TAPLALKOZASI AKADEMIA

HIRLEVEL

11. EVFOLYAM, 09. SZAM — 2018. SZEPTEMBER

A TAPLALKOZASI AKADEMIA

HIRLEVEL CELJA AZ, HOGY AZ

UJSAGIROK SZAMARA HITELES

INFORMACIOKAT NYUJTSON AZ

EGESZSEGES

TAPLALKOZASROL,

ELETMODROL, VALAMINT A

LEGUJABB TUDOMANYOS

KUTATASI EREDMENYEKR OL.

A KROM

TISZTELT OLVASO!

Az elmilt évek sorin 6rommel tapasztaltuk, hogy Onok
koziil egyre tobben hasznaltak hirleveliink egyes részleteit,
s6t akar egy-egy irdsunkat teljes terjedelmében is.
Ko6szonjiik, hogy segitették munkankat és cikkeikben
megjelolték forrasként az MDOSZ-t.

Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhet&sége
érdekében forduljon bizalommal a szerkeszt&bizottsaghoz,
illetve a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségének

szakembereihez!

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

TILOS AZONBAN AZ ITT MEGJELENO TARTALMAT
MEGVALTOZTATNI, ABBOL RESZLETEKET KIRAGADVA
VAGY UJRASZERKESZTVE KOZOLNI, ESETLEG FORRAS

MEGJELOLESE NELKUL KIRAGADOTT IDEZETEKET
HASZNALNI.

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

Jo munkat kivan:

a szerkeszt8bizottsag




TUDTA-E?

. A krom mindeniitt megtalalhato, a vizben, a talajban, a biol6giai rendszerekben.

. A tapléalékkal, vizzel bevitt nyomelem felszivodasa rendkiviil csekély, 0,4-2,8%.

. A legjobb forrasa a soréleszt6. Nagyobb mennyiségben a teljes ki6rlésti gabonamag, a hiivelyesek
magja, a hiis, a méj, a sajt tartalmazza.

. A krom hozzajarul a normalis vércukorszint fenntartasahoz.

A krom egy nélkiilozhetetlen nyomelem, amelyet a szervezet nem A&llit el6, ezért ezt az étrenddel
sziikséges bevinni. (1) Mindeniitt megtalalhat6, a vizben, a talajban, a bioldgiai rendszerekben.
Leggyakrabban el6fordul6 két forméaja: a trivalens (haromértéki Cr3+ ) biolégiailag aktiv krom, ami az
élelmiszerekben talalhato, és a hexavalens (hatértéki Cr6+)
ipari szennyezésekbdl (fémipar, olaj- és szén-, hulladékégetés stb.) szairmazo toxikus forma. Az utébbit
er6s korrozidallosaga miatt rozsdamentes acél, tovabba festékek és szinezd pigmentek, faanyagvéds és
bérapold szerek gyartasara is felhasznaljak. A Nemzetkozi Rakkutaté Ugynokség (IARC) a hatértéki
vegyiiletet rakkelt6 hatasiinak minésitette, mig a haromértékd kromnak ez a hatasa nem igazolédott.
(2) A tovabbiakban a trivalens vegyiiletrél lesz szo.

Felszivodasa, hasznosulasa és kivalasztasa

A taplalékkal, vizzel bevitt nyomelem felszivodasa rendkiviil csekély, 0,4- 2,8 %, és ezt szdmos tényezd
befolyasolja, pl. a felvett kromvegyiilet vizoldékonysaga, kémiai tulajdonsagai és mas tapanyagok
jelenléte. (2) A C-vitamin, keményitd, egyszerii cukrok, oxalsav, nikotinsav, egyes aminosavak fokozzak
a felszivodasat, mig a fitatok, kalcium, mangan, titan, cink, vanadium, és vas nagy koncentracidéban
csokkenti annak mértékét. (2,4,5)

A bioldgiai hasznosulasa fligg az ionos és/vagy a szerves/szervetlen formajatdl. A krom a szerves
vegyiileteibdl sokkal inkabb felszivodik, mint szervetlen s6ibol. (2) Az élesztG-alapi kromkészitmények
azonban kimagaslo felszivodassal rendelkeznek.

A Dbélb6l felszivodott nyomelem a vérdramban a vasanyageserében kozremiikods fehérjékhez
kapcsolodik, és a majba jut. Az emberi szervezetben jelentGsebb koncentracioban a majban, a 1épben, a
lagyrészekben és a csontokban talalhato.

Nagyobb része vizelettel, a fennmarad6 hanyada verejtékkel és széklettel iiriil ki a szervezetbdl.
Szoptaté kismamak az anyatejben is kivalasztjadk, aminek kromtartalma széles hatarok kozott
mozoghat. (3) A nagy egyszeri cukor bevitel (az energiabevitel t6bb mint 35%-a), a gyulladas, a
jelentds testi (megerdltetd sportolas), vagy lelki (trauma) megterhelés, a terhesség és a szoptatas noveli
a krom kiiiriilését.

Hianya és tilladagolasa

A kromhiany ritka, és az erre vonatkozd adatok ellentmondasosak. Hosszi tavon parenteralisan (a
gyomor-bélrendszert megkeriil6, pl. véndsan) taplalt betegeknél a cukorbetegség jelei (csokkent
glukodztolerancia - amikor az éhomi vércukorszint <7 mmol/l, a glukdzterhelés utan 2 éraval >7,8, de
11,1 mmol/] alatti -, fogyas, idegkarosodas-neuropatia) jelentkeztek, mig kromot nem adtak a taplalo
infazioba. Ma mar mas nyomelemmel egyiitt jelen van a parenteralis és szonda taplalasnal, de szajon
at fogyaszthato tapszerek osszetételében is szerepel (6,7,8).

A toxikus mennyiségi tuiladagolas a csekély felszivodas és a fokozott kivalasztas miatt nagyon ritka.
Tudomanyos adatok hianyaban, legfels6 biztonsigos/toleralhat6 fels6 beviteli értéket (UL-értéket)
csak a Food Standard Agency, Expert Group on Vitamins and Minerals, Egyesiilt Kiralysag altal
megallapitott 0,15 mg/testtomeg kg/nap (10 mg/f8) szintet talaltuk. (9,10) Bar az étellel vagy étrend-
kiegészit6vel torténd taladagolasra vonatkozé adatok nem meggy6zek, ez nem azt jelenti, hogy
lehetséges mellékhatasok nem jelentkezhetnek. Fokozott figyelmet igényelnek a vese és méjbetegek,
hogy ne adagoljak til a krombeviteliiket.



Ajanlott napi beviteli referencia érték (NRV)

Az NRV (ajanlott napi beviteli) értékek a lakossag taplaltsagi allapotanak felmérésére, a fogyasztok
megfelel6 informalasara szolgalnak. A napi ajanlott bevitelt sokszorosan meghaladé vitamin/asvanyi
anyag tartalma készitmények rendszeres, hosszi tdva fogyasztasa sziikségtelen és nem ajanlott. A
hazankban jelenleg érvényes felnGttek szamara ajanlott napi krom beviteli referencia érték (NRV)
a1169/2011/EU rendelet XIII. melléklete alapjan 40 pg. (10) Az amerikai Orvostudomanyi Intézet
(IOM) ajanlasat ugy dolgoztak ki, hogy figyelembe vették az életkoronkénti atlagos bevitelt, miszerint,
példaul 0-6 honapos kor kozott az anyatejbdl szarmazo, 7-12 honapos kor koézott az anyatejb6l és a
hozzataplalasbol szarmazé élelmiszerek kromtartalma, 19-70 év kozott a taplalékokbol szarmazod
atlagos krom-bevitel/1000 kilokaléria és az atlagos energia-bevitel. (11)

1. tablazat Ajanlott napi beviteli érték krombol, életkoronként (IOM alapjan)
Csecsemdk és
gyermekek Férfiak | Nok Terhesség | Szoptatas
Ev (pg/nap) (ug/map) | (pg/nap) | (ug/nap) (pg/nap)
0-6 hénap 0.2
7-12 honap 5.5
1-3 évig 11
4-8 évig 15
9-13 évig 25 21
14-18 évig 35 24 29 44
19-50 évig 35 25 30 45
50 év felett 30 20

Forrasai és bevitele

A legjobb forrasa a soréleszté. (1) Nagyobb mennyiségben a teljes kidrlésti gabonamag, a hiivelyesek
magja, a his, a méj, a sajt tartalmazza. (12) Az Eurépai Unibban a kromot és annak bizonyos soéit az
élelmiszeripar hozzaadhatja kiilonb6z6 élelmiszerekhez és étrend-kiegészit6khoz. (3) A nyersanyag
feldolgozasa is befolyasolja a krom-tartalmat, példaul a finomitott gabonak kevesebbet tartalmaznak,
mint a teljes ki6rléstiek, és azoknak a savas élelmiszereknek, amelyek elGallitasanal rozsdamentes acél
eszkozoket vagy tarold edényeket hasznaltak, megnétt a krom tartalmuk. (11)

Az Eurbpai Elelmiszer-biztonsagi Hatésag (EFSA) élelmiszerlancban eléfordulé szennyezéanyagokkal
foglalkoz6 (CONTAM) szakbizottsdganak 2014-es véleménye alapjan az eurdpai kisgyermekek (12-36
hénap kozottiek) 30,1-42,9 ug/nap, a 36 honap és 10 év kozottiek 54,3—71,2 pg/nap, 10-18 évesek
63.5-83.4 pg/nap és a felnGttek 57.3-83.8 pg/nap krémot visznek be. Ez elsGsorban tej és
tejtermékbdl, kenyerekbdl és pékarukbol, csokolddé (kakad) termékekbdl és alkoholmentes italokbodl
szarmazik.

Taplalkozasban betoltott szerepe

A nyomelemnek a kiilonboz6 betegségekben betoltott szerepét mar régota vizsgaljak. Potlasat
Osszefiiggésbe hoztdk a cukorbetegséggel, a vérzsirértékek, a testtomeg csokkentésével és a
testosszetétel valtozasaval is.

2-es tipusu cukorbetegség és glukdz-intolerancia



Az EU-ban az erre vonatkozo6 engedélyezett allitas az élelmiszerekre alkalmazott, tapanyag-osszetételre
és egészségre vonatkozd allitdsok kozosségi nyilvantartdsaban: ,A krom hozzajarul a normalis
vércukorszint fenntartasdhoz”. (13) Krémhianyos allapotban a magas vércukorszint gyakori allapot,
ami a nyomelem pétlasaval visszafordithatd. A csokkent gliikoztolerancia és gliikoz felhasznalas, ami
az inzulin cs6kkent hatékonysaganak az eredménye, szintén megfigyelhet6 krémhidnyban. Annak
ellenére, hogy erre vonatkozoéan még nem létezik konszenzus, altaladnossagban elfogadhat6 az a tény,
hogy a krom javitja az inzulin hat4sat és ezaltal befolyasolja a szénhidrat-, zsir- és fehérje-anyagcserét.
(9,13) A krémhidny rontja a szervezet gliikdz felvételének képességét és noveli az inzulin sziikségletet.
Ezért, 2-es tipust cukorbetegeknek vagy magas rizikocsoportba tartozd egyéneknek krompodtlast
javasolnak. (6) Alultaplalt, csokkent gliikéztoleranciaban szenved6 csecsemdk szintén j6l reagaltak a
szajon at adott potlasra. (1,13)

Az amerikai NHANES (National Health and Nutrition Examination Survey, Nemzeti Egészség-
és Taplalkozasi Felmérés) adatbazisban 1999-2010 kozétt 28503 egyén adatait vizsgaltak, miszerint
58,3%-uk fogyasztott a megel6z6 30 napban valamilyen étrend-kiegészitét, ezen beliil 29,5%-uk
kromot tartalmazo6 terméket. Az eredmények azt mutattak, hogy a kromkészitményt szed§ egyéneknek
27%-kal alacsonyabb volt a 2-es tipusa cukorbetegség kialakulasdnak kockazata az ilyen nyomelemet
nem szedd betegekhez képest. A kromot nem tartalmaz6 tobbi étrend-kiegészit6 ugyanakkor nem
csokkentette szignifikdns mértékben a cukorbetegség rizikojat. (5)

Bar mar szamos kutatési eredmény arrol szamol be, hogy a krém kedvezden befolyasolja a szénhidrat-
anyagcserét, mégis a potlasara vonatkoz6 adatok nem meggy6zbek és gyakran ellentmondésosak. Az
Amerikai Diabetes Tarsasag véleménye alapjan nincs elegend6 bizonyiték arra vonatkozoéan, hogy a
krom rutinszer@i alkalmazésa pozitiv hatassal bir a cukorbetegek vércukorszintjének szabalyozasaban.
Tovabba a jelenleg hatalyos magyar szakmai iranyelvvel megegyez6en nincs egyértelmti tudoméanyos
bizonyiték, hogy a vitamin- és asvanyi anyagpoétlas elényos az olyan cukorbetegek szamara, akiknek
nincs taplalkozasi hianyallapotuk. (6,16)

Zsiranyagcsere

Szamos vizsgalat ellenére nincs vilagos magyarazat a nyomelemnek a vérzsirértékekre gyakorolt
hatéasarol. Egyes kutatdsok szerint érelmeszesedésben szenvedd, vagy magas koleszterinszinttel
rendelkezd, vagy béta-blokkold (sziv és érrendszeri betegségek elleni) gydgyszereket szedd egyéneknél
150-1000 pg/nap krémbevitel csokkenti az Osszes, az LDL (,rossz”) koleszterin- és trigliceridszintet,
valamint n6veli az apolipoprotein A koncentraci6jat (a HDL "jo" koleszterin Gsszetevdje).

Mas kutatéasok ezeket a jotékony hatasokat nem igazoltak. (6)

Testtomeg és testosszetétel

A krom tartalmt étrend-kiegészit6krél néhény tudomanyos vizsgalatban azt talaltak, hogy csokkentik a
testzsirt és novelik az izomtomeget. Egy 24 vizsgalatot felolel§ kézlemény szerint napi 200-1000 pg
krom pikolinat bevitel nem nyujtott szignifikdns el6nycket sem a testtomegre, sem testOsszetételre
vonatkozoan. Egy masik attekint6 kozlemény szerint, ami randomizalt, kontrollalt klinikai
vizsgalatokat 6sszegzett, a krom pikolinat tartalmua termékek hozzajarultak a testtomegesokkenéshez a
placebohoz képest, de a kiilonbségek vitathato klinikai jelentGséggel birtak. (6)

Krom és gydgyszerkolecsonhatasok

A szakirodalom leirja, hogy bizonyos gyogyszerek kolesonhatasba 1éphetnek a krém tartalmi étrend-
kiegészitGkkel, f6leg ha azokat rendszeresen fogyasztjak. Ide sorolhatok egyes gyomorsav szabalyozo
készitmények (gyomorsavlek6t6k, protonpumpa gatlok, H2-receptor blokkolok), amelyek
csokkenthetik a krom felszivodasat vagy novelik kivalasztasat, tovabba béta-blokkoldk,
kortikoszteroidok, inzulin, nem-szteroid-gyulladascsokkent6k, amelyeknek a hatidsa a nyomelemmel
egyiitt fogyasztva fokozddhat, illetve novelhetik a krom felszivodasat.
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