TAPLALKOZASI AKADEMIA

HIRLEVEL

6. EVFOLYAM, 9. SZAM — 2013. OKTOBER

ETREND-KIEGESZITOK

TISZTELT OLVASO!

Az elmiilt évek soran 6rommel tapasztaltuk, hogy Onék koziil
egyre tobben hasznaltik hirleveliink egyes részleteit, s6t akar
A TAPLALKOZASI AKADEMIA egy-egy irasunkat teljes terjedelmében is. K6szonjiik, hogy
segitették munkankat és cikkeikben megjelolték forrasként

hirlevél célja az, hogy az
az MDOSZ-t.

Ujsagirok szamara hiteles o . o o
Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetGsége

informaciokat nyGjtson az érdekében forduljon bizalommal a szerkeszt6bizottsaghoz,

illetve a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségének

egészseges taplalkozasrol,

szakembereihez!

életmo6drol, valamint a

A SAJTOANYAG A HIVATKOZASOK LINKELESEVEL,
legljabb tudomanyos kutatasi ) L ) .
FORRASMEGJELOLESSEL SZABADON ATVEHETO.

eredményekr . A KOZZETETELRE KERULO ANYAGBAN KERJUK AZ EREDETI

LINKEK ES A FORRAS KATTINTHATO MEGJELENITESET!

J6 munkat kivan:

a szerkeszt&bizottsag




TUDTA-E, HOGY

. Téplalkozasunk gyakorta szegény bizonyos tapanyagokban, am az elsé 1épés az étrend dietetikus szakember személyes
segitségével torténd atalakitasa kell, hogy legyen, a tablettak és kapszuldk marokszamra torténé bekapdosésa helyett!

e Az élelmiszerek gyakran tobb, egymas hatasat tdmogatd vegyliletet tartalmaznak, ami az étrend-kiegészitGkre mar
kevéssé jellemzd, igy a vart kedvezd hatas nem feltétlentil érvényesiil utobbiak esetében.

* Az étrend-kiegészit6k nem esnek at forgalomba hozatal el6tt hivatalos szervek altal elvégzett kotelezd ellenbrzésen, igy
Osszetételiik nem minden esetben egyezik meg a cimkén olvashat6 adatokkal.

*  Amennyiben alacsony valamely sziikséges tapanyag bevitele, és ez a hiadny étrendi Gton nem korrigélhat6, akkor
szlikség lehet mesterséges potlasra. Ez azonban kizarolag orvos vagy dietetikus személyes feliigyelete alatt
megvalosithat6.

e Az étrend-kiegészit6k élelmiszerek helyett, betegségek gyogyitasara, panaszok onallo kezelésére nem alkalmasak,
tobbek kozott ezért is tilos ilyen hatasra hivatkozva reklamozni, arusitani 6ket.

e Az étrend-kiegészit6 készitményeket - amelyeket sokszor taplalék-kiegészitGként is emlegetnek - drogériakban,
gyogyszertarakban és edzGtermekben egyarant megtalalhatjuk és megvasarolhatjuk.

Az étrend-kiegészitok fogalma
A 37/2004. (IV.26.) ESZCSM rendelet értelmezéseistze

Létrend-kiegészit6: a hagyomanyos étrend kiegészitését szolgaldé olyan élelmiszer, amely
koncentralt formaban tartalmaz tdpanyagokat vagy egyéb téplalkozasi vagy élettani hatéssal
rendelkezd anyagokat, egyenként vagy kombindltan; adagolt vagy adagolhat6 formaban keriil
forgalomba (példaul kapszula, pasztilla, tabletta, port tartalmazd tasak, adagolhat6 por,
ampulla, csepegtetés iiveg vagy mas hasonld por-, illetve folyadékforma, amely alkalmas kis
mennyiség adagolasara)”.

Mar a meghatarozasbol is egyértelmt, hogy példaul a gyoégynovénytedk nem tartozhatnak e

rendelet hatalya al4, vagyis e termékcsoportba. Az elGiras szerint »tapanyag« alatt vitaminok,
asvanyi anyagok értenddk.

Az eurdpai uni6s csatlakozas el6tt az étrend-kiegészit6k az Orszigos Elelmezés- és
Taplalkozastudomanyi Intézet (OETI) engedélye, illetve kotelez szakvélemény birtokaban
keriilhettek legalisan kereskedelmi forgalomba. A csatlakozast kovetGen az étrend-kiegészit6k
vonatkozasaban megszlint az elGzetes kotelezd engedélyezés, és helyette csak tgynevezett
bejelentési kotelezettség (notifikacid) van. 2013 végén 10 000 felett van a hazankban bejelentett
étrend-kiegészit6k szdma. Az Europai Unids szabalyozasnak egy révid ideje életbe 1épett eleme
szerint a termékek jelolése, megjelenitése és hirdetése nem éallithatja vagy sugallhatja, hogy az
étrend-kiegészit6 betegségek megel6zésére, kezelésére alkalmas, vagy ilyen tulajdonsaga van. Ez
a tiltas a tudomanyosan igazolt élettani hatasok érvényesitését szolgalja, és a valotlanul csodas
gyogyhatast igéré reklamok megsziintetéséhez egy fontos lépés volt. Jelenleg azokrdl a
termékosszetevokrol allithatnak kedvez6 hatasokat a forgalmazok, amelyek szerepelnek az
egészségre vonatkozod, engedélyezett allitasok jegyzékében. Ezeket a kedvez6 hatasokat pontosan
meghataroztdk. A jogszabalyi hattérr6l az OETI honlapjan tijékozodhat az érdeklgdé:
http://www.oeti.hu/?m1id=7&m2id=




A hivatalos meghatarozasok gyakorlati szempontb6l nehezen atlathatéak. Az évtizedes
nemzetkozi gyakorlat és a koznyelvben elterjedt szohasznalat alapjan szintén étrend-

kiegészit6knek tekintik

- a specidlis céla élelmiszereket - nagy izomerd kifejtését eldsegitl, els6sorban sportoloknak,

nehéz fizikai munkat végzoknek szant élelmiszerek;

- testtomegcesokkentés céljara szolgéld, csokkentett energiatartalmu étrendben felhasznalhatd

élelmiszereket;

- egyes Uj élelmiszereket ("novel food": algak, "gydgygombak" stb. [1.]) is.

A TERMEKEK JELOLESE, MEGJELENITESE ES HIRDETESE NEM ALLITHATJA
VAGY SUGALLHATJA, HOGY AZ ETREND-KIEGESZITO BETEGSEGEK
MEGELOZESERE, KEZELESERE ALKALMAS.

Biztonsagosak az étrend-kiegészitok?

A tagabb értelemben vett étrendkiegészit6-piac magyarorszagi és EU-s szabalyozasa nem volt és
soha nem lehet teljesen tokéletes. A kiskapuk kijatszdsa azonban a fogyasztok egészségét
veszélyeztetheti. A sokszor potenciaproblémak megoldasaval is kecsegtet6 étrend-kiegészitGket
minden komolyabb engedélyeztetés nélkiil forgalomba hoznak, akar notifikaci6 nélkiil, annak
kijatszasaval. Sajnos ilyen készitményekb6l Magyarorszagon is kimutattdk mar potencianoveld
gyogyszerek hatbanyagait, amelyek sziv- vagy érrendszeri probléma fennalldsa esetén halalt
okozhatnak (2.). Az internetes kereskedelem szabalyozasa is nagy kihivasokat jelent: étrend-
kiegészit6ként forgalmazott, fogyasztoszerként ajanlott clenbuterol tartalmt termék visszaélés
esetén halalt is képes elGidézni és ez beszerezhet6 volt ilyen modon (3.), ahogyan anabolikus
androgén szteroidok is. El6fordulhat az étrend-kiegészit6k artalmas vagy doppinglistas
anyagokkal torténé szennyezddése (4.), ezért nem minden terméket fogyaszthatunk
biztonsaggal. 2013-as hir, hogy egy fogyokiras készitmény hasznalatdhoz kapcsoloddan 29 akut
hepatitisz (majgyulladés) esetet észleltek, amelybdl két eset méjtranszplantacioval, egy pedig
halallal jart (5.). Ezzel ellentétes elGjeld, pozitiv hir, hogy multivitamin és &svanyi anyag
készitmények hasznalata bizonyos rakos megbetegedésekben mérsékelhette az elhalalozas
valoszinliségét (6.). Az étrend-kiegészit6k tehat kedvezétleniil és kedvezéen is hathatnak
egészségiinkre. Néhany készitmény hasznunkra lehet, segitheti egészségiink megé6rzését vagy
visszaszerzését, mig masok egészségi allapotunktol fiiggéen arthatnak is. Lényeges, hogy a
vitaminokndl és dsvanyi anyagoknal megallapitott legfels6 biztonsagos szintet ne 1épjiik tal. A

legfels6 biztonsagos szint (7.) az a vitamin/4svadnyi anyag mennyiség, amely napi



rendszerességgel fogyasztva nem lehet artalmas egy egészséges fogyasztora sem (8.). Az
eligazodasban fontos szakember (dietetikus) segitségét kérni. Nagy, megbizhat6 cégek termékeit

javasolt vasarolni, amelyekhez van magyar nyelvii leiras.

LENYEGES, HOGY A VITAMINOKNAL ES ASVANYI ANYAGOKNAL
MEGALLAPITOTT LEGFELSO BIZTONSAGOS SZINTET NE LEPJUK TUL.

Az étrend-kiegészitok alkalmazasanak 1étjogosultsaga

Sok kereskedd és gyarto Aallitja: étrendiink nem tartalmazza megfelel6 mennyiségben a
vitaminokat, 4svanyi anyagokat, rostokat és egyéb, a szervezetiink miikodéséhez sziikséges (vagy
éppen sziikségtelen) anyagokat. Ezen allitasok szerint csak és kizarolag az 6 termékeikkel tudjuk
potolni ezt a hidnyt. Szintén gyakorta hangoztatott — am tudoményos eredményekkel nem
megfelel6en alatamasztott — allitas, hogy ételeink asvanyi anyag- és vitamin tartalma az elmult
évtizedekben olyan mértékben csokkent, ami mindenki szdméara indokoltt4 teszi ezek potlasat.
Ne ddljiink be ezeknek! Bar az utobbi allitdsnak van némi igazsagtartalma, ugyanakkor nem
veszi figyelembe a friss, illetve fagyasztott zoldségek-gyiimolcsok, és mas élelmiszerek

hozzaférhet6ségének javulasat.

s

A lakossag kiilonb6z6 csoportjainak tapanyagigénye nagymértékben eltérd, ezért étrend-
kiegészitG-hasznalatuk is més-mas megitélés ala esik. A fogyasztok célja az étrend- kiegészit6k
hasznalataval a tapanyagsziikséglet fedezése, egészségmegorzés, testformalas, potenciafokozas,
stb. Egészséges taplalkozas mellett a korabbi orvosi és dietetikai 4lldspont az volt, hogy altaldban

véve nem indokolt az étrend-kiegészit6k hasznalata:

"A kiegyensilyozott, vegyes taplalkozas biztositja a szervezet egyensulyi allapotahoz, élettani
miikodéséhez sziikséges tapanyagokat (fehérje, szénhidrat, zsir, vitamin, asvanyi anyag, élelmi

rost) és a bioldgiailag aktiv 0sszeteviket is" (8.).

Ez alol specidlis allapotok jelenthettek kivételt, igy a beteg vagy testtomegesokkentést igényl
emberek szdmara fontosnak tartottak a vitaminok, 4svanyi anyagok megfelel6 potlasat. Jelenleg
ezt a felfogast részben meghaladottnak tekinthetjiik. Ahogyan példdul a hazai D-vitamin

konszenzusban olvashatjuk:

"A késo 0Osztbl kora tavaszig terjed6 idoszakban a napsugarzdas nem elegenddé a sziikséges
mennyiségii D3-vitamin termeléséhez. .. Magyarorszagi étrend mellett a télen sziikséges D-
vitamin bevitele csak étrendvdltoztatassal nem lehetséges. .. A D-vitaminhiany megelozéséhez
sziikséges D3-vitaminpétlast szajon at beveheto, pontosan meghatarozhaté mennyiségii D3-

vitamint tartalmazo készitményekkel kell megoldani.” (9.)



Ezek a készitmények gyogyszerként és étrend-kiegészit6ként is forgalomba keriilhetnek. Nincs
egységes hazai szakmai allaspont az étrend-kiegészités sziikségességét vagy feleslegességét
illetéen. Azt azonban kijelenthetjiik, van, amikor kifejezetten hasznos lehet bizonyos
készitmények ellenérzott alkalmazasa. Ezek hasznalatanal szamos szempontot kell figyelembe
venni, példaul az étrend-kiegészit6 — gydgyszer kolcsonhatasok lehetéségét és az egyéni
egészségi allapotot. Kizarolag egyénre szabottan meriilhet fel a vitamin- vagy asvanyi anyag-,
fehérje-, aminosav-kiegészités sziikségessége. A legtobb étrend-kiegészit6 alkalmazasa
egészséges ember szdmara a felhaszndlasi el6irdsok kovetése mellett onmagaban nem jelent

nagy kockazatot, de dietetikus vagy orvos személyes felligyelete mellett ez biztonsagosabb.

TUDOMANYOS EREDMENYEKKEL NEM MEGFELELOEN ALATAMASZTOTT
ALLITAS, HOGY ETELEINK ASVANYI ANYAG- ES VITAMIN TARTALMA AZ
ELMULT EVTIZEDEKBEN OLYAN MERTEKBEN CSOKKENT, AMI MINDENKI
SZAMARA INDOKOLTTA TESZI EZEK POTLASAT.

Etrend-kiegészit6k daganatos betegeknek?

A daganat a szervezet normalistél eltéré miikodésti sejtjeib6l képz6dd szovetszaporulatot jelent,
amely lehet joindulaty, illetve rosszindulata (rakos) elvaltozas is. Fontos hangsilyozni, hogy a
daganatos megbetegedés nem jelent egyet a halalos itélettel — az egyes tipusoktol és a
felismeréskor fennall6 allapottol fiiggéen eltéré lehet a betegség kimenetele. Az orvosi kezelés
elengedhetetlen, még ha mellékhatisai kellemetlenek is. A kezelésekhez dietetikus Aaltal
oOsszeéllitott, gyakran specialis, gyodgyaszati célra szant tapszerekkel kiegészitett étrend is
javasolt. Ezen tilmenden léteznek ételek, étrendek és étrend-kiegészitGk, melyeket kifejezetten

daganatos betegek szdméara javasolnak.

A rosszindulatd daganatok hazankban is sok ezer életet kovetelnek minden évben. Gyakran
kés6n ismerik fel a megbetegedést, vagy olyan formaja jelentkezik a betegségnek, amelynek
kezelése kevés sikerrel kecsegtet. Természetes, hogy a gydgyulds reményében az érintettek és
csaladtagjaik szinte minden lehetséges alternativ kezelési modot kiprobalnak. A legnagyobb
veszélyt a tudomanyosan nem igazolt mddszerek jelentik. Ezek artalmas lehetnek, legrosszabb
esetben megrovidithetik a gy6gyulni vagy6 életét. Nem igazolt mddszer példaul a hivatalosan
nem létez6 B17-vitamin (laetril) kiegészit6k alkalmazasa, amely a kezelésben hatéstalan, viszont
mérgezésekhez is vezethet (10.). A daganatos betegségek megel6zésében és kiegészitd
kezelésében ezzel szemben igéretesnek latszik a D-vitaminnak és szadrmazékainak alkalmazasa.
Barmilyen kiegészit6 modszert is alkalmazunk, tudnunk kell, hogy az orvosi kezelések hatasat az
étrend és étrend-kiegészit6k adott esetben kedvezétleniil is befolydsolhatjak. Orvossal és
dietetikussal egyeztetni kell arr6l, hogy mikor, milyen kezelések kozott, illetve azok alatt mi

alkalmazhato.



Fogyasszuk? Ne fogyasszuk?

Az étrend-kiegészit6k piacan még ma is nagy a kdosz, sok a veszélyes készitmény, igy csak nagy,
botranyoktél mentes cégek megbizhatd eredetli termékeit javasolt megvéasarolni. Kéz alatt
beszerzett, pult aldl eladott, bizonytalan eredetli termékeknél viszonylag konnyen hamis vagy
életveszélyes készitményekhez juthatunk, vagy kisebb bajként veszélytelen és hatastalan
készitményeket adnak el nekiink, nagyon magas aron. Amennyiben étrend-kiegészitGket
szeretnénk hasznélni, mindenképpen forduljunk dietetikushoz a személyre - kor, nem, étrend,

egészségi allapot, gyogyszerek - szabott alkalmazas érdekében.
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