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TUDTA-E, HOGY

e hazankban harom feln6ttbdl kett6 talstlyos vagy elhizott?

o afriss zoldségek és gyiimolcsok fogyasztasa 2009-hez képest kozel 6todével csokkent, holott
napi ételiink felét kellene a zoldségeknek és gylimolesoknek kitenni, és ez a mennyiség
novelését kivinna meg?

e komoly problémat okoz az étrend-kiegészitGk, koztiik a fogyasztészerek hamisitasa? A csaloka
fogyasztoszerekben példaul hashajtok, vizhajtok, és stimulansok lehetnek ,,valoédi”
hat6éanyagként.

e az Orszagos Gyobgyszerészeti- és Elelmezés-egészségiigyi Intézet honlapjan elérhetd egy lista
(negativ lista), amely az étrend-kiegészit6kben alkalmazni nem javasolt novényeket
tartalmazza?

A bikini szezon és a gyors fogyas kihtvasai

A bikini szezon kozeledtével sokakban megérik az elhatarozés, hogy ha eddig nem is sikeriilt
felvenni a harcot a kilok ellen, most bizony szeretnék, ha a zsirparnak gyorsan eltlinnének a kényes
helyekrdl. Mivel a nyaralds mar a nyakunkon, a problémara gyorsan gyogyirt kell talalni, szinte egyik
naprol a méasikra kellene beleférni az eddig mell6zott — sokat mutaté — ruhdkba. Az ahitott dlomalak
eléréséért nem vagyunk restek szamos fegyvert bevetni. Vannak, akik hirtelen koplalni kezdenek,
vannak, akik napr6l napra maratoni edzésbe kezdenek és vannak, akik kiviil helyezik magukat a
cselekvésen, és passziv rezisztenciaval figyelik a kilok leolvadasat a kiilonb6z6 gyors fogyast igérd
»csodabogyok” hatasara. Talan nem is lenne olyan nehéz megjosolni, hogy ki érné el az dhitott célt az
emlitett lehet&ségek koziil, azonban az biztosan &llithat6, hogy hosszi tavon a végeredmény senkinél
sem lenne maradando.

Ahhoz, hogy a fogyas utan elért testtomeg hossz ideig fennmaradjon, a legtébb esetben az
életmo6d megvaltoztatasara van sziikség, ami sok kitartast, odafigyelést és akaraterét igényel. Ennél
sokkal konnyebb utat kinalnak a kiilonféle — gyors fogyast igéré — étrend-kiegészit6k. Hazankban évrél
évre egyre tobb étrend-kiegészité jelenik meg a piacon, melyek kozott adott esetben még egy
szakembernek is nagy kihivast jelent eligazodni. A céljaiért mindent bevetd fogyasztot viszont ,konnyt
tancba vinni”, hiszen 6 leginkabb eredményt szeretne, de vajon minden aron? Az egyre tudatosabba
valo fogyasztok szamara az eredmény-orientaltsag mellett egyre fontosabba valik a termék valodi
haszna, egészségre gyakorolt hatasa. Ezért — barmilyen étrend-kiegészit§ hasznalata el6tt — érdemes
tajékozodni arrol, hogy hatéanyagaik valoban olyan hatékonyak-e, mint hirdetik.

A gyors és konnyii fogyas igérete, és ami mogotte van

Evente kozel 2000 1j étrend-kiegészit6t dobnak piacra, melyek kozott egyre tobb a
gyogynovénytartalmu szer. Ez a fogyasztd szemszogébdl itélve megnyugvast jelenthet, mivel sokakban
a természetes eredetii gyogynovény az artalmatlansaggal fonodik 0ssze, ezaltal kisebb a gyani, hogy az
egészségre veszélyt jelent. Sajnos ez egy erds gyokeret vert tévhit, mert a hatéanyag artalmatlansagat
illetéen fontos kérdés tébbek kozott, hogy milyen novényb6l, a névénynek melyik részEébdl és milyen
modszerrel nyerik ki a hatéanyagot. El6fordult méar olyan eset, amikor egy alapvetGen novényi eredetii
fogyaszto szerrdl kiderdilt, hogy véletleniil mérgezé névény keriilt bele, aminek tobb tucat belga né
veséje latta karat, akiknél veseelégtelenséget okozott. A hasonlé esetek elkeriilése végett mindig
érdemes mérlegelni, hogy mennyire sziikséges az adott szer alkalmazasa, milyen informaciék allnak
rendelkezésre az artalmatlansigat illeten, milyen a termék Osszetétele és a mindsége. Célszerli, ha



ebben a kérdésben szakember (pl.: dietetikus) segitségét kérjiik! Az étrend- kiegészit6k hatalmas
piacan vald eligazodasban mar korabbi hirleveliinkben is prébaltunk iranyt mutatni (2013/10-es

szam), azonban akkor atfogdan irtunk e szerek lehetséges el6nyeirdl, hatranyairdl, alkalmazasuk

1étjogosultsagarol. Jelen hirlevélben azonban elsésorban azokra az étrend-kiegészitGkre szeretnénk
kitérni, melyeknek a testtomeg karbantartasa szempontjabol el6nyos hatast tulajdonitanak.
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hasi diszkomfort érzést és

1. tablazat A testtomeg csokkentésében hatasosnak vélt hatéanyagok

Fukoxantin

A fukoxantin egy a karotinoidok kozé tartozo vegyiilet, mely egyes moszatok — koztiik a barna
moszatok — sargas barna szinét ad6 szinanyag. Az eddigi eredmények laboratériumi vizsgalatokon és
allatokon végzett tanulmanyokon alapulnak, 6sszesen egy huméan vizsgélat késziilt, amely a fukoxantin
testtomeg csokkentésben vald hatasat tanulmanyozta. Bar ez az egy human vizsgéalat eredményesnek
bizonyult, nem szabad figyelmen kiviil hagyni, hogy a kutatist végz&k koziil egyik-masik szerzd
fukoxantin érdekeltségli cégnél dolgozik.

Glitkomannan

A glikomannan a leopardkontyvirag, méas néven az ordognyelv (Amorphopallus konjac)
gyokerében jelen levé vizben oldhat6é rost, konjakmannannak is hivjdk. Az Euro6pai
Elelmiszerbiztonsagi Hivatal (EFSA) allispontja szerint a glilkomannan elGsegitheti a fogyast, ha
fogyasztasa csokkentett energiatartalmu étrenddel parosul. A hatas eléréséhez legalabb napi 3 gramm
rostot kellene elfogyasztani harom részletben. Adott étkezés el6tt 1 grammot 1-2 pohar vizzel kellene
bevenni.

Gyombér

A gyombér (Zingiber officinale) mara nemcsak az italok kedvelt izesitGje, hanem 6nmagaban
is gyakran hasznalt féiszernovény. Erdekes Ebrahimzadeh Attari V. és munkatarsai kutatasa, melyben a
gyombér testtomeg csokkentésben feltételezett hatdsanak vizsgalata mellett azt is megnézték, hogy
egyes elhizasra hajlamosit6 génvariansok esetén van-e kiilonbség a gyombér hatasaban. Akik azokkal a
génvariansokkal rendelkeztek, amelyek hatisara a szervezet étkezést koveté hétermelése, valamint a
zsirok lebontasa nagyobb mértékii, azok antropometriai adatai kedvezGbb valtozast mutattak a
vizsgalat végén, azokhoz képest, akik nem ezzel a varianssal rendelkeznek.

Kapszaicin

A kapszaicin a paprika — tobbek kozt a chili paprika — csip8s izét ado vegyiilet. Megfontolando,
hogy akik rendszeresen, hosszt idén keresztiil fogyasztjak a kapszaicint, érzéketlenné valhatnak ra,
mivel a tartos bevitel hatasara csokkenhet a csipGs ingerekre adott periférias érzékenység, vagy egy id6
utan a szervezet alkalmazkodik az aktiv 6sszetevik felszivodasahoz és/vagy anyagcseréjéhez.

Koffein

energiafelhasznalast. eredményezhet. a kivonat fogyasztasa aggalyokat
kelt. Hanyingert, székrekedést,

vérnyomas emelkedést okozhat.




Az étrend kiegészitGkben fellelhet6 koffein nem csak a kavébol szarmazhat. Kivonhatjak
guaranabol (Paullinia cupana), kéladiobol (Cola nitida) vagy a maté fa (Ilex paraguariensis)
megszaritott leveleibdl és szaraibdl is. (Ez utobbi a maté tea alapanyag.) A zold tea és egyéb tedk
szintén tartalmaznak koffeint. A klinikai vizsgalatokban akkor volt igazan eredményes a testtomeg
csokkenés, amikor a kiilonbo6z6 koffein tartalmt novényeket egymassal kombinalva fogyasztottak. Azt
azért nem art tudni, hogy aki rendszeresen ,hozzajut” a koffeinhez, id6vel tolerancia alakul ki benne a
hatbanyaggal szemben, ezéltal esetlegesen egyéb hatésai is csokkenhetnek.

Konjugalt linolsav (CLA)

A konjugélt linolsav a linolsav azonos 6sszegképlet(, de eltérd szerkezet(i valtozata (izomérje),
mely f6ként kérddzEk hiisdban (pl.: marha) és tejtermékekben fordul elé. Ez a f6 izomér forma, melyet
a taplalékok &ltal veszlink magunkhoz a cisz-9, transz-11 forma, mig az étrend-kiegészit6k altalaban
egyenl$ aranyaban tartalmazzék a cisz-9, transz-11 és a transz-10 cisz-12 izoforméakat.

Zold kavé kivonat

Val6jadban a kavébabok (Coffea arabica, Coffea canephora, Coffea robusta) a porkolésig
zoldek. A porkolt szemekhez képest a zold szemek nagyobb aranyban tartalmaznak klorogénsavat. Bar
a zold kavébabok is tartalmaznak koffeint, a testtomeg-csokkentd hatast ez esetben a klorogénsavnak
tulajdonitjak.

Zold tea kivonat

A z0ld tea (Camellia sinensis) vilagszerte népszerii ital, melyhez szimos kedvezd egészségligyi

hatés kothetd. A zold teaban megtalalhaté koffein mellett a benne 1évé katechinek — elsGsorban az
epigallokatechin — felelGsek a testtomeg-csokkent6 hatasért.

Az eddig feltart tudomanyos bizonyitékok nem tamasztjak ala az alabbi anyagok
testtomeg-csokkent6 hatasat:

Hoodia

A hoodia egy Dél-Afrikaban honos szarazsagtiir6 novény (Hoodia gordonii) amit a Kalahari
sivatagban él6 San Gslakosok (Busmanok) hasznalnak, hagyoméanyosan étvagycsokkent$ hatdsa miatt.
(Erre a hosszara nyul6 vadaszati id6 miatt van sziikség.) Sajnalatos, vagy inkabb érdekes modon az
Ujabb jelentések szerint a Hoodia tartalmu étrend kiegészit6k csekély mértékben vagy egyaltalan nem
is tartalmazzdk a novényi részeket. Nem tekinthet6 biztonsdgosnak, mellékhatasa gyors szivverés,
vérnyomas emelkedés, fejfajas, hanyinger, hanyast lehet.

Karnitin



Az L-karnitin (karnitin) a voros hisok és tejtermékek fogyasztaséval kertiil a szervezetbe, illetve
magaban a szervezetben is termelddik. Az egészséges emberek szervezete metionin és lizin
aminosavakbdl is el6 tudja allitani ezt az aminosav-szarmazékot. A karnitin a méjban és a vesében
termel6dik, ugyanakkor nagy része (98 %-a) a vazizmokban és a szivizomban van jelen. Fogyaszto
hatasat a zsirsavak oxidaciojanak fokozasaval magyarazzak, azonban ez az eddigi bizonyitékok alapjan
nem alatadmasztott.

Szinefrin

A p-szinefrin vagy szinefrin a keserd narancs (Citrus aurantium) hatéanyaga. Kereslete akkor
kezdett igazan felfelé ivelni, amikor az Amerikai Gyoégyszer- és Elelmiszerellenérz6 Hatosag (FDA)
2004-ben betiltotta a csikofarkfélék hatdanyagénak, az efedrinnek étrend-kiegészit6kben valo
alkalmazasat. Ekkor valt a szinefrin az ,efedrin helyettesitGjévé”. Fogyaszt6 hatasa a zsirbontas
fokozédsan és az étvagy csokkentésén keresztiil teljesiilne. Ha a fogyast nem is segiti, némi
étvagycsokkentd hatéssal azért szdmolhatunk, és persze lehetséges mellékhatasaival is pl.: mellkasi
fajdalom, vérnyomas emelkedés.

Taurin

A taurin egy fehérjét nem épit6 aminosav, melyet a szervezet is képes elGallitani. Jelenleg nem
all rendelkezésre elegend§ bizonyiték annak tisztazasara, hogy a taurin a zsiranyagcsere fokozasan
keresztiil segitene a fogyasban.

Elmajszolni egy kisebb banant vs. 30 percet sétalni, avagy az energia-egyensiily

Az ételek és italok elfogyasztidsaval nyert energia szolgaltatja szervezetiink szaméara az
tizemanyagot, mely az életfunkciok fenntartasahoz, az emésztéshez, a mozgashoz, azaz 6sszességében a
test megfelel6 miikodéséhez, fejlédéséhez nélkiilozhetetlen. Az energia- egyenstly szempontjabdl az az
optimalis, ha a bevitt és a felhasznalt energia kiegyenlitik egymast. Ebben az esetben testtomegiink
nem valtozik, azonban ha az egyenstly valamelyik iranyba eltol6dik, annak testtomeg novekedés vagy
csokkenés lesz a kovetkezménye. Tekintve, hogy a hazai feln6tt néi lakossag 60%-a, mig a férfi
lakossag 2/3-a tulstlyos vagy elhizott, a testtomeg mérséklése kivanatos. Bar sok esetben a
mértéktelen taplalékfelvétel és a tdpanyagaranyok kedvezétlen eltolodésa, a fizikai aktivitas hianya, az
iil6 életmdd vezet a talsaly vagy elhizas kialakulasdhoz, nem hagyhatok figyelmen kiviil az 6rokletes, a
kornyezeti és a viselkedési tényez6k sem. Jelenlegi talstlyunkért nem okolhatjuk felmendinket az
elénytelen genetikai hagyatékért, hiszen a genetikai felépités nem pecsételi meg a sorsunkat, csak egy
elhizdsra hajlamositd6 kornyezettel val6 kolcsonhatdsban tud érvényre jutni. Ha nem tudunk
lemondani a nagy zsir- és cukortartalmd, energiadds élelmiszerekrdl és tovabbra is rendszeresen
ezeket fogyasztjuk, ha mindig ,,majd holnaptol” kezdiink egy kicsit tobbet mozogni, ha életmdd valtas
helyett inkabb a ,varazs” diétak felé fordulunk, hosszitavon nem varhatunk sikereket. A kis 1épések is
sokat szdmitanak, ha csak 10%-ot veszitiink kezdeti testtomegiinkb6l, mar az is érezhets egészségi
elényokkel jar. Bevett szokas a tévé el6tt iilve falatozni a kiilonféle s6s ropogtatnivalokat. Helyettiik
felaprithatunk gylimolesoket vagy zoldségeket (pl.: sargarépat, karalabét), és készithetiink melléjiik
joghurt, olivaolaj és friss fliszerek keverékébdl martogatost. Ha példaul fehér zsemle helyett korpéas
vagy graham zsemlébdl késziil a szendvics, nagyobb telit értékkel szamolhatunk. Ha trappista sajt
helyett sovany sajttal szérjuk meg az ételt, a gyiimolcsturmixot az alacsonyabb zsirtartalmu 1,5%-os
tejbdl készitjiik, vagy 12%-os tejfollel habarjuk be a fézeléket — a sok kicsi sokra megy alapon — jelentds



kaléoria mennyiséget sporolhatunk naponta. Ha ezek az aprd valtoztatasok rendszeres fizikai
aktivitassal is kiegésziilnek, és életlink részévé valnak, akkor szinte észre sem vessziik az eréfeszitést,
amit testtomegiink optimalizalasra érdekében tesziink. Az eredmény pedig hosszatavon is garantalt.
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Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége

A SAJTOANYAG VALTOZATLAN TARTALOMMAL, A
HIVATKOZASOK LINKELESEVEL, FORRASMEGJELOLESSEL
SZABADON ATVEHETO.

A KOZZETETELRE KERULO ANYAGBAN KERJUK AZ EREDETI
LINKEK ES A FORRAS KATTINTHATO MEGJELENITESET!



file:///C:/Users/Downloads/www.mdosz.hu
http://www.facebook.com/teritekenazegeszseg
http://www.facebook.com/teritekenazegeszseg
http://www.facebook.com/teritekenazegeszseg

