjedelmében is. K8szdnjlk,

hogy segitették munkankat, és cikkeikben megjelélték forrasként az MDOSZ-t.

Sokszor halljuk, hogy ajanlott a rendszeres zoldség- és gyumolcsfogyasztas, melynek oka
nem csupan a vitamin- asvanyi anyag- és rosttartalmuk. A névények ennél jéval tobb
.kincset”, un. fitonutrienseket rejtenek, amelyek elényds hatasuak szervezetink mikodésére
és egészségiinkre. irasunkban réviden 6sszefoglaljuk az ezzel kapcsolatos tudomanyos
eredményeket, hogy ezaltal a vidam szin(i, zamatos gyumodlcsdket és zoldségeket

tudatosan, és még nagyobb kedvvel fogyasszak és ajanljak masoknak.

Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetésége érdekében forduljon bizalommal a
szerkesztébizottsaghoz, illetve a Magyar Dietetikusok Orszagos Szévetségének
szakembereihez!

J6 munkat kivan:

a szerkeszt6bizottsag
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A novények rejtett kincsei: a fitonutriensek

Eredet és hatas

Idedlis esetben taplalkozasunk fontos

részét képezi a z06ldség és
gyumolcsfogyasztas. Noveényi és allati
eredeti ételeink, élelmiszereink

tartalmaznak energiat ado (fehérjék, zsirok
és szénhidratok); valamint energiat nem
ad6é tapanyagokat

(vitaminok, asvanyi

anyagok). Lényeges eltérés azonban,
hogy a zdldségekben és gylimdlcstkben

mindezek mellett szamos olyan vegyulet

talalhato, amelyek hozzajarulnak
szervezetliink optimalis mikoédéséhez,
egészségink megbrzéséhez és a

betegségek — féként a daganatos és sziv-
érrendszeri megbetegedések
E

Osszefoglalé néven fitokemikaliaknak vagy

megelbézéséhez. vegyuleteket

fitonutrienseknek nevezzik. (Gérog

eredetl kifejezés, amely sz6 szerinti

forditasban ndévényekbdl szarmazd6

tapanyagot jelent. Valéjaban a
fitonutriensek alapvetéen nem tapanyag
jellegi ndvényi anyagok). Az ide tartozo
mintegy 25 ezer féle ndévényi hatdéanyag
emberi szervezetre gyakorolt jotékony
hatdsa még nem teljes mértékben feltart,
de

bévebben is irasunkban.

a legismertebbekrél szét ejtlink

A fitonutriensek nagy részének erfs ize,
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de

hogy
novények védekezé rendszerének fontos

szine és aromaja van, ennél

lényegesebb  tulajdonsaguk, a

elemei a ,betegséggel”, a romlassal, a nap

karos sugaraival és a novényevd

allatokkal szemben. Sok esetben azonban
nem csak a névények védekezését
segitik, hanem taplalékként elfogyasztva
szervezet szamara is

az emberi

elényosek.
A szinek tarhaza

A mosolygd piros alma, az ude zold

spenét és sb6ska, a narancssarga
kilonb6zé arnyalataiban pompazo
sutétok, sargarépa, barack és

sargadinnye, a mélykék és lila szinekbe

Olto6zott kékszélé, meggy, voréskaposzta

és afonya nem csak asztalunk és
konyhank diszei, étrendink izletes
alapanyagai, hanem egeszseglnk

fenntartasahoz nélkiilozhetetlen anyagok

tarhazai is egyben. A zdldségek és
tobbek

koz6tt a fitonutriens vegyiiletek adjak. Igy

gyumolcsdk valtozatos szinét
példaul:

- voros és

a karotinoidok a sarga,

narancsszin kalonféle arnyalataiért,
- az antocianidinek a lila, a mélykék,
- flavonoidok a sarga és a kék szinekért

felel6sek.
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A szabadgyokfogé flavonoidok

A fitonutriensek egyik nagy csoportjat

képez6 polifenolok kozé tartoznak a

Nagy
vannak jelen kuléndésen a szb6ldében, a

flavonoidok. mennyiségben

citrusfélékben, az almaban, a
foldieperben, a teaban. Tartositjak, és
hatékonyabba teszik a vitaminokat,
erbtelies  antioxidansok, lassitjagk a

szervezet Oregedési folyamatait, segitik a
bért a sugarzasok karos hatasainak
kivédésében, valamint a szép bérszin

Tovabbi

elényeik — amelyek mélyebb megismerése

kialakitasaban. lehetséges

érdekében kutatasok folynak az
immunrendszer mikodésének erfsitése,
asztma és allergia ellenes, virus és
baktériumo6lé valamint majvédé hatas, a
daganatos sejtek képzédésének gatlasa,
valamint befolyassal vannak a hajszalerek
rugalmassagara €s atereszt6
képességére. Ez utdbbi adottsagukat mar
Szentgyorgyi Albert is felismerte és a
P-vitaminnak

(

alapjan.

flavonoidokat egyuttesen

nevezte el az angol permeability

ateresztd§  képesség) sz6

A

antocianidinek.

flavonoidok egyik alcsoportja az

Szinik

kémhatasatol fuggden a piros, a lila illetve

a kdzeg
a kék kiloénbdzé arnyalatait Oltheti. A
fekete afonya, fekete eper, kékszdlg, lila
hagyma, voroskaposzta, padlizsan, cékla,

vords bab, retek, fekete és piros ribiszke
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termésének szinéért felel6sek.

Roviden 6sszefoglalva az antocianidinek
hatasai a kdvetkezdk:

vérlemezkék

a Osszetapadasanak
gatlasa, ezzel vérrégdk — trombodzisok —

kialakulasanak megel6zése, végsbsorban

pedig a szivinfarktus rizikéjanak
csokkentése;

- az érfal ateresztbképességenek
csokkentése, ezaltal az 0démak

(vizeny6k) képzédésének mérséklése.
A bodzabdl,
ribizlibol

magas polifenoltartalmuk miatt ugyanugy

kéksz6l6b8l vagy fekete

készllt alkoholmentes italok
jotékony hatast fejtenek ki, mint az ilyen

téren gyakran emlegetett vorésbor.

A ,latasbdl” ismert karotinoidok

A karotinoidokhoz tartozik a paradicsomot
pirosra fest6 likopin, a sargarépa, sut6étok,
sargadinnye, sargabarack vidam szinét
adé béta-karotin, a paprikak valtozé - a
narancssargatél a mélyvorosig terjedd -
létrehozé és

szinét kapszaicin

kapszorubin.

Az 6sszes karotinoidrél elmondhatd, hogy
er6s antioxidansok és gyodkfogok. A béta-
karotin javitja a latast és a hamszovetek
allapotat. Mint a zsirban oldédé A-vitamin
el6éanyaga, a szervezetben raktarozodik,
felhalmozodik. Megfeleld mennyiségben
fogyasztva — amit természetes forrasai, a

zOldségek és gyumolcsok biztositanak —
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szerepe van a daganatos, valamint a sziv

és érrendszeri betegségek
megelbzésében.

A likopin bizonyitottan csodkkenti a
kialakulas lehet6éségét a daganatos

betegségek néhany tipusa esetén. igy a

szajlregi, a tapcsatorna, az emlb, a
petefészek és a prosztata
megbetegedésekeét. Hére kevésbé

érzékeny, f6zéskor nem bomlik.

A kapszantin és kapszorubin a C-vitamin
hatasat er6siti. H6stabil, zsirban oldodo,
erbtelies szinezd hatasu festékanyagok.
Ha pedig paprikarél beszélink, nem
felejtkezhetink meg a kapszaicinrél,
amely a paprika csip8sségét okozza. Helyi
vérbéséget alakit ki a nyalkahartyaban,
tisztitia az orrireget, kopteté hatasu, a
hurutos allapotokat javitja.
Fajdalomcsillapitd, enyhiti a torokfajast és
a reumas fajdalmakat is. Az emésztést
serkenti, atmenetileg

gyorsitia  az

anyagcserét, vizhajté tulajdonsaga is van.

A rakmegel6z6 gliikozinolatok

kell

fitonutriensekhez

Szo6lnunk szintén a

egy
tartozo

vegyuletcsoportrél is: a glikozinolatokrol.

Jellegzetesen csipbs-kesernyés izt
kdlcsondznek az  6ket  tartalmazoé
zOldségeknek. A keresztes  viragu

ndévényekben (fejeskaposzta, kelkaposzta,

kelbimbo, véroskaposzta, karalabé, karfiol,
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brokkoli,

mustar,

kinai és leveles kel, retek,

torma) fordulnak el6 nagyobb
mennyiségben, s egyéb, e zdldségekben
meglévd rakellenes anyagokkal egyutt
csokkentik a gyomor-, a hasnyalmirigy-, a
vastagbél- és

a tidédaganatok

kialakulasanak veszélyét.

A sokoldalu fitodsztrogének

A fitodsztrogének az 0Osztrogénhez (nédi

nemi hormonhoz) hasonlé szerkezeti
anyagok, amelyek az Osztrogén
receptorokhoz  kapcsolédnak,  ezaltal

Osztrogénszer(, de annal gyengébb hatast
érnek el. Befolyassal vannak egyes, az
anyagcserében résztvevé enzimekre, a

fehériek  képzédésének  folyamatara,
gatoljak a tumoros sejtek szaporodasat.
Az emberi bérén alkalmazva fokozzak a
Vér ataramoltatasat, elésegitik a
sejtszaporodast, és javitjak a petyhidt bér
két

csoportjuk van, a lignanok és a mar

ténusat. Kémiai szempontbol

korabban emlitett flavonoidok k6zé tartozé

izoflavonoidok.
A tavol-keleti orszagok lakosai kozott
el6éforduld bizonyos daganatos

betegségek alacsony aranya felkeltette, és

egyben rdiranyitotta szamos kutato
figyelmét a taplalkozas jelentéségére. A
Japanban él6 emberek példaul sokkal
tobb, foként szojabol szarmazo
fitodsztrogént fogyasztanak Eurdpa
lakossagahoz  viszonyitva. Ezek a
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megdfigyelések, majd az erre iranyulo
konkrét vizsgalatok eredményei arra
engednek kovetkeztetni, hogy a
fitodsztrogének megfeleld mennyiségi
fogyasztdsa csOkkentheti a mellrak,
vastagbél-rak és a prosztatarak-

kockazatat.

Egyéb kutatasok azt bizonyitjak, hogy a
kisebb

csOkkentik a vérben talalhaté zsirsavak

fitobsztrogének adagokban

kéros  szintjet, gatoliagk az  erek
elmeszesedését, a vérlemezék
Osszetapadasat, igy a vérrogok
képz6dését, és értagitdé hatasuk is
megfigyelhetd. Mindezen
tulajdonsaguknak kdszdnhetéen nagy
szerepik van az uUn. iszkémias
szivbetegségek, mint a szivinfarktus,

valamint a stroke, a mélyvénas trombodzis

megelbzésében.

A szOja és lenmag fitodsztrogénjei a

menopauza utani idészak  klimaxos
tineteit, f6ként a héhullamokat is képesek
voltak csokkenteni. Az egyik kisérletben
posztmenopauzaban 1évé nék 6 honapig
szojafehérjében gazdag diétat kaptak. A
fél év leteltével a csontok asvanyianyag
tartalmanak és siriiségének emelkedését
figyelték meg. Eszerint a fitodsztrogének
sok mas jotékony hatasuk mellett részt
kaphatnak a csontritkulas megel&zésénél

és kezelésénél alkalmazott diétaban is.

A fentieket Osszefoglalva tehat azt lehet

mondani, hogy a fitodsztrogének nagy
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lehet6ségeket igérmnek a betegségek

megel6zésében. Fontos tudni, hogy a

novényi 0sztrogéneknek (ellentétben a
szintetikusan el8allitott és hormonpadtlasra
alkalmazott  dsztorgénekkel szemben)
jelen ismereteink szerint nincsenek karos

hatasaik.

kiderult

fitodsztrogének f6 taplalékforrasa a szodja

Ahogy a  fentiekbdl a
és a lenmag. A tdbbi ndveényi taplalék a
szbéjahoz és a lenhez képest elenyészd
mennyiségl  fitodsztrogént  tartalmaz;
azonban a kis adagok nagy szama
jelentds mennyiséggé adodhat dssze.
Ezért

hlvelyeseket

szorgalmasan
(babot,

magvakat

fogyasszunk
lencsét,
(diot,

mandulat, mogyoroét, pisztaciat, stb.). A

borsoféléket), olajos
fitodsztrogének egyik fajtaja a lignan, ami
a gabonaszemek héjaban talalhaté nagy
mennyiségben, igy a hagyomanyos 0&rlési
technikak ezeket eltavolitjak, megfosztva a
fogyasztokat jotékony hatasaiktol.
inkabb

gabonakbdl készilt termékeket, tehat a

Valasszuk a teljes ki6rlési

barna kenyereket, zsomléket,
gabonapelyheket, a hantolatlan rizst,
zabot, buzat stb.!

Fitonutriensek a gyakorlatban

A fitokemikaliaknak nem csak a hatasaik,

de tulajdonsagaik is valtozatosak. Példaul
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a paradicsomban Iév6 likopin mennyiségét

és aktivitasat szinte egyaltalan nem

befolyasolia a f6zés, ugyanakkor a
glukézinolatok hére részlegesen bomlanak
vagy akar atalakulnak mas vegyuletekké.
A fitodsztrogének felszivodasat jelentds

mértékben befolyasolja a belek allapota és

az antibiotikumok szedése. A
karotinoidokat a  jobb  felszivédas
erdekében pedig mindig valamilyen
zsiradékkal egyditt szikséges
fogyasztanunk.

A konyhaban az ételek diszitésénél is jol
kihasznalhatjuk egyes fitonutriensek

féleg a flavonoidok, karotinoidok és
antocianidinek — szinez6 tulajdonsagait.
Ha példaul a parolt vorés kaposztahoz a
végen egy kis ecetet vagy citromlevet
teszink, élénkebb lesz a szine a benne
talalhaté antocianidinek miatt, amelyek a
savas kémhatasra reagalva
megvaltoztatjak az étel szinarnyalatat. A
husleves szinez6je lehet
atfuttatott
megfestbjeként alkalmazhatjuk: ilyen pl. a
adott A

porkoltnek, gulyaslevesnek szép voroses

az olajban

sargarépa. Mas ételek

rantashoz paradicsompdré.

szint kdélcsébnéz az olajpan elkevert
paprikapor. Ezekben az esetekben a béta-
karotin, a likopin, a kapszaicin, valamint a
kapszorubin azok, melyek a zsiradékban

feloldédva megszinezik az ételt.

Fogyasszuk minden nap, valtozatosan!
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Az
hatéanyagok élénk szinlkkel vonzobba
tehetik

tulajdonsaguknal

irasunkban  bemutatott  ndévényi

ételeinket, szinez6
azonban sokkal
fontosabb egészségre gyakorolt hatasuk.
Ne felejtkezziink meg arrél, hogy a
kisérletekben bizonyitott jotékony hatasok
egy
vegyllethez! A zéldségek és gyiumolcsdk

nagyon ritkdn kétédnek csupan

elényds hatasai egyluttesen a
fitonutrienseknek, vitaminoknak, asvanyi
anyagoknak és rostoknak koszonhetbek.
Ezért tehat fontos, hogy a civilizacios
betegségekként szamontartott sziv és
érrendszeri, valamint daganatos és egyéb
betegségek megelézése érdekében minél
tobb

fogyasszunk. Ne

z0ldséget és gyumolcsoét

ragadjunk le csupan
néhanyuknal, hanem batran valogassunk
itthon

legalabb

a tobbszaz is kaphato fajtabdl,

naponta Otszér  beiktatva
étrendiinkbe, nyersen, fézve, parolva vagy
akar 0dité gyumolcs- illetve zdldségélé

formajaban.

A fitonutriensek szertedgazoé és izgalmas
vilagabdl csupan néhany részletet tudtunk
bemutatni hirleveliinkben. Reméljik, hogy
irasunkkal felhivtuk figyelmét ezekre az
utébbi

névényi

idékben méltan el6térbe kerdlt

értékekre.
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