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Nehany gondolat
a sporttaplakozas
Kapcsan

A sportolok taplalkozasaval kapcsolatban tamasztott kévetelmények alapjaiban
nem térnek el az egészséges taplalkozés elvérasaitdl. Lényeges, hogy taplalkoza-
sunk kiegyensulyozott, mérsékletes, a lehetoségekbdl széleskorlien meritd, szélsé-
ségektol mentes legyen. A sportolok esetében természetesen az atlagember igé-
nyeihez képest esetleg igen jelentés mérvd, kiegészits energia és tapanyag szik-
ségletet is fedezni kell. Ugyanakkor fontos feladat, hogy az edzésterhelésbdl, ver-
senyzésbél eredd fokozott élelmiszer- és folyadékigényt ugy kell kielégiteni, hogy
az egyrészt ne terhelje tul az emészto- és kivalasztérendszert, masrészt adekvat le-
gyen, azaz szorosan igazodjon a szervezet tényleges, fiziologiai szlikségletéhez.

Felmertil a kérdés, hogy a korszerd sporttaplalkozas elképzelheté-e funkciona-
lis élelmiszerek, sporttaplalék kiegészitok, un. adjuvans szerek alkalmazésa nél-
kil. A valasz nem kénnyd, hiszen elvileg ugyan elképzelhetd, hogy természetes
taplalkozasunk teljesen kiegyensulyozott, s igy mondjuk sem vitaminkiegészités-
re, sem kilén mikroelem kiegészitésre nem szorul a sportolo szervezete, de a
gyakorlat, kiilbnosen az élsportot tekintve tobbnyire mast mutat. Féleg akkor, ha
a sporttaplalék-kiegészitoktol nem csupan a taplalkozas esetleges hianyossaga-
inak kik(iszobdlését varjuk el, hanem - jogosan - szamos olyan hatast (pl. a re-
generacio javitasa, a tuledzettség elkerilése, zsirégetés, a sajat hormonrendszer
aktivalasa) is, amelyek kévetkeztében javul a teljesitbképesség.

Ma a taplalék-kiegésziték, funkcionalis élelmiszerek piaca ériasi valasztékot
kinal, s egyuttal lehetéséget is a sportolok szamara, legalis, azaz megengedett
eszkbzokkel térténd teljesitményjavulasra. gy gondolom, hogy a Semmelweis
Egyetem Testnevelési és Sporttudomanyi Karan (TF) 2001. november 28-an
tartott Orszagos Sportszakmai Konferencia eldadasai segitették a hallgatokat a
sziikséges taplalkozasbiologiai ismeretek megszerzésében, mésrészt a konferen-
cighoz szervesen kapcsolodo kiallitas, termékbemutato és szakkényvvasar ab-
ban is segitséget nyujtott, hogy miként tajékozédjunk a valoban nagy valaszté-
kot kinalo termékeket illetGen.

A DOPPING, VAGY AMI MEGENGEDETT? KORSZERU SPORTTAPLALKO-
ZAS TAPLALEK-KIEGESZITOK c. konferencia szakmailag harom részre volt
bonthaté. Az elsé rész a doppingellenes klizdelem témakédrével foglalkozott, a
maésodik rész a korszerl sporttaplalkozas témakdrébe tartozé eléadasokat fogta
at, a harmadik rész pedig a sporttaplalék-kiegészitok alkalmazasaval kapcsola-
tos kérdéseket targyalta. Ugy vélem az MSTT vezetése nagyon helyesen jart el,
amikor lehetévé tette, hogy a konferencia ll. és lll. részében elhangzé eléadasok
nyomtatasban is megjelenjenek a Magyar Sporttudomanyi Szemle 2002/2. sza-
makeént. Lehetdséget nyujtva ezéltal azok szémaéra is, akik nem tudtak részt ven-
ni a konferencién, hogy megismerkedjenek azon kérdésekkel ill. elmélyedjenek
azon témakdrokben, amelyekrol szo esett a tud. rendezvényen.

Oszintén bizom benne, hogy a sportolék, edzék, a sporttudomany szerteagazé
kérdései irant érdeklods szakemberek haszonnal forgatjak majd a Magyar Sporttu-
domanyi Szemle ezen, a sporttaplalkozas témakorére specializalodott kiilonszamat.

Szabé S. Andras, egyetemi tanar, vendégszerkeszt6é
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Neptaplalkozas,

cgeszseges taplakozas

Fubic Nutrtion, Healthy Nutrition

A magyarorszagi

| Biré Gyorgy

Osszefoglalas

A szerzd bemutatja a magyarorszagi
vitalis statisztikai adatokat, elsdsorban
azokat, amelyek az étrendfliggé betegsé-
gekkel kapcsolatban vannak. Az élelmi-
szerek fogyasztasi adatainak és az 1985-
1988, illetve 1992-1994 kozott elvégzett
atfogd taplalkozési tanulmanyok ered-
ményeinek felhasznalasaval jellemzi a
taplalkozasi kockéazati tényezéket, ame-
lyek hozzajarulnak a kedvezétlen egész-
séglgyi helyzet kialakulasahoz. Bar a
masodik vizsgalat soran némi javulas
volt tapasztalhato, a taplalkozasi kocka-
zat {ényegében véltozatlan maradt.

Kulcsszavak: statisztika, tapanyag-fel-
vétel, taplalkozasi kockazat

Abstract

Information is given about statistical
data, concerning the nutrition-dependent
diseases. The risk parameters will be
analysed based on the general studies of
nutrition in Hungary, carried out between
1985-1988 and 1992-1994. There was
no significant difference in the risk of the
2 periods.

Key-words: food consumption, risk of
nutrition, statistics

Bevezetés

Magyarorszagon az 6sszes halalozas
mintegy 51%-at a cardiovascularis meg-
betegedések okozzak. Ezen bellil a tap-
lalkozassal Gsszefliggé cardiovascularis
betegségek (ischaemias szivbetegségek,
ideértve az acut myocardialis infarctust,
cerebrovascularis betegségek, atherosc-
lerosis, hypertonia) az 9sszes mortalitas
kbzel 45%-at reprezentéljak. A rosszin-
dulati daganatok részesedése az dsszes
halalozésban majdnem 25%. A két be-
tegségcsoport a halélozasok csaknem
haromnegyed részéért felelés (1. abra).

|

Semmelweis Egyetem, Egészségtudomanyi Kar, Budapest ‘
- - i

|

lakossag taplalkozasanak jellemzéi a mult szazad
nyolcvanas-kilencvenes éveiben

Etrendfliggd betegségek

A taplalkozas koéroki szerepét a cardio-
vascularis betegségeknél, amelyek min-
den kétséget kizaréan multikauzalis kor-
képek, dsszességében 30%-ra becsilik. A
rosszindulatu daganatok esetében a tap-
lalkozasi kockazat 5-10%-tol (tadérak)
30-40 (colon és rectum rékja), illetve 50-
60%-ig (gyomorrék) terjed6 nagysagu, de
atlagosan itt is 30%-nak tekinthetd. A car-
diovascularis, illetve a rosszindulatl da-
ganatos betegségek struktirajat vizsgal-
va, a taplalkozasi kockéazat egyértelmiien
az el6bbieknél a jelentésebb (2. és 3. ab-
ra). Ha az elG6bbiekhez még szémitasba
vesszlik az elhizast, mint koros allapotot,
és mint kockazati tényezét mas betegsé-
geknél is, kiilénos tekintettel a 2-es tipu-
su diabetes mellitusra, a taplalkozas ki-
emelkedéen fontos népegészségligyi té-
nyezéként jelenik meg, amellyel jelent6-
ségének megfeleléen kell foglalkozni.

Halalozasok a halal oka szerint Magyarorszagon (1987, 1999)

800

Szazezeriakosra

i
100 7
|

0 jm=

2> o o"a & 7 \‘:."‘é‘ LV #° ‘{‘\“ o & o
P R & & < @& & S
‘ e 0'“’ K v$.¢ \‘g\b‘é rL VS RS U_ &

{1997 i 1998

|
Forras: Magyar statisztikai évkényv 1999 I‘




A kilencvenes évek kbézepén a magyar
ferfiak 75 éves korig varhato élettartama
4.91 évvel maradt el a nyugat-eurdpai
atlagtol. Ebbdl 1.77 évért voltak felel6-
sek a cardiovascularis betegségek és
0.67 évért a rosszindulati daganatok.
Nékneél ugyanezek az adatok: 2.79 év, il-
letve 1.08 és 0.41 év. Amennyiben a ki-
egyensulyozott taplalkozassal ezt a koc-
kazati tényezét ki lehetne kapcsolni, a
kilonbség férfiaknal 4.18, a néknél 2.34
évre csdkkenne (Velkova et al. 1997).
Egyes volt parancs-gazdasagu orszagok
koztl (Lengyelorszag, Bulgaria, voit
NDK) egyébként Magyarorszag volt az
emlitett id6szakban, ebben a vonatko-
zasban, a legkedvezétlenebb helyzetben.

A magyarorszagi
taplalkozas jellemzéi a
fogyasztasi adatok alapjan

Jollehet az élelmiszerek fogyasztésé-
nak statisztikai adatai nemcsak a lakos-
sagi felhasznalast tliikrozik, hanem pl. az
idegenforgalomban felhasznalt, vagy az
egyéni vasarlassal kilfdldre vitt mennyi-
séget is, tajékozodasra mindenképpen
felhasznalhatok.

Az allati eredet( termékek koéziil a hi-
sok fogyasztasa csékkent, hasonldéan a
tejhez és tejtermékekhez, bar ez utédbbi
ismét ndvekedd tendenciat mutat (4. ab-
ra).

Lényeges a husfogyasztas strukturéja-
nak moédosulasa: féként a sertéshus fel-
hasznalasa mérsékl6détt, ugyanakkor a
baromfihtsé nétt, és 1998-ban a kétféle
his fogyasztasa azonos volt. Hal sajnala-
tosan ritkan kerll az asztalra, a fogyasz-
tas 2.1-2.8 kg/f6.év kozétt ingadozott,
gyakorlatilag valtozatlan.

A zsiradékoknal is atrendezodés fi-
gyelhetd meg: kevesebb sertészsirt és
tobb novényi zsiradékot hasznaltak fel
(5. abra). Mig 1980-ban a lathaté zsira-
dék tilnyomo része a sertészsir volt, a ki-
lencvenes évek végére az étolaj és mar-
garin fogyasztasa egyiittesen csaknem
azonos volt a zsiréval (1980: sertészsir
21.2, étolaj 4.2, margarin 2.4 kg/f6.év,
1998-ban ugyanezek az értékek: 17.5,
10.8, 5.8 kg/fé.év). Ha azonban figye-
lembe vessziik a husokban és mas vago-
hidi termékekben, valamint a tejtermé-
kekben talalhaté jelentés mennyiségl
(sertéshusban 8-42%, huskészitmények-
ben 4-50%, leggyakrabban 20-30%, tu-
rokban 7-12%, sajtokban 10-30%, tejf6l-
ben 12-20%, tejszinben 30%) rejtett zsirt
is, amelynek jellegzetes zsirsavai telitet-
tek, ezek talsulya szembetiné.

Erdekesen alakult a novényi eredetii
taplalékok fogyasztasa (6. abra). A liszt
és a lisztes termékek fogyasztasa folya-
matosan csbkken, a burgonyéé a kilenc-
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| A keringési rendszer betegségei miatti haldlozas struktiraja
Magyarorszagon 1999-ben

350
Joo .
250
200

150 -

Srhzezer lakosra

|
100

50 -+

Forras: Magyar statisztikai évkényv 1999

= e

A daganatos halalozas struktiraja Magyarorszagon 1999-ben

80

T0 ¥

80

50 -

40

30—

Szazezer lakosra

Forras: Magyar statisztikai évkonyv 1999 |




4. abra

Eves Atlag, kgid

5. abra

Eves atlag, kgifd
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venes évek végén kissé emelkedett. Va-
lamelyest nétt a zdldségfélék fogyaszta-
sa, a gyumdlcsoké alig valtozott, mind-
kettd kevés.

A hazai atfog6 taplalkozasi
tanulmanyok

Az Elsé Magyarorszagi Reprezentativ
Taplalkozési vizsgalat célja az volt, hogy
az egész orszagra vonatkozdan adatba-
zist teremtsen a felnétt lakossag taplal-
kozasarol, taplaltsagi allapotarél (anth-
ropometria), tépanyag ellatottsadgarol,
étrendfliggé  betegségeirl  (célzott
anamnézis, vérnyomasmeérés) és a tap-
lalkozasi kockazat, valamint a tépanyag
ellatottsag egyes biomarkereirdl (pl. szé-
rumlipidek, mikrotapanyagok). A 16641
személyt érintd vizsgalat, tébb éves eld-
készités utan 1985 Gsze és 1988 tavasza
kozott zajlott le, az akkori Orszagos Elel-
mezés- és Taplalkozastudomanyi Intézet
iranyitasaval, aktiv kdzremikodésével, a
megyel Kdzegészségligyi és JarvanyUlgyi
Allomésok munkatérsainak és helyen-
ként a korzeti orvosoknak a bevonasa-
val. A vizsgalt minta, amelynél a szemé-
lyek név és lakcim szerinti kijelSlése az
Allami Népességnyilvantarté Hivatal se-
gitségével tortént, kor, nem, lakdhely
szerint 0.2%-0s szinten reprezentativ volt
az orszag egészének és az egyes me-
gyéknek a 18 évnél idésebb lakossaga-
ra. Az adatokat sz&mitégépes program
segitségével dolgoztuk fel. Az eredeti ter-
vek szerint a vizsgalat ismétlésére ugyan-
azoknal a személyekné! 5-10 évenként
kerilt volna sor, mert a taplalkozasi szo-
kasok viszonylagos éallanddésaga miatt
ennél rovidebb idé alatt mérhetd valtoza-
sokra nem lehet szdmitani. Erre azonban
kell6 anyagi tamogatas hidnyaban nem
kerllhetett sor. Ezért kezdeményeztiik
azonos modszerekkel végzett, illetve né-
hany vonatkozasban bévitett, taplalkoza-
si vizsgalat elvégzését tajékozddas célja-
bél, a valtozasok megismerésére. Erre a
vizsgalatra 1992-1994 kozott kerllt sor a
févarosban és 11 megyében, dnként je-
lentkezd 2559 felndttnél. Jollehet, a két
tanulmany eredményei statisztikailag
nem hasonlithatoék 6ssze a mintak jelen-
tésen eltérd kivalasztasi eljarasa, nagy-
saga, valamint a kiilénbdzd kor, nem és
lakohely szerinti Osszetétel miatt. Ennek
ellenére az eredmények, a levonhat6 ko-
vetkeztetések rendkivil hasonloak vol-
tak. [A kutatdsokat a MTA Orszagos Tu-
domanyos Kutatasi Alap és az Egészség-
Ggyi Minisztérium, illetve a Sint Raphaél
Catholic University (Leuven, Belgium) és
a Népjoléti Minisztérium tamogatta, vala-
mint felhasznaltuk az Orszagos Eleime-
zés- és Taplalkozastudomanyi Intézet le-
hetséges koltségvetési forrasait is.] A



vizsgalatok eredményeit szamos kozle-
ményben ismertettik (Bird, 1990, Bird,
Pfaff 1991, Bir6 1992, Bir6 1994 a,
1994b, 1994c, Bir6 et al. 1996a, 1996b,
Bird 1996, Bird 1997). A kévetkez6kben
alapvetben a masodik tanulmény adata-
ira tamaszkodunk, de a legfontosabb
mutatoknal hivatkozunk az 1985-1988-
as reprezentativ vizsgalat adataira is. Mi-
vel a vizsgalatoknal a hétkdznapi (az el-
s6énél egy-, a masodiknal kétnapi) és a
hétvégi (vasarnapi) étrendet régzité ki-
kérdezés volt, a beviteli értékekbdl su-
lyozott napi atlagot szamoltunk.

Az energia-felvétel férfiaknal az élet-
korral csékken, néknél nem valtozik. Az
alaptapanyagok részesedése a bevitt
energiabol a két nemnél hasonlo, fehér-
jébél bbéséges, zsirbol igen sok (de ki-
sebb, mint az elsé vizsgalatnal, ahol 41%
volt), szénhidratbol kevés. A nék szén-
hidrat-bevitele kissé nagyobb a férfiaké-
nal, de ez fékent a tdbb hozzaadott cu-
korbdl szérmazik (7. abra). A makrota-
panyagok atlagos napi mennyiségét az
1. tablazatban foglaltuk 6ssze. Jellemzd
anapi 1 g/ttkg értéket meghaladé fehér-
jebevitel, az allati eredetd fehérje domi-
nanciaja, a 100 g/d mennyiséget meg-
haladé zsirbevitel és a 100 g/d kérili
hozzaadott cukor fogyasztésa.

Mivel az étrendfiiggé betegségek
szempontjabél a zsirok jelentdsége kiilo-
nésen nagy, érdemes attekinteni a zsir-
bevitel részleteit. A két megfigyelés ko-
z6tt — a férfiak nagyobb koleszterin-bevi-
telétdl eltekintve - nincs kilénbség, de
mindkét nem étrendjében az elfogadha-
tonal lényegesen tobb zsir és koleszterin
van (8. abra).

Az 8sszes zsir felvételének mérsékelt
csOkkenésén belill megfigyelhets a teli-
tett és egyszeresen telitetlen zsirsavak
energia-szazalékanak csoékkenése és
ugyanakkor - néknél — a tdbbszorésen
telitetlen zsirsavak aranyanak csekély
emelkedése (9. abra). Mindezek eredmé-
nyeként a nyolcvanas években medfi-
gyelt 0.24 tobbszérosen telitetlen/telitett
zsirsav arany a masodik vizsgélatnal
0.28-0.29-re javuit.

Az életmddhoz képest béséges energia-
és féként zsirbevitel kdvetkeztében a vizs-
galtak nagyobbik része tllsulyos, vagy el-
hizott (10. abra). A talstlyosak aranya
1992-1994-ben a férfiaknal 41.9%, a n6k-
nél 27.9%, a mérsékelten elhizottaké
21.0%, illetve 21.2%, a sulyosan elhizotta-
ké 1.0%, illetve 1.6%. A testtdmegtébblet

| 1. tablazat
|
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Novényi eredeti élelmiszerek fogyasztasa Magyarorszagon
(1980-1988)
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kovetkeztetni. A vitaminok vonatkozasa-
ban valamennyi atlagérték a normal tar-
tomany alsé hatarértéke felett volt, ami
kielégits ellatottsagra utal (11. &bra).
Azonban a részletes analizisbdl kiderlt,
hogy a szérum folat a vizsgaltak 9.4%-
anal (a férfiak 10.4%-anal, a nék 8.7%-
anal), a fehérvérsejt aszkorbinsav 7.0%-
nal (a férfiak 9.4%-anal, a nék 5.1%-
anal) hatarérték alatti, hianyra utal. A
vizsgalt tébbi vitaminnal 1% alatt volt az
ilyen esetek aranya.

az életkor elérehaladtaval sliribben jelenik
meg, mértéke kozépkortaknal és id6s6do
noknél a legnagyobb. Sajatos jelenség a
thlsulyos férfiak nagy szama, amelyet az
els6 vizsgalatnal nem tapasztaltunk (a tul-
sulyosak és elhizottak egyittes aranya fér-
fiaknal 58%, néknél 62% volt), és eltér a
nemzetkdzi irodalmi adatoktol is, mert a
nék elhizasa gyakoribb szokott lenni.

A vitamin-, a makro- és mikroelem-el-
latottsagra legmegbizhatobban a bioké-
miai markerek eredményeibdl tudunk

Napi makrotdpanyag-bevitel, stlyozott atlag (SD) (1992-1 994)
|

I‘ Nem Fehérje, g Allati fehérje, g Névényi fehérje, g Zsir, g Osszes Ebbdl hozzaadott |
B - szénhidrat, g cukor, g |
Férfi  1188(28.2)  71.7(26.1) 471(14.4) 1396 (455)  3555(106.1)  112.8 (60.8)
NG 86.0 (24.7) 50.9 (18.5) 35.1 (11.2) 101.6 (34.2) 273.0 (82.1) 97.7(449) |
Egyutt  101.0 (33.7) 60.4 (24.6) 40.6 (14.1) 119.0 (44.0) 310.8 (102.5) 104.6 (53.1)
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tobbszorésen telitetlen zsirsavak meny-
nyiségének ndvekedése, a novényi ere-
| detli fehérjek emelkedé arénya, egyes
mikrotapanyagok javulo bevitele stb.) a
magyarorszagi lakossag taplalkozasanak

Magyar Sporttudominyi Szemle

[
| m1995-1988 |

Néhany makro- és mikroelem biomar-
kereit a 12. dbra mutatja be. A natrium,
a kalcium és a magnézium atlagos szé-
rumszintje a normal tartomanyban volt,
ahogyan az gyakorlatilag egészséges
egyéneknél a szigori homeosztazis miatt
varhato.

A szérum réz vizsgéltak minddssze
1.5%-anél volt a hatarérték alatt, a szelén
0.3%-ban, a cink 0.2%-ban, és az atlagos
szint természetesen a normal tartomany-
ban helyezkedett el.

A taplalkozas kovetkezményei értéke-
lésének legalkalmasabb terlilete a szé-
rum lipidek tanulméanyozésa (2. tabla-
zat). Mind az Osszes koleszterin, mind a
kisstriiségii-lipoprotein koleszterin
(LDL-C) atlaga (5.6+1.2 mmol/L, illetve
3.6=1.1 mmol/L)meghaladta a normal-
értéket, a triacylglycerol csak férfiaknal
(2.1=2.2 mmol/L). A fokozott és kifeje-
zett kockazati csoportba tartozok aranya
az életkorral egyenes 0Osszefliggésben
ngd.

Kovetkeztetések

A magyarorszagi lakossag egészségi
allapota kedvezétlen. Ennek a helyzet-
nek a kialakulasaban a taplalkozasnak
kétségkivil fontos szerepe van (3. tabla-
zat). Az atfogo téplalkozési vizsgalatok
egyértelmien jelezték a taplalkozasi
kockazati tényezéket: tulsagosan sok
zsir, a telitett zsirsavak tulsulya, kevés
tobbsz6rosen telitetlen zsirsav, sok ko-
leszterin, az allati eredett fehérjék domi-
nancidja, kedvezétlen Na/K arany (>4
mmol/mmol, a kivanatos ~1 helyett, a
szitkségesnél 3-4-szer nagyobb natrium-
bevitel miatt), néhany mikrotapanyag
hatarérték hianya, kevés zoldség és gy-
mdlcs. Néhany kedvez valtozés ellenére
(valamelyest mérséklédé zsirbevitel, a

e =)

alapvetden kedvezdtlen jellege tovabbra
is megmaradt.

|
-

AWIR9I-1994 | |

s ———— S—

Koszonetnyilvanitas

i Kalesrterin, mg {

Koszonet illeti az atfogd taplalkozasi
vizsgalatok megvaldsitdsa érdekében
végzett Onzetlen munkajukért az QETI, a
kézegészséqgligyi szolgalat (az egykori
KOJAL-ok és késébb egyes ANTSZ inté-
zetek) munkatérsait, akik kozvetlendl
vagy kOzvetve részt vettek a vizsgalatok-
ban, tovabba a teriileti egészségligyi el-
latas egylttmikdddé kollégait, valamint
Dr. Hugo Kesteloot professzort (Leuven)
értékes szakmai Utmutatésaiért és a
pénzligyi tamogatasért.

Azx étrendl rsiv s a rsirsavak energtaszazaieka (1985-198% s 1892-1994)
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| 2. tAblazat
Kockazati csoportok a szérum 6sszes koleszterin, kissGriség(-lipoprotein (LDL) koleszterin és triacylglycerol szintje
alapjan, a vizsgaltak szdzalékaban (1992-1994)

) Osszes koleszterin, mmol/L | DL koleszterin, mmol/L ___ Triacylglycerol, mmol/L
<52 [5262 >6.2 | <3.4 | 3441 | >6.2 <2.0 2.0-565 | >5.65
Férfi !
18346y | 608 | 268 | 120 | 681 | 208 | 110 | 802 | 178 | 19
35-59 év 253 37.7 37.0 33.8 | 291 | 371 | 59.4 34.8 5.8
| ;%O év 183 | 40.0 41,7 21.3 | 404 ‘ 383 | 673 | 286 41
N |
1834év. | 607 | 290 | 103 | 655 19.2 ‘ 15.3 94.4 56 | 0
| 35-54 év 358 | 371 27.0 44 .4 304 | 25.2 868 | 123 | 08
>55 év 56 | 296 64.8 9.0 25.8 | 65.2 714 | 26.4 | 22
Irodalom Néhany vitamin oliktottaiginsk blokémiai jelzdje, étlag (1992-1984)
Biro Gy. (szerk.): Az Els6 Magyarorszagi
Reprezentativ. ~ Taplalkozasi  Vizsgalat
(1985-1988) eredményei. OTH, NEVI, OE-
TI, Budapest, 1. kétet 1992, II. kdtet 1992, = E -
Bir6 Gy., Antal M., Zajkas G.: A magyar- 5 E
orszagi lakossag egy csoportjanak taplal- E =
kozési vizsgalata 1992-1994 kdzott. Népell g
1996; 77 (4): 3-13. Sé
Bir6 Gy., Pfaff G.: Erste reprasentative N
ungarische Ernahrungserhebung. Teil I-IV. 3;
Erndhrungsforschung 1991; 36: 84-89, | sé
132-136, 157-160, 189-191. N2
[ NE|

Biro Gy.: Az Elsé Magyarorszagi Repre-
zentativ Taplalkozasi Vizsgélat eredmeénye-
inek attekintése. Népel 1994; 75 (4): 129-
133.

Bird6 QGy.: Cardiovascular risk factors
distribution in Hungarian adults. Acta Car-
diologica 1996; 51: 113-128.

Bird Gy.: Nutrition and cardiovascular
risk in Hungary. In Nutrition and cardiovas-
cular risks (Eds.: Somogy, J. C., Biro, Gy.,
Hotzel, D.) Karger, Basel, 1994. 1-9. o.

Bir6 Gy.: Nutrition and cardiovascular
risk: the Hungarian experience. Acta Cardi-
ologica 1990; 45: 3-14.

Bird Qy.: Premiere enquéte nutritionelle
hongroise nationale. Médecine et Nutrition
1994; 30: 233-238.

Bird Gy.: View from Hungary: Nutrition
trends in the eighties and nineties. BNF
Nutrition Bulletin 1997; 22: 56-60.

Biré, Qy., Antal, M., Zajkas, G.: Nutrition
survey of the Hungarian population in a
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randomized trial between 1992-1994. Eur J 12. Abra
Clin Nutr 1996; 50: 201-208. fadt A___am e = g
Magyar Statisztikai Evkdnyv 1997, Koz- 3_tabl4zat

ponti Statisztikal Hivatal, Budapest, 1998.
Magyar Statisztikai Evkonyv 1999. Koz-
pontj Statisztikai Hivatal, Budapest, 2000.

Velkova A, Wolleschwinkel-van den Téapanyag [ Kivénatos arany, ‘ Magyarorszagi tényleges
Bosch JH: The East-West life expectancy B L mennyiség _atlagos ac adat
gap: differences in mortality from conditi- ~ Osszes fehérje 10 - 15 energia% 14.6 - 15 energia %
ons amenable to medical intervention. Int J Osszes novényi 50 - 60 % 35-40 %

Epidemiol 1997; 26: 75-84.

Dr. Biré Gyorgy, tudomanyos Koleszterin 300 mg ) 410 - 585 mg
tanacsadd, ny. egyetemi tanar. P/S arany 0.6-0.8 0.24 - 0.30 -

Cim: 1135 Budapest, Lehel u. 24/c,
e-mail: h7639bir@helka.iif.hu

A lakossag taplalkozasi kock4zata az OETI 1985-1988-as
és 1992—1994-es vizsgalatai alapjan

eredetl fehérie

Osszes zsir

15-30 energia% |

Osszes szenhldrat
Hozzaadott cukor

38 - 41 energia %

55 - 75 energia %
0-10energia % |

42 - 45 energia %

13 - 15 energia %
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oporttaplakozas
vagy neptaplalkozas

S[)O/TS NUILTTON or Pu@//c NULTHON

Martos Eva
Orszagos Sportegészségugyi Intézet

Sportegészségliigyi Szervezési és Modszertani Osztaly Budapest

Osszefoglalas

A sporttéplalkozas és a néptaplalko-
zas alapelvei rendkivil hasonloak. Alap-
vetd kiilonbség a sportol6 fizikai aktivi-
tasatol, annak tipusatol, id6étartamatol,
és intenzitasatol figgé energiaigényének
fedezése, hangsulyozott figyelmet fordit-
va a szénhidratokra, mint a legfébb
energiaforrasra. Nem kétséges, hogy az
élsportolok vitamin- és &svanyianyag
szlikséglete az optimalis teljesitmény
biztositasa érdekében meghaladja a
nem sportoloi szitkségletet. Az irodalom
azonban ellentmondasos a sportoldi
ajanlasokat illetéen. Nincsen széles kor-
ben elfogadott RDA érték a sportolok
szamara. Az antioxidansok preventiv
szerepét bizonyité tudomaényos kozle-
mények egyre névekvé szama a jelenle-
gl lakossagi RDA értéket is kérdésessé
teszi. Jelen kdzlemeny 6sszehasonlitja a
sportoloi és lakossagi taplalkozés alap-
veté vonasait az elsé magyar reprezen-
tativ téplalkozasi tanulmany és az él-
sportolokon végzett taplalkozasi felmé-
rés eredményeinek alapjan. Ajanlast ad
a sportoldi taplalkozasra vonatkozodan a
legtujabb nemzetkdzi tudoményos iroda-
lom felhasznalésaval.

Kulcsszavak: sporttaplalkozas, nép-
taplalkozas, sziikségleti értékek, makro-
és mikro tapanyagok

Abstract

The principles of sports nutrition and
nutrition in general are very similar. The
energy requirement of physical activity
must be covered depending on its type,
intensity and duration. The role of car-
bohydrates, as the main source of ener-
gy during physical activity, must be
emphasised. There is no doubt that high
level athletes need higher vitamin and
mineral intakes for optimal performance
than that of non-athletes. There is no
consensus in the literature, however,
concerning recommendations for athle-
tes. There are no widely accepted RDA

values for athletes. Moreover, the increa-
sing scientific evidence of the preventive
role of antioxidants has made the RDA
values, even for sedentary population,
questionable. A comparison of sports
and general nutrition is made in this pa-
per usjng the results of the Hungarian
representative nutrition study and that of
the nutrition survey of elite athletes. A
recommendation based on the scientific
literature is also given.

Key-words: Sports nutrition, public
nutrition, requirements, macro- and mic-
ro-nutrients

Bevezetés

A taplalkozasnak, mint az egyik telje-
sitmény dsszetevonek kiemelked6 szere-
pe van a sportoloi eredményességben. A
megfelelé taplalkozas ugyan nem telje-
sitményfokozo tényezd, de a taplalkozasi
hibak bizonyitottan rontjak a sporttelje-
sitményt. Felmerll a kérdés, hogy mit
tekinthetiink sportolok esetében megfe-
lel6 taplalkozasnak, kilénbdznek-e az
egeszseges taplalkozas Iakossagl szinten

ajanlott ismérvei a sportoloi ajanlasok-
tol, ill. melyek azok a specialis szempon-
tok, amelyeknek a sportolok taplalkoza-
saban érvényeslinitk kell az optimalis
teljesitmény elérése érdekében.

A koézlemény célja a sporttaplalkozas
és néptaplalkozas alapvets szempontjai-
nak Osszevetése, élsportolokon végzett
taplalkozasi felmérés eredményeinek be-
mutatgsa alapjan.

A sportoloi és lakossagi
taplalkozas alapelvei

Energia és makro tapanyagok

Az egészséges taplalkozas alapelvei
(valtozatos étrend, legalabb 3x-i étkezés
naponta, megfeleld energiabevitel, az
egyes tapanyagok helyes aranya, meg-
felelé élelmirost bevitel, a vitamin és &s-
vanyi anyag szlikséglet biztositasa nyers
gyimolcs és z0ldség fogyasztassal,
megfelelé folyadékbevitel) a sportoldk
taplalkozdsaban is érvényre kell, hogy
jussanak. Alapveté kllonbség a sporto-
lok és inaktiv életmodot folytatok taplal-
kozasaban a fizikai aktivitasnak megfele-
|6 energia biztositasa. Ez a tobbletener-
gia fizikai aktivitas tipusatdl (sportég),
annak id&tartamatoél és intenzitasatol
fugg Az energtatobblet biztositasa mel-
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1. sz. tablazat
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A tdpanyagenergia aranya a fizikai aktivitas intenzitasatél figgéen

| sities of exercise

“Energia  Nyugalom  Kdénnyd-,
Y% kozepes
_Aktivitas - intenzitasu
“Fehérie  2-5 2-5
Glukdz + 3 40
| glikogén - o

Zsir 60 55

lett lényeges szempont az egyes tap-
anyagok arényanak betartésa. Ezen be-
lil a sportolé taplalkozasaban a szénhid-
rat arany biztositasa, hiszen a szénhidrat
a legkénnyebben hasznosithaté energia-
forrés, mind az aerob, mind az anerob
anyagcsere folyamatok soran. A fizikai
aktivitas intenzitasatol fliggéen az egyes
tapanyagok szerepe az energia szolgalta-
tasban eltéré lehet, de nagy intenzitasu
terhelésnél mindenképpen a szénhidrat a
dominéans (1. sz. tablazat).

Béar egyes sportagakban, ahol az
izomer6nek hangsulyozott szerepe van, a
fehérie bevitel biztositasa sem elhanya-
golhatd, de a 2,5 gramm/testsily kg-ot
meghalad6 fehérje fogyasztas, kilond-
sen ha annak tébb mint 20 %-a taplalék
kiegészitéb6l szarmazik, semmiképpen
sem kivénatos. A zsirbevitel aranyat ille-
téen a sportoloi taplalkozasnal a nép-
egészségligyi szempontok betartasa len-
ne a kivanatos (kevesebb mint 30 %, ko-
leszterin bevitel kevesebb mint 300
mg/nap, stb.), noha a fizikai aktivitas so-
ran a szabad zsirsavak felhasznélasa, va-
lamint az élsportolék szérium lipid és li-
poprotein értékei, a sziv és érrendszeri
betegségek kockazati szempontjabo! jo-
val kedvezébbek mint a lakossagi atlag
értékek. A zsirbevitel fokozésa azonban
a szénhidrat bevitel rovasara torténik.

Hazai élsportolok computeres taplalko-
zés elemzése (N = 123, 13 sportag, 3 na-
pos taplalkozasi kérd6iv, Nutricomp Calcul
pro Sport program) alapjan megallapitha-
t6, hogy mindkét nemnél a zsirbevitel ara-
nya meghaladja a 30 %-ot a szénhidrét ro-
vasara, mig utobbi 50 % alatt van (1. abra).

Osszességében az aranyok jelentésen
nem kilénboznek az elsé magyar reprezen-
tativ taplalkozasi vizsgalat (Bird és munka-
tarsai 1985-1988) eredményeitdl, ahol a
fehérje/zsir/szénhidrat arany férfiak eseté-
ben 17/41/42, ndk esetében 16/40/44 %.

Asvanyi anyagok, vitaminok

Az egyes asvanyi anyagoknak és vita-
minoknak specifikus szerepe van mind a
sportoldk, mind a lakosség taplalkozasa-
ban. A szlikségletet fedezni kell, ellenke-
z6 esetben hianybetegségek jonnek [étre,
ill. egyes szervek miikddési zavarai lep-
hetnek fel. Alapvetéen mennyiségi ki-

Contribution of the macronutrients to energy metabolism during various inten-

‘Nagy intenzitasd,
allokepessegi

Nagy intenzitasd,
sport tipusu

2 5-8

95 70

3 5 |
l1onbség van a sportoldi és nem sportoloi
asvanyi anyag és vitamin sziikségleti ér-
tékekben. Ennek magyarézata részben a
fizikai aktivitassal dsszefliggé megndve-
kedett igény - hiszen egyes asvanyi
anyagok és vitaminok mind az anaboli-
kus és katabolikus folyamatokban koen-
zimként szerepelnek - részben fokozott
vesztésiik az jizzadtsaggal, mely megfele-
16 potlést tesz szitkségessé. Kuldn emli-
tésre méltdk az antioxidans vitaminok és
nyomelemek, melyek jelentésége mind a
sporttaplalkozdsban (immunrendszer
erdsitése, izomseérilés elleni védelem),
mind a néptéaplalkozasban (daganatos

2. sz. tablazat
Téaplalkozasi ajanlasok
Difterent standards for nutrition

‘ RDA
(Recommended
Dietary Allowances)

2002/2

betegségek, gyulladas megel&zése) egy-
re inkabb el6térbe keriil és az ajanlott na-
pi bevitel mennyisége is kezd atértéke-
16dni az utobbi évek szaporodéd tudomé-
nyos bizonyitékainak kdészonhetden.

A nemzetkézi irodalomban az egyik
felfogés szerint a 2000 kilokalérianal na-
gyobb energia bevitelt biztositd vegyes
taplalkozas esetén a vitamin és asvanyi
anyag pdtlasara, kiegészitésére nincs
szikség, mert extrém kivételektdl elte-
kintve ez fedezi a napi szlikségletet. A
masik felfogas szerint sportoldk, élspor-
tolok szamara a lakossagi ajanlasoknal
joval nagyobb, adott esetben dtvenszeres
napi bevitel is szlikséges lehet.

Az elmult évtizedben kilénbdzé taplal-
kozési ajanlasok szilettek, melyek az
egészség fenntartasahoz ill. a maximalis
sportteljesitmény biztositasahoz sziiksé-
ges ajanlott dézisokat tartalmazzak (2.
tablazat).

A C vitamin esetében példaul az RDA
ill. RDI érték 60 mg, az ODI 250 mg, mig
a maximalis teljesitmény eléréséhez
szlikséges PDI 800-3000 mg. Azt gondol-
juk, hogy valahol kdzépen van az igaz-
sag, azaz nem vités, hogy az élsportold

A napi ajanlott tapanyagbevitel taplalkozasi standardija, ‘
melyet az Egyesiilt Allamokban mar tébb mint 60 évvel
ezeldtt hataroztak meg az egészség fenntartasa érde-

kében, figyelembe veve a nemet, az életkort és egyéb

tényezéket

RDI
| (Reference
! Daily Intakes)

Az 1993-ban sziletett ajanlas a "betegségek megelézé-
sehez” sziikséges atlagértekeket, és nem az egészseq |
fenntartasahoz szilkséges optimalis mennyiséget adja

‘ meg 27 vitaminra és asvanyi anyagra vonatkozdan

ODI
(Optimum
Daily Intakes)

PDI
(Performance
Daily Intakes)

3, sz. tablazat

A fizikai fittséghez szUkséges vitamin-, és asvanyi
anyag mennyiség, a kdrnyezeti stresszhatasokat is fi-
gyelembe veszi (1997)

A maximalis sportteljesitmény biztositasahoz sziikséges
tapanyag ajanlas (1997)

A sport- és néptaplalkozas alapvetd jellemz6i
| The characteristics of sports nutrition and public nutrition

~Jellemzdk Sporttapldlkozas ~ Néptaplalkozas
i Energia Aktivitas fliggvénye Aktivitas fuggvénye
| Tépanyagok aranya 15/25/60 ~15/30/55
fehérie =~ 2-25gltskg 0,8-1altskg |
Tapanyagok|zsir  15agitskg 1,5 g/tskg
_ |szénhidrét T 7-10g/tskg 4 - 5 g/tskg |
Asvanyi anyagok B PDI RDA
Vitaminok o PDI ~_RDA?
__Folyadek _ lzzadtsagtolfigg ~ 2-251map
Valtozatossag Valtozatos _Valtozatos
Gyakorisag Minimum 3 x Minimum 3 x
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napi sziikséglete meghaladja a lakossa-
gi szlikségletet, de a megadozisok feles-
legesek. Azt is hissziik, hogy a termé-
szetes vitamin és asvanyi anyag forraso-
kat kell elényben részesiteni és a tapla-
lék kiegésziték vagy funkcionalis tapla-
lékok valéban csak kiegészitésre szol-
galnak.

Az élsportoldk taplalkozas elemzésének
eredményeibél a folsav és C vitamin bevi-
telt tekintve (2. é&bra) megéllapithato,
hogy a folsav, melynek kiemelt jelentésé-
ge van a vordsvértest képzésben egyik
nem esetén sem fedezi a nem sportoléi
szilkségletet sem. A C vitamin esetében
azonban a napi atlagos bevitel meghalad-
ja a lakossagi sziikségletet. A lakossagi
felmérés eredményei is (Biré 1985-1988)
hasonlé adatokat titkroznek (folsav bevitel
férfi: 205 meg, né: 195 mcg; C vitamin
férfi: 75 mg, né: 70 mg). Megjegyzends,
hogy ebben a vizsgalatban, bar az atlag
értékek a C vitamin esetében megfeleléen
voltak, de a nék 60 %-anak C vitamin be-
vitele nem érte el az RDA-t. Az egyéni kit-
|6nbségek a sportoloknél is megfigyelhe-
ték, amennyiben a néi koséarlabda csapat
adatait vessziik figyelembe, az atlag érték
meghaladja az RDA kétszeresét, ugyanak-
kor a 11 jatékosbol 4 esetében az RDA-t
sem éri el (3. ébra).

Az asvanyi anyagok koézlil a vas bevi-
tel példajat emlitjiik, melynek atlaga a
sportold néknél megegyezik a lakossagi
atlaggal, fokozott kockéazatot jelentve a
vashianyos, vérszegénység kialakulasa
szempontjabol (4. abra).

1'Y. ét;ra. A; energiabevﬁel megoézlésa az egyes

tapanyagok kdzétt élsportol6knal

Distribution of total energy intake
| :

1000 R
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40 % +
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Vizsgélatunkat osszefoglalva megal-
lapithatjuk, hogy a sporttaplalkozas és
néptaplalkozas egészséges taplatkozas-
ra vonatkozo6 alapelvei megegyeznek. A
fizikai aktivitas energia igényét sportag-
tol, annak idétartamatdl, intenzitdsatol
figgben biztositani kell a szénhidratok
kiemelt jelentdségének figyelembevéte-
lével. A sportoldi vitamin és asvanyi
anyag szilkséglet meghaladja az inaktiv
életmodot folytatékét, de a sportoloi
ajanlasok tekintetében az irodalom nem
egységes. A hazai taplalkozasi felméré-
sek alapjan ugy tlnik, hogy a sportolék
tapléalkozasa sokkal inkabb a lakossagi
atlagnak megfeleld, tudatos sportagi
taplalkozasi ismérvek nem igen lelhettk
fel, inkabb az egyéni kilénbségek do-
minalnak.

Végezetill az alapveté taplalkozasi jel-
lemzSket foglaltuk Gssze a 3. tablazat-
ban.
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Taplalékallergia

Barna Maria

~ood Allergy

Semmelweis Egyetem EFK Dietetikai Tanszék, Budapest

Osszefoglalas

A taplalékallergia eléforduldsa a pre-
ventiv eréfeszitések ellenére szerte a vi-
lagon novekszik, és komoly népegész-
ségugyi problémat jelent. A szerzé rovi-
den attekinti az allergia kéroktanat, epi-
felallitasanak modjat, érinti a megelézés
Jehetéségeit. Beszél a terapias lehetSsé-
gekrél és a betegség prognozisardl. Fel-
hivja a figyelmet arra, hogy a betegség
egyensllyban tartasa, az egészséges tar-
sakénak megfeleld életforma biztositasa
érdekében az orvos, a csalad és az isko-
la szoros egylttmikodese sziikséges.

Kulcsszavak: allergén, atopia, kereszt-
reakcio, adatbank

Summary

The prevalence of allergies related to
food is increasing all over the world des-
pite of the preventive measures, and it
indicates a serious public health prob-
lem. The author provides a short expla-
nation of the causes of, as well as the
epidemiology, the diagnosis and clinjcal
manifestations, prevention, prognosis
and the treatment for allergies related to
food. The concentration of doctors, fa-
mily and school is necessary to provide
a life-style similar to their healthy com-
panions of patients.

Key-words: Allergen, atopy, cross-re-
actions, databank

Bevezetés

A taplalékfogyasztassal kapcsolatos
kellemetlen reakci6 kialakulésa régen is-
mert. A sajtfogyasztast kdvetéen jelent-
kezé fejfajast Hippokratész is megfigyel-
te. Lucretius (i.e.95-55) igy irt erré] a je-
lenségrdl: “Ami az egyik embernek tapla-
lék, az a masik embernek keseri méreg”.

A taplalékallergia a taplalék vagy a
taplalék-dsszetevok altal kivaltott speci-
fikus, reprodukaihatd “adverz”, az atlag-
tol eltérd tliinet-egyuttes, amelyben koéros
immunolégiai reakcidk mutathaték ki
Az élelmiszerek kozll a leggyakrabban a
tej, a tojas, a szoja, a csirkehus, a hal, a
buza, a di6, a paradicsom, a zeller, ki-
|6nb6z6 gyuimdlcsok, a kukorica, a foldi-

mogyord, a hiivelyesek stb. valtanak ki
allergias tlineteket.

Taplélékintoleranciarél akkor beszé-
link, ha a taplalék vagy taplalék-ossze-
tevok -altal kivaltott adverz reakcio im-
munolégiai vagy pszichés eltérés nélkul
kovetkezik be, s gyakorlatilag a taplalék-
allergianak megfelelé tinetcsoport jon
Jétre. Taplalékintoleranciat okozhat pl.:

m enzimdefektus pl.: a tejcukorbonto
enzim hianya,

m enzimaktivitas gatlas (proteinaz inhi-
bitorok: féldimogyoréban, céklaban,
uborkaban stb..

m biogén aminok fokozott bevitele
(hisztamin: sajt, hal, szalami, savanyd
kaposzta, bor ; szerotonin: banan; fenil-
etil amin: csokoladé).

m Taplalékaverziorol van szo, ha a tap-
lalék elutasitdsa pszichés okbol torténik
pl.: vallasi el6irds vagy emocionalis okok
(1,9).

Allergia és immunitas

Immunrendszeriink felismeri a “sajat”
és a “nem sajat” antigén-struktirat. Az
immunreakcié sordn a “nem sajat” kikl-
szobolésére, a "sajat * antigén-integritas
megérzésére torekszik, pl. a szervezetbe
jutott korokozokat, vagy azok termékeit
semlegesiti és eliminalja. Ennek hatasa-
ra jon létre a fert6zd betegségek atvésze-
lését kbvetden vagy a védodoltasok hata-
sara kialakul6 védettség, az immunitas.
Az immunitas csdkkent reaktivitast, mig
az allergia a normalisnal intenzivebbet
jelent, s ez a fokozott reakcid magat a
szervezetet kéarositja (2).

Az allergén, az immunreakciéban
résztvevd antigén molekulat jelenti, mely
specifikus ellenanyag képzédést indukal.
Az ellenanyag az allergén egy szigoruan
megkotott helyére kotddik; a reakcid ha-
tasara pedig allergias tlinetek fejlédnek
ki. Az allergének legtdbbszor fehérjék,
{gliko-, lipo- és nukleo-peptidek), mas-
kor poliszacharidok, lipoidok, vagy az
élelmiszerekben maradvanykeént, szeny-
nyez6désként eléfordulé anyagok, anti-
biotikumok, peszticidek, hormonok, to-
xinok stb. Az allergének permeabilitasra
képes molekula mérettel, és idegenként
felismerheté térszerkezettel rendelkez-
nek. Bejuthatnak a szervezetbe a tapcsa-
tornan keresztil (taplalék- allergének), a

légutakon at (inhalativ allergének: polle-
nek, penészgombak, madartoll, hazipor-
atka, allati sz6rok, izeltlablak stb.) vagy
a béron keresztll (kontakt allergének,
rovarcsipés), egyéb allergének (gyogy-
szerek, foglalkozasi allergének) (5,7,8).

Taplalékallergének

Gyakorlatilag valamennyi élelmiszer
kivalthat allergiat. Erds, atmeneti és
gyenge allergéneket kildnbdztetiink
meg. A legerésebb allergének fehérjék
(tej, tojas, gabonafélék, hivelyesek, ola-
jos magvak, halak, rakfélék). Az antige-
nitas fehérjérél-fehérjére valtozik, es az
egyén szervezete is befolyasolja, pl.:
megndvekedett felszivodas, nagyobb
szérum ellenanyag-koncentracio. A tipi-
kus taplalékallergének  viz-oldékony,
hostabil fehérjék, melyek a savas hid-
rolizisnek és az enzimek emésztd hata-
sanak ellendllnak. Az élelmiszeripari el-
jarasok a feherje szerkezetet modosit-
hatjak, de a fehérjék allergén jellege al-
taldban nem csokken. Ha a taplalékfe-
herje a tapcsatornaban lebomlott pepti-
dekre és aminosavakra, akkor a szerve-
zet mar nem ismeri fel az idegen fehérje
eredetét.

Eletlink soran mintegy 100 tonna tap-
lalék halad at a gyomor-bél traktuson,
nem csoda, ha ilyen hatalmas mennyisé-
gl “idegen” anyagbél néhany adverz re-
akciot valthat ki (2).

Taplalkozasi szokasainknak megfele-
I6en az északi &llamokban a hal, Japan-
ban a szbja és a rizs, Amerikaban a foldi-
mogyoro, hazankban a tej és a tojas és
egyre nagyobb mértekben a szoja okoz-
za a legtobb allergias megbetegedést. Ez
utobbiakat nemcsak o©nalldéan, hanem
mas élelmiszerek dsszetevdjekent is fo-
gyasztjuk (2,4,8).

Tehéntej allergia a masodik vilagha-
bor: utén, a csecsemotapszerek elterje-
désével kapcsolatban kerillt a figyelem
kozéppontjaba. A tehéntej allergia meg-
a hosszantarté kizar6lagos anyatejes
taplalas. A tehéntej allergizalo fehérje
komponensei az anyatejbe is atjuthat-
nak, ilyenkor a szoptat6 anya étrendjébél
is kiiktatjuk a tehéntejet. A tehéntej aller-
gia csecsemd&korban atmeneti jelenseg,
3 éves korig 80-90%-ban megszinik.

A tojas az egyik legrégebben ismert
allergén. Gyakran okoz bér- és léguti, rit-
kabban bélrendszeri tlineteket.
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A szbja-allergia kialakulhat dnalloan
vagy tehéntej-allergiat kovetden. Tejfe-
hérje érzékenység miatt szbja-tapszerrel
taplalt csecsemék 5-10%-aban szdja
iranti érzékenység is kifejlédik.

A halak erés allergias potenciallal ren-
delkeznek. Elfogyasztva, kontaktust ko-
vetben, de fézés kdzben gbzét belélegez-
ve is kivalthatnak allergias tiineteket.

A diofélék erés allergének. A tapcsa-
tornan at, vagy kontaktust kovetéen
egyarant allergizalnak, urticariat, ajak és
gégeddémat, szajnyélkahartya és léguti
tlineteket idéznek el6.

A cerealidk (buza, arpa, rozs, zab, haj-
dina, kukorica, rizs) mind taplalék, mind
inhalacios allergénként szerepelhetnek.
Akiknek a buzaliszt belégzése panaszt
okoz, ilyen pl. a pékeknél jelentkezd
asthma, legtobbszér problémamentesen
fogyaszthatnak lisztes ételeket. Forditva
is igaz lehet, mert ha a gabonafélék elfo-
gyasztasa toneteket okoz, nem feltétle-
ndl valt ki panaszt a gabona pollenje.

Keresztreakcio

A kildnboz6 taplalékok keresztreaga-
|6 allergéneket tartalmaznak. Ez az oka
annak, hogy pl. a tejfehérje allergias
egyénben a marhah(s és a marhaszr,
ill. @ kecsketej és a juhtej is, vagy tojasal-
lergiaban a baromfihus is tlineteket valt-
hat ki.

llyen keresztreagalé allergéneket tar-
talmaz:

® a karalabé, repce, torma, mustar

m uborka sargadinnye, gérogdinnye,
cukkini, tokfélék

m di6, mogyoré, mandula, kdkuszdio,
szerecsendié, amerikai mogyor6

m burgonya, paradicsom, paprika

Az inhalacits és a téaplalékallergének
kozotti keresztreakcidé az oka, hogy pl.
parlagflire érzékeny egyénben a gérog-
dinnye, a fahéj, a paprika, a gydémbér, a
fokhagyma, a kamilla stb. is allergias ti-
neteket valthat ki, vagy hogy nyirpollen-
allergiaban az alma, a barack és a korte
fogyasztésa is problémat okozhat (2,8).

A taplalékallergia tinetei
(1,2,3,6,8)

A téplalékallergia tiinetei igen véltoza-
tosak és sllyossaguk is kaléonbdzd (1.
tablazat).

Egy betegen eqgy idében tobbféle aller-
gias tinet is megfigyelhetd, maskor, f6-
leg a kezdet egy tiinetre nézve is lehet
nagyon szegényes. Jelentkezhetnek a ti-
netek gyorsan, a téplélék elfogyasztésa
utadn néhany percen belil, de lehet, hogy
csak lassan, néhany ¢ra vagy csak na-
pok multan alakulnak ki. Olyan esetek is
ismertek, ahol tlnetek csak akkor je-
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lentkeznek, ha a kérdéses étel elfogyasz-
tasa elétt, vagy azt kdvetden fizikai ter-
helés is torténik.

A taplalékallergia
el6fordulasa

A téaplalékallergidban szenvedtk széa-
ma szerte a vilagon folyamatosan emel-
kedik, s minden 6tédik ember valami-
lyen atopias megbetegedésben szenved.
Az emelkedést az iparosodas, a novekvd
kornyezetszennyezddés, a névény-véds-
szerek, az élelmiszerek el8allitasanal és
tartositasanal alkalmazott eljarasok sze-
repén kivil a diagnosztikus lehetéségek
bévilése is magyarazza (2,3).

A taplalékallergia
kialakulasa

A kialakulasaban 6rokletes és kérnye-
zeti tényezOk egyarant szerepet jatsza-
nak. A genetikai tényezdk szerepét mu-
tatja, hogy ha az egyik szil¢ allergias, az
utddok kockazata 2-3 szorosara, ha
mindkét sz, akkor 4-5 - szérdsére nod-
vekszik a negativ csaladi anamnézisGiek
kockazatahoz képest. Ha egyik szl
sem atopias (az 6roklétt hajlamot nevez-
zik atépianak), az atbpids megbetege-
dés kialakulasanak a valdszinlségét
gyermekeikben 13%-ra, ha csak az egyik
sz(l6 atopias 29%-ra, ha mindketté az
akkor 58%ra becsilik (36.0.3.) A korai
allergén expozicio (a csecsemdk korai
mesterséges taplalasa) fontos kockéazati
tényezd, mert a fiatal csecsemékben az
allergizald fehérjék felszivodasat a bél-
nyalkahartya barrier nem tudja megaka-
dalyozni. A gyomor-bélrendszer gyulla-
dasai, mdtétei is novelik a taplalékaller-
gia kialakulasanak a veszélyét. Felnét-
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tekben mindazok a megbetegedések
kockazat ndvelé hatasuak, amelyek
megzavarjak az emészté szervrendszer
harmonikus mukodését; leggyakrabban
a savtlitengés, fekélybetegség, epeko-
vesség és szamos esetben az alkoholiz-
mus, mint krénikus irritaciét fenntartod
helyzet, vagy sok esetben olyan gyogy-
szerek, amelyeknek emésztoszervi mel-
lékhatéasai vannak (2,3).

A diagnoézis felallitasa

A taplalékallergia felismerését a sok-
szor szerteagazd klinikai tinetek gon-
dos észlelése és a pontos diagnosztikus
eljarasok eredményei teszik lehetévé. A
taplalékallergia verifikalasa (a végleges
diagnozis feléllitasa) eliminacio és pro-
vokaci6 segitségével térténik. Ez ~ le-
egyszerisitve a kérdést - a gyanusitott
taplaléknak az étrendbdl valé kizarasat,
majd ismételt adasat jelenti. Provokaci-
ot csak olyan intézetben szabad végez-
ni, ahol adottak az Gjraélesztés feltételei
(2,8).

A taplalékallergia terapiaja

A dietoterapia Iényege az igazoitan td-
neteket kivaltd étel teljes elkeriijésébol
all. Az alapvetd élelmiszerek eliminalasa
nehezen oldhaté meg és evekig tartd
megprobaltatast jelent mind az egyén-
nek, mind a csaladnak. A tineteket ki-
valt6 allergének és intolerancia faktorok
elkerllését csak a kérdéses komponenst
nem tartalmazé “free from” (pl.; tejmen-
tes, tojasmentes stb.) élelmiszerek meg-
bizhat6é nyilvantartasa, a “Taplalékaller-
gia Adatbank”, teszi lehetévé. Az Adat-
bank mar két éve segiti a betegek eliga-
zodasat, hogy ne fogyasszanak olyan
élelmiszereket, amelyeket tinetmentes-
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ségik érdekében el kellene hogy kertlje-
nek, vagy hogy ne alljanak el olyan élel-
miszerek megvasarlasatol, amelyek tel-
jesen artalmatlanok lennének a szamuk-
ra. A bérgyogyaszati, pulmonologiai stb.
kezelés a megfelel6 szakorvos kompe-
tenciaja (2).

A taplalékallergia
prognozisa

A 3 éves kor alatti gyermekek tapla-
lékallergidja az esetek nagy részében 1-
2 év alatt megszlinik, de el6fordul, hogy
néhany év mualva az atopia mas forma-
ban, pl.. pollen-allergia kepében jelent-
kezik. Felnéttek, ha két éven at sikerll az
elkerlil6 étrendet betartani, a korabban
tineteket kivaltd ételt a szokasos, vagy
annal kisebb mennyiségben gyakran is-
mét toleréljak (2, 8).

Az atopias gyermek
gondozasa

Az allergias betegségek kronikus lefo-
lyasuak, a panaszok évekig visszatérhet-
nek, valtozhat a jellegiik, a sulyossaguk,
és a szervi manifesztaciojuk. A probiéma
valtozékonysagahoz igazodé gondozas-
ban az orvos, a csalad és az iskola
egyuttgondolkodasa sziikséges. Ennek
célja a betegség egyensulyban tartasa, a
tiinetek sulyosbodasanak megeldzése.
A betegség szocidlis és pszichés vetile-
teivel is szamolni kell. Az allergias gyer-
mek hatranyos helyzetbe keril a rossz
kozérzet (fulladas, viszketés, vakardd-
zas, hasmenés stb.), az alvaszavar a kor-
latozott életforma, a masoktol valo flig-
gés, az izolalodas (a gyulladt, hamlo, be-
repedezé bor, az orrfolyas, tlsszogés,
kohogés stb. tarsaitdl elszigeteli), s a
gyakori hianyzas is hozzajarul a szoron-
gas, a depresszio kialakulasahoz.
Egészséges tarsaihoz hasonlo életforma
biztositasara kell tdrekedniink (8).

ET_téblézat. A tébgékaﬂzgiat_UneE/Sym_ptoms of fooJ allergy
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A zsifogyasztas
lelentdsege
A sporttaplalkozastoan

Imeoriance of Fatr Consurmption i1 Soort INUion

Zsinka Agnes

| Szent Istvan Egyetem, Elelmiszenudoményi Kar

Osszefoglalas

A dolgozat réviden targyalja a foko-
zott fizikai aktivitas soran fellépé ener-
gia igényt és a kivanatos tapanyag ara-
nyokon beliil a zsirfogyasztas-kériilmé-
nyektdl fiiggd meretét. Felsorolja a zsir-
minéség szempontjabdl fontos zsirsava-
kat és fobb hatasaikat ismerteti. Né-
hény zsiradék zsirsavosszetételét és az
egészség megtartasa érdekében kiala-
kitott zsirfogyasztasi ajanlasckat foglal-
ja ossze.

Kulcsszavak: energia és tapanyag-
sziikséglet, zsirsavak, zsiradékok zsirsa-
val.

Summary

The paper briefly outlines the energy
demand occuring during increased
physical activity, and surveys, within the
desirable proportions of nutritional mate-
rials, the measure of fat consumption de-
pending on different circumstances.
Fatty acids, which are important from
the point of view of fat quality and their
main effects, are specified. Fatty acid
composition of some fats and the recom-
mendations of fat composition develo-
ped for maintaining health are also sum-
marised.

Key-words: energy and nutritional de-
mands, fatty acids, fatty acids of fats.

Bevezetés

A szervezet megfelelé muikddését az
energia és tapanyagsziikséglet fedezése
biztositja, amelyet az alapanyagcsere és
a fizikai aktivitas egyiittes igénye szerint
kell kialakitani. Az aktiv és rendszeres
sportolas nagyobb meértékben veszi
igénybe a killdnbdz6 szervek és szdvetek
mikodését, igy az alapanyagcsere no-
vekszik a terhelés méretétdl fliggéen B-

10 %-kal, amelyhez hozzdadodik a sport-
agaktol és azok korlilményeitsl fliggd fi-
zikai terhelés energia igénye. E téren
igen nagyok lehetnek az eltérések, ezek
figyelembevételével alakitjak ki az ener-
gia szlikséglet - ezen belll pedig a tap-
anyagszikséglet - méretét.

A tépanyagok energiatartalmuk ara-
nyaban ugyan egymast helyettesithetik,
(izodindmia torvénye) de mivel a szer-
vezet mlkddésében szereplik kulonbd-
20, fogyasztasuk is eltéré. Minthogy az
allati és novényi eredetl zsiradékok
egyarant 39 kJ (9.3 kkal) energiat tar-
talmaznak, t&bb mint kétszeresét a fe-
hérjék és szénhidratok 17 kd (4.1 kkal)
értékének, nyilvanvald, hogy a hosszan-
tartod, erdés fizikai igénybevéte] szem-
pontjabol 1ényeges taplalkozasi ténye-
z6k, mert kis térfogatban nagy mennyi-
ségl energia p6tolhaté a zsirok atjan. Az
erGsportoloknél és erbteljes edzés idején
szitkséges energiat zsirok nélkiil nem is
lehetne biztositani, mert olyan mennyi-
ségll taplalékra lenne szitkség, amelyet
a szervezel nem tud befogadni és feldol-
gozni; vagyis a zsirfélékkel “taplalék
megtakaritast” lehet elérni - természete-
sen a tObbi tapanyag-arany betartasa-
val. A versenyek alatt a szervezet szén-
hidratokat hasznosit, azonban a maj és
izomglikogén raktarak és a szervezet
Osszes szénhidrat készlete mintegy 450-
500 g, amely gyorsan felhasznalodik,
szemben  a zsirraktar 6-10 - kg-os
mennyiségével. Az edzés eredménye-

ként az un. “metabolikus adaptacio” ré- -

vén az edzett szervezet zsirokat haszno-
sit olyankor is, amikor a nem edzettek
kizérdlag szénhidratokbdl fedezik a
szilkséges energiat. Az egészség megdr-
zése érdekében az ajanlés az energia fel-
vétel 30 %-at javasolja zsirokbol fedezni,
de a megterhelés mértékétdl, idétarta-
matol és az egyéni adottsagoktol fiuggé-
en nagyobb bevitelle! is kell szamolni.

Tartosan azonban az ajanlas betartasat
kell szem el6tt tartanj (FRENKL 1998,
SZABO és TOLNAY 2001).

Nemcsak a bevitt zsir mennyisége, ha-
nem mindsége - vagyis zsirsav osszeté-
tele - is fontos az egészséget meg6rzé
taplalkozasban. E téren a zsirfélék trigli-
cerid tartalmaban nagy kilénbségek
vannak. A trigliceridek harom zsirsav
molekula glicerin észterei, a zsirsavak
pedig kilonbéz8 hosszisagi szénlancd
molekulak, amelyekben egy kotéssel
(telitett zsirsavak) vagy egy és tobb ket-
tés kotéssel (telitetlen zsirsavak) kap-
csolédnak 6ssze a szén (C) atomok. Az
1. téblazatban lathatoak a 2-2 szénatom-
mal novekvd hosszisagl zsirsavak,
amelyek kiilonbdzé hatdstak a szerve-
zetben; a zsiradékokban pedig mennyi-
séglik és aranyuk meghatarozé (GUBA
1988).

A zsirsavak szerepe
a szervezetben

A telitett zsirsavak

A 4-6 szénatom rdvidlanci és a 8-10
szénatomu kozepes szénlancu zsirsavak,
valamint az ezekben gazdag trigliceride-
ket tartalmazé zsiradékok lipaz-enzimes
bontas nélkiil is gyorsan felszivddnak. Az
an. MCT (medium chain triglycerides)
zsiroknak a csecsemétaplalasban és ki-
16nféle emésztési zavarokban van jelen-
tés szerepe, amikor roévid id6 alatt ener-
giat szolgaltatnak. Ennek nagy fizikai
erbfeszités esetén is érvényesill hatésa.
A tej és tejtermékekben, hisban, tojas-
ban kisebb mennyiségben jelen vannak,
de MCT-készitmények, tapszerek is for-
galomban vannak.

A 12-16 szénatomos hosszilanci zsir-
savak hatasat nagyszamua vizsgalati
eredménnyel tisztaztak. Altalaban néve-
lik a szérum Osszkoleszterin és a kedve-
z6tlen LDL-koleszterin szintet, a “védd”
HDL-koleszterin szintet pedig csokkentik
vagy nem befolyasoljak, emiatt az érbe-
tegségek kifejlédésében és egyes daga-
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1. Tablazat/Table 1. A zsirsavak/The fatty acids
|
Ce
Cs T révid szénlancu zsirsavak
Cr kozepes szénlancd zsirsavak
- i
mirisztinsav Cia hosszl szénlancu zsirsavak »
‘ h =
palmitinsav Cis
sztearinsav Cis
olajsav Cign — soes Cozeee G2
linolénsav Cis2 —Cop:a0eses Co2:4 oov Co2s
Ciss — eeoses Copgeseeses Cong
. «— esszencialis zsirsavak
arachidonsav Cao4
Caas
Cees

natos betegségek kialakulasaban, - nagy
zsirbevitel esetén — karositd hatasuak. A
legintenzivebb szerepet ebben a Cis mi-
risztin-savnak tulajdonitjak. Nagyobb
mennyiségben fordulnak elé a kulénbdzo
allati eredetd zsirokban, emiatt javasol-
jak fogyasztasuk csokkentését.

A 18 szénatomos sztearinsav inkébb
kéz6mbos a szérum lipidek vonatkoza-
saban; mert az olajsav Cyg.1, egy ket-
tés, telitetlen kotési zsirsav eléanyaga-
nak tekintik. A szervezetben az olajsav-
enzimes hatasra képzodik, de a tovabbi,
tobb telitetlen kotést tartalmazo zsirsava-
kat a taplalekokbol kell fedezniink, ezek
az életfontossagu esszencialis zsirsavak:
a linolsav Cis:2 és a linolénsav Cis:3

A telitetlen zsirsavak

Az olajsav lipidszint csdkkend hatésa-
ra az Un. “mediterran diétak” (olasz, go-
rog) fogyasztdinak alacsony infarktus
gyakorisagat mutato adatok utalnak, itt
az olajsavban gazdag oliva olaj fogyasz-
tasanak - és egyéb tényezéknek - tulaj-
donitjak a kedvez6 hatast. Meg kell emli-
teni azonban, hogy féként az olajsavbol
(és mas telitetlen zsirsavakbél) kialakul-
hat az Un. “transz” zsirsav, amely szerke-

zetében nem a telitetlen, hanem a telitett
zsirsavakhoz hasonld, és hatasa is ha-
sonld azokhoz. Olajok telitésekor (mar-
garin gyartas) alakul ki jelentésebb
mennyiségben (de természetes koriilmé-
nyek kozott, pl. a tejben is eléfordul).
(jabb technolégia alkalmazasa az
“atészterezés” (zsirsavcsere) azonban ezt
kikiiszoboli (PEREDI 1999); a hazai ét-
kezesi margarinok transz zsirsav tartal-
ma 1 % alatti.

A linolsav és a linolénsav a szérum li-
pidszinteket — foként a koleszterint -
csokkentik, igy kedvezd hatastak az ér
és szivbetegségek ellen. Bel6luk enzi-
mes Uton tovabbi hosszulancy, tdbbszo-
rosen telitetlen zsirsavak képzdédnek; li-
nolsavbol az n-6 csoport, linolénsavbél
az n-3 csoport: az n-6 arachidonsav és
az n-3 EPA és DHA. Ezek igen kedvez6
hatasuak a lipid anyagcserére, és bels-
lik képzédnek a szoveti mikodéseket
szabalyozd prosztaglandinok (ZSINKA
1997, PENNY 1997, KRIS-ETHERTON
2001).

A kiidnfele immunhatasok es érrend-
szeri hatasok szempontjabél az n-3 cso-
port tagjai kedvezébbnek bizonyultak
(GRIMMINGER 1999).

200272

A napraforgo olaj elénydsen egésziti
ki a hazai - meg mindig nagyobb allati
zsirfogyasztast, a telitett -telitetlen zsir-
sav bevitel aranya javul6 tendenciaju a
novényi zsiradékok fokozodo fogyaszta-
sa réevén. A tulzott méretd telitetlen zsir-
sav bevitel azonban nem javasolhato,
mert a telitetlen kétések nagyfoku reak-
ci6 képessege miatt a szabadgyokos
lancreakciok és kovetkezményes egész-
ségkarositd hatasuk fokozédhat (PU-
CSOK 2000.).

A linolénsav tartalom azonban igen
csekely a napraforgdolajban, emiatt kie-
gészitésul az EPA és DHA tartalmu halak
fogyasztasat kell ndvelni. A 3. tabléazat-
bol lathato, hogy kériltekintd és véltoza-
tos zsiradék valogatasaval jol kialakitha-
to az ajanlasoknak megfeleld fogyasztas
(BIRO és LINDNER 1999).

A szervezetet éré megterhelések, az
erbteljes fizikai aktivitas, a rendszeres
tréning fokozott igényt jelent a megfelels
mennyiségli és mindségl zsirtartalmu,
az egészséget fenntarto és izletes étkezés
kialakitasaban.
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2. TablazavTable I.
Néhany zsiradék zsirsav dsszetétele/Fatty acid composition of some fats

Telitett l Telitetlen zsirsav ‘
o olajsav linolsav + linolénsav = 0sszes
Napraforgé olaj 11 27 | 6 1 67
Repce olaj 7 60 | 20 12 32
Oliva olaj 16 69 | 13 1 14
Sertészsir 42 47 10 1 11
Vaj 6 3 | 3 i 4
Margarin (csészés) 20-45  30-45 _ 2050
Hal (hus) busa 37 40 3 19 (+EPA) 22
3 tablazat/Table lil. Fogyasztasi ajénlés/ReconEerEtug for consumptlon |
Ossz-zsiradék - ' < 30 (energia %)
telitett zsirsav 10 < -
egyszer telitetlen zsirsav - 12<
tobbbszér telitetlen zsirsav =~~~ 68
linolsav legalabb - 1<
linolénsav legalabb 0-2< -
EPA+DHA  legalabb === 015<
|
linolsav:linolénsav 5:1 |
______________________________________________ 1
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A NUs szerepe a korszer

tapla

KOZas0aN

ol of Meat in 1he Contermporary INUTon

| Krommer Judit

Osszefoglalas

A mértékletes hisfogyasztds (napi
100-200 g) nem artalmas az egészségre,
s6t a nagy fehérjeigény( csoportok ré-
szére kifejezetten ajénlott.

Kulcsszavak: aminosavak, fehérje,
hus, zsirsavak

Abstract

The consumption of moderate meat
and meat products (100-200 g/day) is
not unhealthy, even it, can be recom-
mended for people with higher protein
demand.

Key-words: amino acids, fatty acids,
meat, protein

| Orszagos Husipari Kutatointézet Kht., Budapest

szazezer éve hozzétartozik a hus, majd az
utdbbi évszazadokban a huskészitmé-
nyek fogyasztasa. Az ember szellemi és
testi fejlodésében nem kis szerepet jat-
szott a hus, mint teljes értéki fehérje, a
zsiradék révén az energia, és fontos
makro-, valamint mikroelemek, illetve
vitaminok komplex forréasa.

A hus az egyik legfontosabb fehérje-
forrasunk. A nyers sovany husok fehérje-
tartalma18-24%, a zsiros husoké keve-
sebb. Az élelmi anyagok kozil hasonlo-
an nagy fehérjetartalma csak a sajtok-
nak és a széaraz hlvelyeseknek van. A
huskészitmények koziil nagy fehérjetar-
talmaak a szarazaruk (20-24%), kisebb
fehérjetartalmbak a vorosaruk (parizsi,

‘ Elelmi anyagok fehérjetartalma és biol6giai értéke (Tapanyagtablazat, 1995)

Elelmi anyag Fehérjetartalom (g/100g) Biolégiai érték
Anyatej 12 - 100 |
' Teljes tojas - 135 100 |
‘ Tehéntej 3,4 N 88-95
Marhahs - 17,0-21,0 88-92
| Sertéshiis - 16,0-21,0 - 84
Csirkehtis 20,9-24,7 82
‘ Halhus — 15,0-21,5 80-92 -
Eidami sajt 26,2 B 85 -
Szdjaliszt B 47,3 - 74-78
Burgonya o 25 73
Bab, borsg, lencse 21,7-26,0 56-72
Rizs 80 63-67
Buzaliszt (83% kidrlésii) 12,3 53

.Aminosav-szUkséglet és egyes élelmi a_nyagok es_s_z_er;c_iéli;amin_cJ_sav-éssietétele (Tapahyagtéblézat, 19?5).

Az emberiség taplalkozasahoz sok

virsli) és a kendsaruk (10-12%). A hasok
fehérjéi, kilonosen az izomfehérjék, tel-
jes értéklek, mert megfelel6 aranyban
tartalmazzak a nélkildzhetetlen esszen-
cidlis aminosavakat, amelyeket a szer-
vezet nem tud el6allitani.

Az anyatej fehérjéit — biologiai értéki-
ket figyelembe véve - 100-nak véve, az
allati eredet( élelmi anyagok 80 feletti, a
novényi 80 alatti fehérjeértéket képvisel-
nek. A biztonsagos napi bevitel j6 ming-
ségl fehérjébdl csecsemékorban 1,86
g/testsilykg, egészséges felnéttek sza-
mara 0,8 g/teststlykg. Tehat egy 70 kg-
os felnéttnek naponta 56 g értékes fehér-
jét ajanlatos fogyasztania, kevésbé érteé-
kes fehérjébdl (amely az Un. esszencialis
aminosavakat nem optimalis aranyban
tartalmazza) tobbet. 100 g sovany hussal
a fehérjeszilkségletink tobb mint egy-
harmadat fedezhetjiik, 50 g hussal pedig
akar a teljes esszenciélisaminosav-igé-
nytnket ki tudjuk elégiteni. A teljes érté-
ki fehérjék fogyasztasanak és ezaltal az
esszencidlis aminosavak optimalis ara-
nyu bevitelének abban is fontos szerepe
van, hogy a szervezet immunrendszere
hibatlanul mdkodjék, vagyis védjen a
mikrobas és virusfertézésekkel, az aller-
giaval, egyes daganatos megbetegedé-
sekkel és gyulladasokkal szemben.

A mikroelemek koziil a vas, cink, réz,
kobalt és szelén talalhato viszonylag
nagy mennyiségben a husokban. A maj
kllondsen gazdag forrésa a nyomele-
meknek. A szervezet sokkal konnyebben
fel tudja venni ezeket az elemeket a ha-
sokban eldfordulod szerves kotési vegyi-
letekbdl, mint mas taplalékbol. Példaul a
husok vastartalmanak felét kitevé hem-

~ - Aminosav _

Aminosav mg/g mintafehérje mg/g nyersfehérje o
_ csecsemé  2-5év  10-12év  felnbtt  sertéshis  tehéntej tojas szbja  buzaliszt
hisztidin 26 19 19 16 27 27 22 25 21
izoleucin 46 28 28 13 57 47 54 45 38
leucin 93 66 44 19 90 95 86 78 70
lizin - 66 58 44 16 100 78 70 64 20
metionin + cisztin 42 25 22 17 44 33 57 26 40
fenilal. + tirozin 72 63 22 19 86 102 93 80 74
treonin 43 34 28 9 51 44 47 39 27
triptofan 17 11 9 5 14 14 17 183 10
valin 60 8 25 18 E- 64_ 66 48 40 |
dsszesen 460 339 241 127 531 418 512 418 340
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iH—asok 4svanyianyag-tartalma és a tﬂtonségi tartalékkal megnovelt szilkséglet férfiak szadmara (Tapanyagtablazat, 1995) I

Asvanyianyag | SertéshGs  Marhahts Csitkemell  Sertésm&]  Tdkehal Vorosaru
B | ___mg/100g -
natrium 70,0 70,0 50,0 338 | 90 810
kalium 442 381 400 368 350 240
kalcium 13,2 10,0 5,0 10,4 11,0 24,0
magnézium 41 36 30 38 |28 30
vas 1,0 1,6 06 | 160 03 16
foszfor 170 180 | 160 380 i 120
réz 0,07 | 0,09 0,02 043 | 0,012 | 005
cink 2,76 3,10 0,57 4,11 0,27 1,90
mangan 0,10 0,04 0,007 0,053 0,001 0,018
krém 0,008 0,002 0,001 0,012 0,003 0,007

_| Sziikséglet

mg/nap
2000
3500
800
350
12
620
14
| 10
| 40
0,12

| Hl:ISOT( vitamintartalma és a biztonsagi tartalommal megnévelt sziikséglet férfiak széméra_ YTépanyagtéblazat, 1995) ‘

Vitamin | Sertéshds  Marhahds Csirkehlis ~_ Sertésm4j Tékehal ~ Vorosaru | Szikséglet
| — : — mg/100g __mg/nap

A - 0,012 0,010 4500 | - 2 10

'D — = = A, - 0,002 0,0025 - | 0,005

E | 5 1,0 0.1 0,5 0,3 5 12

Br 0,77 0,15 0,15 0,30 0,10 0,10 1,30

B 035 0,20 0,20 2,0 0,005 0,15 1,80

Bs | 7.5 4,5 8,0 14,0 25 3,0 18

Bs 03 1,0 096 6,79 0,09 : 8

Bs 0,4 0,12 05 0,66 ~ 04 0,13 -

Biotin 0,0056 0,0043 | 0,034 | 0,0040 4 0,0018 | 0,001-0,005

Folat | : _ 3 0,009 0,205 ~ 0,000 - [ 02

B12 | 0,0008 | - | = 0,006 0,0004 - 0,0002

C | = 1 = - 25 0 0 60

vas lényegesen jobban hasznosul, mint a
névényekben és a tobbi allati eredetl
élelmiszerben |lévé nem hem-vas. A vas-
hiany - napjaink leggyakoribb taplalko-
zasi betegsége - kéros kdvetkezményei
kozdtt van a testi, szellemi teljesit6ké-
pesség és a fertdz6 betegségekkel szem-
beni ellenallas csdkkenése. A cink tébb
mint 200 enzim miikédéséhez nélkiloz-
hetetien. A taplalékkal bevitt cink tobb
mint fele a hussal jut a szervezetbe, elsé-
sorban marha- és sertéshussal. A tapla-
lékkal bevitt szeléenmennyiség 40-50%-a
a husbol szarmazik. A szelén egyik fon-
tos szerepe, hogy részt vesz a szervezet-
ben a szabad gyokok lebontaséaban.

A hlsban vitaminok is vannak, a his-
ban talalhaté A-vitamin, a B-vitamin-
csoport és a D-vitamin a szervezet vita-
minsziikségletének 20-45-4t biztositja. A
hiisok a B-vitamin-csoport tagjait jelen-
tds mennyiségben tartalmazzak. A ser-
téshis kiemelkedéen sok Bi-vitamint
tartalmaz, de kilondsen gazdag B2-, Bs-
vitaminban és niacinban. A B-vitaminok
vizoldékonyak, némelyikik hére, fényre
vagy oxidaciéra érzékeny, ezért célszeri
kiméletesebb konyhatechnologiai elja-
rast alkalmazni megd&rzésiik céljabdl.

A zsirban oldédé vitaminok a hisban
kis mennyiségben vannak jelen. A m4j-
ban levé A-vitamin mennyisége viszont
kiemelked&en nagy, heti egyszeri majfo-
gyasztas fedezi az élettani sziikségletet.
A maj fontos Biz-vitamin-forras; a Bi2-vi-

Sertés- és baromfih(sok zsirtartalma

Husrész - zsirtartalom (%)
Sertéskaraj letisztitva - 225
Sertéscomb letisztitva 225
| Lapocka letisztitva N 3545
Tarja letisztitva i 895
Csirkemell bdr nélkal 1-1,5
— bérrel 6—7 -
| Csirkecomb bér nélkiil 67
bérrel 15-16
Libamell B _b6r nélkil 67
bérrel 27-28
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tamin csak allati eredetl élelmiszerek-
ben talalhato. Egyes halak és halmajola-
jok kozismerten sok D-vitamint tartal-
maznak.

Olyan anyagok is lehetnek a husban,
amelyek - talzott nagy ardnyuk esetén -
egészségiigyi szempontbél kevesbe ki-
vanatosak. Altalanosan elfogadott tény,
hogy a talzott zsirfogyasztas nem egész-
séges. A zsir a husban zsirszévet forma-
jaban van jelen. Ez lehet jol lathato felu-
leti zsiradék vagy az izmon bellli, marva-
nyozottsagot ado zsir. Az elébbit el lehet
tavolitani, az utébbit gyakorlatilag nem.
A telijesen sovany szinhus 0,5-2% zsirt
tartalmaz, fliggetienil attol, hogy milyen
allattol szarmazik. A zsirtartalom fligg az
allat fajatol, fajtajatol, koratol, nemétdl,
takarmanyozasatol. Mas a teljes allati
testre nézve, a killonbozé testtajakon, a
csontos tékehusban, a kicsontozott és le-
zsirozott hisban. A husételek zsirtartal-
ma az elkészites modjatol is fligg.

Nagyon fontos — a keringési betegsé-
gek kapcsan — megemliteni a zsiradekok
osszetételét js. A telitett zsirsavak, kozu-
lik is a hosszu szénlancuak novelik leg-
nagyobb mertékben a vér koleszterin-
szintét. Az allati zsirokra jellemzé a teli-
tett zsirsavak nagyobb aranya. A telitet-
len zsirsavak aranya az 6sszes zsirsavhoz
képest 40-60%, mig a névényi olajokban
80%. A legkedvezébbnek itélt egyszere-
sen telitetlen zsirsavakbdl 27-50% van az
allati zsirokban. Az allati zsirok nem vagy
csak kis mennyiségben tartalmazzak a
karos egeszségiigyi hatasokkal gyanusi-
tott transz-zsirsavakat.

Koleszterint nemcsak a zsiradék, ha-
nem minden allati sejt tartalmaz. A ser-
téshus  koleszterintartaima  50-62
mg/100 g, a marhah(sé 49-68 m/100 g.
A zsirtartalom novekedésével kissé né a
koleszterintartalom is. Valamivel keve-
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sebb koleszterin talalhatd a csirke- és a
pulykamellben, de az egyéb baromfiré-
szek, kiilondsen a bdrrel egyitt, jelentds
mennyiséget tartalmaznak. A sovany
husbél (sertéshusbol is) készllé ételek
koleszterintartalma 80-90 mg/100 g.
Egy szelet sovany hus elfogyasztasaval a
napi ajanlott koleszterin mennyiségének
(300 mg) kozel egyharmadat vessziik
fel. Sok koleszterin van a majban és a
velében.

A purinvegylletek a szdveteinkben
felhalmozédva és kikristalyosodva kosz-
vényt okozhatnak. A his kdzepes
mennyiségl (110 mg/100 g) purint tar-
talmaz, két-haromszoros mennyiség van
a halban. Napi 100-120 g hus fogyaszta-
sa még a koszvényben szenved$ bete-
geknek is megengedett.
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| Szent Istvan Egyetem, Eleimiszerkémiai és Taplalkozastudomanyi Tanszék, Budapest

Osszefoglalo

Az el6adas a zoldségek és gyimolesok
taplalkozaselettani szerepérdl szamol be.
Kiemelten foglalkozik a névényi szénhid-
ratok szerepével, amelyek f6 energia- és
rostforrasai szervezetiinknek. Tajékoztat
vitamin- és asvanyi anyag tartalmukrol,
kitér a zoldség- és gyumadlesfogyasztas
kedvezé étrendi hatasara.

Kulcsszavak: z6ldség, gyimdlcs, szén-
hidrat, vitamin, asvanyi anyag

Summary

The paper deals with role of vegetab-
les and fruits in human nutrition. Empha-
sis is placed upon carbohydrates as the
main source of energy and dietary fibres
of human organisms. It also gives infor-
mation about vitamins and minerals and
the dietary effects of vegetables and fru-
its.

Key-words: vegetable, fruit, carbohyd-
rate, vitamin, minerals

Bevezetés

Kiegyensulyozott taplalkozas nem
kepzelheté el rendszeres zoldseg- és
gyumdlcsfogyasztas nélkil. igy van ez
annak ellenére, hogy a friss zéldségek és
gyumdlcsék dontd hanyada, 75-95 %-a
viz, ebbdl adédoéan tapanyagslriiségiik
kicsi, kevés fehérjét és zsiradékot tartal-
maznak. Jelentéségilk a szénhidrat be-
vitelben, ezzel egyttt az élelmirost szuk-
séglet fedezésében keresendd, valamint
egyes vitaminok potlasaban és az asva-
nyi anyag egyensuly fenntartasaban
van. Elettani szempontbél az lenne idea-
lis, ha a naponta elfogyasztott z6ldseg-
és gylimdics mennyisége elérné a fél
kg-ot. A gyakorlat azonban ettél elma-
rad, raadasul fogyasztasuk nem a legér-
tékesebb nyers formaban, hanem feldol-
gozott allapotban térténik. Még a gyi-
molcslé készités soran is a gyimodlcs-
présnedv csak egy részét tartalmazza a
vitaminoknak, asvanyi anyagoknak, no-
vényi rostoknak.

Megbeszélés

Ismeretes, hogy az emészthetd szén-
hidratok a legalapvetébb energiahordo-
20k, és izommunka kozben a legel6nyd-
sebben felhasznalhaté energiaforrasok.
Az egészségesen taplalkozo ember napi
energiaszikségletének 60-70 %-at szén-
hidratfogyasztassal biztositja. Igy van ez
sportolok esetében is. Az alldképességet
igényl6 sportagaknal az tinik célszerd-
nek, ha az energiasziikséglet legalabb 60
%-at szénhidratokbol fedezzitk. Az eré-
sportagaknal a szakemberek 50 %-os
energiaaranyt javasolnak (SZABO, TOL-
NAY, 200 1).

A novények szarazanyagtarta)manak
3/4-ét képezik a szénhidratok. Ez a teljes
témegre vonatkoztatva 10% korlli a gy -
molcsdkben, tobb, mint 20% a nagy ke-
ményité tartalmu zdldségfélékben és
60% folott van a gabonafélék esetében.
Az elsédleges sejtfalalkotok a celluloz, a
hemicelluléz és a pektin az emészthetet-
len élelmi rostokat képezik. Ezek a poli-
szacharidok az emesztdenzimeknek el-
lenalinak es a salakanyagokkal egydutt
tavoznak a szervezetbdl. Nagyfoku duz-
zadoképessegitk folytan vizet vesznek
fel. ezzel a teltségerzet kialakulasat seqi-
tik. A vizzel egydtt toxinokat, nehézféme-
ket, koleszterint adszorbealnak a fellle-
tukon, igy megakadalyozzak azok felszi-
vodasat es karos hatasat. Mechanikai in-

gert kivaltva stimulaljak a bélrendszert,
melynek kovetkeztében intenzivebb bel-
mozgas jon létre, ez az elfogyasztott tap-
lalék tranzitidejét csokkenti, azaz rend-
szeres széklet képzédik és a mérgezd
anyagok kialakulasanak lehetdsége is
csokken.

A nagyobb fizikai terhelésnek Kkitett
emberi szervezet fehérjesziikséglete je-
lentdsen megnd, a napi 1 g/ttkg-rél pl.
sulyemeléknél akar 2-3 g/ttkg-ra is. A
megndvekedett fehérjeigeny, melyet az
esetek jelentés részében csak fehérje-
koncentratumok alkalmazésaval lehet
biztositani, a masik két {6 tapanyag-
Osszetevd, a szénhidratok és a zsirok ro-
vasara torténik. A megvaltozott aranyok
az emésztérendszer mikddésében prob-
lemakat okozhatnak, melyeknek leggya-
koribb megnyilvanulasi formaja a rend-
szertelen székletképzodés és székreke-
dés, amely pedig bélfalkiboltosulashoz,
aranyér ill. bélrendszeri rékos betegsé-
gek kialakulasahoz vezethet. Az élelmi
rostok hatékonyan és termeszetes uton
gatoljak ezt a folyamatot azaltal, hogy in-
tenziv belmozgast indukalnak &s mind-
emellett nagy viztartalmukbol és emészt-
hetetlenséglkbél adoddan a székletet la-
zitjak.

Az élelmirostok sporttaplalkozasban
betoltott masik kdzvetlen jelentésége a
sulycsoportokkal rendelkezo sportagak
esetében van, ahol a versenyzok a ver-
senyt megel6zéen fogyasztassal érik el
versenysulyukat. Ehhez a viz bevitel
csokkentese és szaunazas mellett tdbbek

G 3 . -‘-.‘ ;ﬁ‘l’%( = |
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kozott diétéra van szilkség. A diétas ros-
tok erre kivaléan alkalmasak, egyrészt
az éhségérzet csdkkentésével, mikdzben
energiat nem szolgaltatnak, masrészt a
katabolikus folyamatok gyorsitasaval.

A felnétt ember napi diétas rost sziik-
séglete 30-40 g kozé teheté. A mértékle-
tes és észszerl fogyasztas a masik véglet
elkerlilését is hangstlyozza, mert tulzott
bevitel esetén el6szér a hasmenés bél-
nyalkahartya karosito hatasaval és ezal-
tal a tapanyagok felszivodasanak csok-
kenésével kell szamolnunk, majd a ros-
tok tomité hatasa kovetkeztében létrejo-
v székrekedés, bélelzarodas betegségé-
vel és annak kovetkezményeijvel.

A szénhidratfogyasztas fontos forrésai
a nagy keményit6 tartalmi burgonya, a
gabonafélék és bel6lik készilt termé-
kek. Jelent6s a keményitd tartalma még
a kaposztaféléknek, hiivelyeseknek,
pasztinaknak és sitétdknek is. A kemé-
nyité a tapcsatornaban glikdz egysé-
gekre hidrolizalva szivodik fel. A nyers
keményit6félék rosszul emészthetdk, a
tisztitott, fétt keményitd bontasa azonban
az emésztérendszerben olyan gyors és
hatékony, hogy a vércukorérték alapjan
szinte nem is lehet megéllapitani, hogy a
szénhidratot cukor vagy f6tt keményitd
formajaban fogyasztottuk-e. A bélcsator-
naban minden szénhidrat monoszacharid
egységekre bomlik le, igy szivodik fel a
véraramba. A felszivodds nem azonos
sebességgel megy végbe: a glikodz és a
galaktoz szivodik fel eldszor, a fruktoz
atjutasa a bélfalon tobb idét vesz igény-
be, igy vércukorszint-emel6 hatasa is el-
hizédo.

Az oldékony szénhidratok jellegzetes
sajatossaga az édes iz. A gyiimdlcsdk
édes izét az érés soran a keményitd enzi-
mes lebomlasabdl szarmazé mono- és
diszacharidok adjak. Taldlunk cukrokat a
26ldségfélékben is. Az édesség iranti ter-
mészetes vagyat tehat lehet és célsze-
riibb friss gylimdlcsok fogyasztasaval ki-
elégiteniink. Igy a napi rendszeres gyi-
moélcs- és zoldségfogyasztas a kellemes
érzékszervi hatason kivil jol emészthetd
szénhidrattartalmaval és nem lebonthato
rosttartalmaval hozzajarul a komfortér-
zés kialakitasahoz €s a megfelel$ vércu-
korszint fenntartdsdhoz (MEDNYAN-
SZKY, 2000).

A z0ldség- és gylimdlcsfogyasztas |é-
nyegében elengedhetetlen feltétele a
szervezet kiegyensulyozott vitaminella-
tottsaganak. Bennuk specialis kémiaj
kérnyezetben és aranyban talalhatoak
meg a vitaminok, amelyek csak részben
helyettesitheték ill. potolhatok a multivi-
tamin-készitményekkel. A rendszeres
testedzés nodveli a vitaminszikségletet,
féleg a vizben oldédo vitaminokbdl na-
gyobb az igény. A ndvényi élelmiszerek
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fogyasztasa a C-, E- és K-vitaminok, va-
lamint a folsav és karotinoidok esetében
dont6 jelentéségl. Egyes termékeknek
szamottevé a Bl- és B2-vitamin tartal-
ma, de B12-vitamint a ndvények egyal-
taléan nem tartalmaznak. Nem tartalmaz-
nak A-vitamint sem, provitaminjait, a
karotinoidokat azonban igen, amelyek a
szervezetben A-vitaminna alakulnak. A-
provitaminokban gazdagok a zdld, séar-
ga, vords szind zoldségek, gyimadlcsok.
A természetben a K-vitamin két forma-
ban fordul el6: a K1-vitamint (fillokinon)
a z6ld ndvények, a K2-vitamint (metaki-
non) a baktériumok szintetizaljak. A le-
vélzoldségek tobbsége kiemelkedd
mennyiségben tartalmaz KI-vitamint. A
D-vitaminok kozil a D2 szintetizalodik
ndvényekben is, az elégséges ellatottsa-
got azonban csak az éllati eredet( élel-
miszerek fogyasztasa biztositja. Az antio-
xidans E-vitamin természetes &sszetevi-
je az olajos magvaknak. A di6félék E-vi-
tamintartalma rendkivil magas (5 dkg-
nyi mennyiség mar fedezi a napi sziik-
ségletet), de jelen van a z6ld novények-
ben és a bogyds gyiimolcsékben is.
Gydkfogdként a C-vitaminnal egyltt
igen fontos a megfeleld ellatottsag a fo-
kozott izommunka kovetkeztében kelet-
kezd szabadgyokok ellensulyozasara. Az
egészséges ember napi C-vitamin szik-
segletét a helyesen 0Osszeadllitott és jo
konyhatechnikaval elkészitett ételekkel
még a télvégi és tavaszi hdnapokban is
fedezni lehet. Télen a mélyhitdtt gyh-
mbdlcsok, zoldségek, a citrusfélék, a ka-
poszta a legjobb C-vitamin forrds. A
z6ldségeket lehetdleg nyersen, salatanak
elkészitve, esetleg parolva célszerli fo-
gyasztani. A hosszu aztatas, f6zés, a f6-
zbviz elontése jelent8s aszkorbinsav-
veszteséget okoz. Keriini kell a fémedé-
nyeket és az ételek ismételt felmelegité-
sét is. Fény hataséra is karosodik a reti-
nol, a kalciferol, a tokoferol és az aszkor-
binsav (BIRO, LINDNER, 1998).

A z0ldségek és gyimolesdk dsvanyi
anyag tartalma a fajtatol, érettséqi alla-
pottdl, termesztési kdriiményektdl fig-
gben valtozik. Kozllik a kalium és a
magnézium emelhetd ki, mert egylttes
mennyiséglk a kiilldonbdz6 z6ldségekben
é€s gombéakban lényegesen nagyobb,
mint a natrium és kalcium dsszmennyi-
sége. Mivel az allati eredeti élelmisze-
rekben ez az arény pont forditott, a zold-
ség- és gombafogyasztas elésegiti a
szervezet ionegyensilyanak fenntarta-
sat, csokkentve ezzel szamos betegség
kialakulasanak kockazatat.

A nbvényekben az asvanyi anyagok
felszivodasat gatld anyagokkal is talalko-
zunk. llyen az oxalsav, amely oldhatatlan
komplexet képez a fémionokkal, ezért pl.
a parajban, séskaban lévé kalcium nem
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hasznosul, sét az egylitt fogyasztott élel-
miszerek kalciumtartalmat is megkdtik.
Az asvanyi anyagok felszivodasat csok-
kentik a hivelyesekben talalhato fitatok
és kave, tea tannat tartalma is. A hosszl
fancu telitetlen zsirsavak, amelyek a no-
vényi olajok jellemzé &sszetevéi, oldha-
tatlan szappant képeznek az asvanyi
anyagokkal.

A zdldség- és gyumdlcsfogyasztas ér-
tékelésekor nem feledkezhetliink el a
kedvezd étrendi hatasrol, ami valtozatos
elkészithetGséglknek, a benniik 1évé iz-
és zamatanyagoknak kdszonhetd. Ezek
a legkeveésbé szamszerdsithetd, de még-
is a legfontosabb tulajdonsagok. A zdld-
ségek egy része kifejezetten izesit6ként
hasznélatos, gondoljunk a hagymafélék,
paprika, petrezselyem, zeller felhaszna-
lasara. Sok gyiimélcsnél nagyon fontos
mindségi mutaté a cukor - sav arany. A
gyumodlcsok savas jellegét az dsszes sav,
a savlebomlas (iteme és a lassan bomld
savak (pl. citromsav) aranya hatarozza
meg. Néhany almafajtanak szlretkor
magas az 0sszes sav tartalma, de abban
az almasav képviseli a legnagyobb
aranyt, ami nagyon gyorsan elbomlik. A
nagy és fedészinnel jobban boritott al-
mak altalaban tobb cukrot és kevesebb
savat tartalmaznak. A gyumédlcssavak a
cukorral egyltt serkentik a bélmozgast,
és gatoljak a bélben a baktériumok gaz-
képzését.

“Napi egy alma tavol tartja az orvost”
- tartja a kozmondas. Galenus, az dkor
hires orvosa egészségét annak tulajdoni-
totta, hogy naponta evett anizzsal, fahéj-
jal, mézzel izesitett almapépet. Az egész-
ség megdrzése érdekében érdemes meg-
fogadnunk a mult és jelen orvosainak ta-
nacsat és rendszeresen fogyasztanunk
friss gyimolcs- és zdldségfélét. Mindez
nem jelenti a “hagyomanyos” ételeinkré!
valé lemondast, csupan valtozatosabban
és megfontoltabban &sszeallitott étrendet
egeszséglink és izléslnk szolgalataban.
A j6 fizikai erénléthez sziikséges taplal-
kozas az egészséges taplalkozas, amely
attél valik teljesitményfokozo tényezévé,
hogy nélklilézi a helytelen taplalkozas
okozta karos kdvetkezményeket.
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Osszefoglalas

Az elbéadas a kdvetkezé6 komponensi
taplalék-kiegésziték alkalmazhatosaga-
nak kérdéseit elemzi: kreatin, karnitin és
krom.

Kulesszavak: karnitin, kreatin, krom

Abstract

The lecture deals with questions of the
applicability of the following food supple-
ments: creatine, carnitine and chromi-
um.

Key-words: carnitine, creatine, chro-
mium

Bevezetés

A sportolok felkészitésében az alapo-
zés, a versenyiddszak, illetve a verse-
nyek utani taplalkozas mellett vilagszer-
te kiilonbozd taplalék-kiegészitéket is al-
kalmaznak.

Az utébbi tiz évben Magyarorszagon is
szamtalan kiilfoldi és belfoldi eredet(i és
gyartmanyl taplalék-kiegészité kerllt a
piacra. A versenysportban val6 haszna-
latuk, el6z6 szakmai elbiralas és dop-
pingvizsgalat utan lehetséges. A készit-
ményekkel kapcsolatos ériasi informaci-
daramlat megitélése és szlrése nagy ko-
riltekintést és szakmai hozzaértést igé-
nyel. _

Alkalmazasuk szempontjai:

B a készitmény ne tartalmazzon tiltott
doppinganyagot

m a kémiai Osszetétele, eredete, tiszta-
saga ismert legyen

m a hasznélat soran ne okozzon egész-
ségkarosodast

m hozzéjaruljon a szervezet optimalis
felkészitéséhez

Alkalmazasuk soran figyelembe kell
venni az egyénre jellemzd élettani, bio-
kémiai és genetikai variaciokat, kilénb-
ségeket.

A nagyszamu vitamin, asvanyi anyag,
aminosav és fehérje dsszetétell taplalék-
kiegészit6k kozill a versenysportban leg-
inkabb elterjedt néhany készitményrdl

kivanok beszamolni a teljesség igénye
nélkil.

A kreatin-pétlas,
kreatinmonohidrat

70 kg-os ember szervezetének kreatin
tartalma 120 g. Az Ossz-kreatin tobb
mint 95 %-a az izmokban talalhatd. Az
izomban lévé kreatin 1/3 része szabad
formaban, a maradék foszforizalt allapot-
ban van jelen. A szabad és a foszforizalt
kreatin mennyisége egyénileg valtozik.
Az izomrost tipusa, életkor, edzés, nemi
kulénbségek, kilonbdzé betegségek be-
folyasoljak az izom kreatin tartalmat.

A kreatin endogén szintézise a méajban
torténik. Eléanyagai: arginin, glicin €s a
metionin.

A szervezetben Iévé kreatin 50 %-at az
endogén-szintézis biztositja. A fennmara-
dé 50 % a tapanyagokbél ered. A vér-
plazma normal kreatin koncentraciéja a
szabad és a kotott kreatin mennyisége az
izomban egyéni eltéréseket mutat. Az
izomrost tipusa befolyasoija a kreatin re-
szintéziset. |. tipusu rostoknal a folyamat
gyorsabb, ami valészinlileg ezen rostok
magasabb aeropotenciajaval és kisebb
pH csokkenésével magyarazhat6. A kre-
atinfoszfat reszintézise oxigénigényes fo-
lyamat és az erékifejtés el6tti allapothoz
képest az eredeti kreatinfoszfat fele a pi-
henés elsd percében visszaéplil.

Toébb nemzetkodzi tanulmany szerint a
szervezet kreatin-tartaléka oralis bevitel-
lel fokozhaté. Vegyes taplalkozas mellett
a napi kreatin mennyisége kb. 1 g. Az
izomzat szabad és kotott kreatin tartaima
a kreatinmonohidrat adasaval névelheté
és az anaerob teljesit6képesség fokozha-
t6. A kreatinmonohidrat 5 g-ja a vér-
plazma 50-100 mmol/l kreatin szintjét
500 mmol/l-re emeli. Ez a keratin
mennyiség biztositja a kreatinfoszfat re-
szintézisét és nagy intenzitasl teljesit-
meny esetén 5 percen belll a kreatin-
foszfat reszintézise helyreall.

Sprintereknél és ugro-atlétaknal vég-
zett vizsgalatok alapjan megallapitottak,
hogy a munkat végzé lab kreatin felvéte-

le nagyobb. A kreatinfoszfat raktar nagy
intenzitdsi munka végzésekor 10 ma-
sodpercen belll teljesen kilrtl. A kilra-
lés mértéke a Il. tipusu izomrostnal gyor-
sabb, mint az |. tipusu rostoknal.

Az atlagosan javasolt és adagolt 5 g
kreatinmonohidrat 2 oran beldl 1000
mmol/l plazmakoncentraciét tart fenn.
Az 5 g, 1,1 kg friss nyers husnak felel
meg.

Skandinav szerzék az izom altal elvé-
gezhet6 intenziv munkavégzésre az ATP
szintézis és az izomenergia pétlasara 20
g/nap kreatinmonohidrat adaséat ajanl-
jak.

A kreatin felvétel E vitaminnal és L-
karnitinnel tovabb fokozhaté. Az E vita-
min izomvédé hatasa valoszinlleg e me-
chanizmus Gtjan is érvényesiilhet. Vege-
tarianusoknal a kreatin felvétel fokozot-
tabb. Alloképességi sportok esetében, a
kreatinfoszfat nem elsédleges energia
szubsztrat, a szubmaximalis munkavég-
zés szempontjabol. llyen esetben az iz-
mokban forditott arany all fenn a munka
intenzitasa és a kreatinfoszfat szintek ko-
z6tt. (Pl 60-70 VO2 max. kerékparozas
soran a kreatinfoszfat kb. 40 %-al csok-
ken). Az izomraktarak nem driilnek ki
olyan mértékben mint maximalis eréki-
fejtésnél. A kreatinfoszfat szint csokke-
nése mégis figyelemreméltd. A kreatin-
monohidrat nagy koncentracioban vato
bejuttatasa esetén izomgdresdkrél és sé-
rilésekrél irtak a szakirodalomban.

Az 5-20 g/nap kreatinmonohidrat
adasa gyakorlatilag nem okoz melléktu-
neteket.

L-karnitin

Az L-karnitin vitaminszerd taplalék-ki-
egészité. Elsésorban ailati eredetl tap-
anyagok tartalmazzak. Szerepe az ener-
giatermelésben és a zsirsavak metaboliz-
musaban jelentds. Az L-karnitint a maj
szintetizalja. A bioszintézis kofaktorai az
aszkorbinsav, niacin, piridoxin és a vas.
Az enzimatikus bioszintézishez a lizin és
a metionin szilkséges.

Az L-karnitin anyagcsere hatésa tobb-
réta:

m stimuldlja a piruvat dehidrogenaz
enzim aktivitasat azaltal, hogy az acetil
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CoA # CoA atalakulast csokkenti és ez-
zel szemben a szénhidratok oxidativ fel-
hasznalésa nd,

® a szabad CoA megtakaritassal fo-
kozza a metabolikus folyamatokban a
Krebs-ciklus utemét,

m az aktivalt hossziszénlancu szabad
zsirsavak mitokondriumokba jutésat
gyorsitja, ,

m a belsé mitokondrialis membranon
keresztill az adenin nukleotidok transz-
portjat aktivalja. A hosszuszénlancu zsir-

translokaz gatlast megelézi. Ez a hatas
eredményezi az izom ATP koncentracié-
janak novekedését.

A szakirodalomban evek Ota tarté6 vita
targya az L-karnitin teljesitményfokozd
hatasa. A jelenlegi allaspont szerint tel-
jesitményfokozé hatdsa nem igazolhato,
ugyanakkor az anyagcsere folyamatok-
ban, killdndsen a versenysport kivanal-
mai szerint lényeges szerepet tolt be az
energiaszolgaltatasban és az izom-m(-
kddésben.

Alkalmazasanak szamos mas teriilete
is van, pl. testsulycsokkentés, férfiak ter-
méketlensége ellen, (jszilott taplalas,
trauma, stressz és egyéb dolgok hatasa-
nak csdkkentése, stb.

Ajanlott napi adagja 250 mg. Tébb
szerzé véleménye szerint 2-3 g-0s napi
adagok sem ckoznak toxikus tlneteket.
Elelmiszereink kozil jelentés mennyisé-
gl L-karnitin talalhaté a juh és barany
hasban. ( 78-210 mg/100 g), a csirke-
husban (7,5 mg/100 g), tehéntej (2
mg/100 g). A zéidfélék L-karnitint nem
tartalmaznak, ezért vegetarianusoknat az
L-karnitin ellatasra fokozott figyelmet
kell forditani.

Krom

A nyomelemek kozil a sportban a
legelterjedtebb kréomkeészitmény a krom-
pikolinat. A pikolinsav szerkezetébdl
adoddéan ligandumot képez a harom-
vegyértékl krommal és ezaltal biztositja
a molekula stabilitasat, elektromos sem-
legességét. A krompikolinat ezaltal
kénnyen felszivodik, athalad a sejtmemb-
ranon és bejut az intracellularis térbe.

A gyakorlati alkalmazasa soran elsé-
sorban a cukoranyagcsere teriletén
nyert tapasztalatokrdl tudunk. A krém-
pikolindt mint glucose tolerance factor
(GTF) valt ismeretessé. A GTF javitja a
glukéztolerenciat és noveli a szdvetek in-
zulinérzékenységeét.

A zsiranyagcsere terlletén is szamos
elényds hatasardl irnak. A sportban els6-
sorban a testsulyszabalyozasban kezdték
alkalmazni, azaltal, hogy csdkkenti a lipi-

lizaciot, ezaltal noveli az L-karnitin hata-

sat. Etvagycsokkents, a zsirmentes test-
tdmeget emeli és a szteroid-hormonok
kozll a dehidroepiandroszteron (DHEA)
szintézisét fokozza. Anabolikus hatasa is
jol ismert, amely a fehérjebeépiilés foko-
zasan és az inzulin anabolikus hatasanak
erbsitésén keresztiil érvényestil.

Ajénlott napi dézisa 100-200 mcg. Az
ajanlott mennyiség fogyasztasa soran a
krompikolinat mellékhatasai nem ismer-
tek.
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Osszefoglalas

Az elbadés a kovetkezé témakordket
elemzi:

m az élelmi anyagok szerepének valto-
zasa

B biztonséagos elelmiszerek

m betegségmegeléz6 (preventiv) tap-
lalkozas

Kulcsszavak: éleimiszeripar, preventiv
taplalkozas, élelmiszerbiztonsag

Abstract

The lecture deals with the following to-
pics:

s change of the role of foodstuffs in
the nutrition

m safe foodstuffs in nutrition

m preventive, healthy nutrition

Key-words: food industry, food safety,
preventive nutrition

Bevezetés

Az egészségbrzd és betegség-megel6z8
taplalkozasra alkalmas élelmiszerek és ét-
rendi kiegésziték Magyarorszagon is meg-
jelentek. Rendszeres fogyasztasuk révén

Bay Zoltan Alkalmazott Kutatasi Alapitvany, Budapest |

Uj szerepet kaptak azok az élelmiszerek,
melyek bioldgiailag aktiv anyagokbdl (vi-
taminok, asvanyi elemek) az &tlagosnél
tobbet tartalmaznak. A fogyasztok igé-
nyeinek kielégitése mellett szikséges,
hogy a szokasosnal bévebb tajékoztatast
kapjanak azok, akik gyakran vésarolnak
és fogyasztanak ezekbdl a termékekbdl,
mert fontos a napi megengedheté (ajan-
lott) adag mennyiségét kiszamitani, a tul-
adagolas veszélyét elkerdlni.

Az élelmiszerek és a gyogyszerek tu-
lajdonsagai ismét kozelebb keriiitek egy-
mashoz és megndvekedett a taplalko-
zés-tudomany felel6ssége az emberek
egészsége, élete vonatkozéasaban.

1. Az élelmi anyagok
szerepének valtozasa

Az élelem eredendé funkcidja a tap-
anyag biztositasa, a szervezet folyama-
tos ellatasa a szilkséges energiahordo-
zbkkal. Ha a mindennapi tapléalkozashoz
elegendé ételhez, italhoz hozzajutunk,
ugy élelmezés-biztonsagrél beszélhetiink
a tarsadalom szintjén. Az Egyesiilt Nem-
zetek Szovetsége (ENSZ) Elelmiszer és

Mezbgazdasagi Szervezete (FAO) meg-

.n ".\

hatarozasa szerint egy orszagban akkor
beszélhetlink élelmezés-biztonsagrol,
amikor évente és személyenként leg-
aldbb fél tonna élelmiszert aliitanak elg,
vagy hoznak be kllféldrél a lakossag el-
latasara. Ha ez meghaladja az egy ton-
nat, agy az allattenyésztés szamara is
biztositott az elegendd takarmany, igy az
embereknek a hus, tej és tojasellatas. Ha
ez még ennél is nagyobb mennyiséget ér
el, ugy ipari célokra {bioalkohol, bio-
lzemanyag) is felhasznaljak a mezégaz-
dasag éaltal termelt, évente megujulé bio-
masszat. Az élelmiszereknek ilyen bésé-
ges valasztéka esetén Ujabb szereppel
bévil tulajdonsaguk: érzékszerveinkre
haté, 6romszerzd funkciot kap téplélko-
zasunk.

Elegendé éleimiszer birtokédban az
élelmi anyagokhoz hozzaférés biztositott,
igy mennyiségi éhezésrél nem beszélhe-
tiink, azonban eléfordulhat, hogy az élel-
miszerek Osszetételében hidnyok lépnek
fel. llyen minésegi kildnbségeket eddig
elsésorban a fehérjehianyos taplalkozas-
nal tapasztalhattunk, igy hazank tdbb év-
tizede importal nagy fehérjetartalmu ta-
karmany-kiegészitket (szdjaliszt, halliszt)
kilféldrél. A human taplalkozéasnal is
eléfordulhat fehérjehiany, elsésorban a
testndvekedéshez (a csontozat, az izom-
zat erGsitéséhez) sziikséges a kiegyensu-
lyozott taplalkozas. Fejl6dé korban lévé
gyermekeknél, ifjaknal fontos az allati
eredet(i fehérjékben gazdag élelmi anya-
gok fogyasztasa, melyek ezen felll jo
forrasai a kalciumnak, vasnak és egyes
(B 12) vitaminoknak is. A felnétt kord la-
kossagnal nem okozhat maradando ké-
rokat az allati eredetd fehérjéktd! tartéz-
kodas, de még a vegetarianizmus hivdi-
nek is fontos az emlitett biologiailag aktiv
anyagok fogyasztésa.

Az éleimiszerek egészségorzd, beteg-
ség-megel6z6 szerepe az utdbbi évtized-
ben valt lényegessé, amikor klinikai vizs-
galatokkal tamasztottak ald néhany lét-
fontossagt vitamin é€s asvany anyag hia-
nyéat a taplalkozésban és az evvel Ossze-
fliggd betegségek fellépését. Részletes
vizsgalatokkal feltartak, hogy hazéank te-
riiletén, a Kéarpat-medence belsé, lledé-
kes talajaban altalaban kevés a vas, igy
taplalkozasunk egy id6é utan éhatatlanul
vashianyossa valik. Egyes teriileteken,
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pl. Békés megyében az ivoviz talzottan
sok arzént tartalmaz, ezt csdkkentent, ki-
vonni kell. A vitaminokkal ellatas sem
egyenletes, hiszen nyaron és Osszel vi-
szonylag sok C- és A-vitaminokban gaz-
dag gyimolcshoz és zoldséghez jutunk,
mig télen és tavasszal a kivanatosnal ke-
vesebb az atlagos fogyasztas. Ezen még
az sem valtoztatott |ényegesen, hogy ma
mar béséges a valaszték foldkozi-tengeri
és tropusi gyumoélcsokbdl. A lakossag
alig 16%-a taplalkozik egészségtudato-
san, valogatja meg mindennapi ételét,
italat a taplalkozastudomanyi utmutatok
szerint, veszi figyelembe az élelmiszerek
egészségorzé funkcidjat.

2. Biztonsagos élelmiszerek

A biologiailag aktiv anyagok felhal-
mozodasa rendkivil eltéré lehet az alta-
lunk ismert és termesztett ndvényekben,
tenyésztett allatokban. Nemcsak fajtan-
ként, hanem a vélasztott talaj, klima,
mezogazdasagi muvelés szerint is lénye-
ges kuldnbségeket talalunk az elééllitott
nyersanyagok Osszetételében. Az Un. ex-
tenziv gazdéalkodas koriilményei kozott
ugyanazon fajta mas fehérje-szénhidrat-
zsir aranyokat mutat, mint az intenziv
termesztésnel, ahol bdségesen ellatjak
miutragyakkal és mas hozamfokozokkal,
ipari (vegyipari) termékekkel, szerekkel.
Egyes vizsgalatok arra mutatnak, hogy
az intenziv termelés hatasdra a ndvény
viszonylag kevesebb asvanyi anyagot
vesz fel a talaj eredeti alkoto6ibol és tob-
bet a rapermetezett, talajba juttatott sze-
rekben lévé anyagokbdl. Az Un. bioélel-
miszerek fogyasztasanak hivei erre hi-
vatkoznak, amikor a vegyszermentes
termelés elGnyeit hirdetik. Szerintlk a
tulzott vegyszerezés nem teszi biztonsa-
gossa az iparszerli mezégazdasag termé-
keinek fogyasztasat. Az intenziv mezé-
gazdasag hivei ugyanakkor arra hivjak
fel a figyelmet, hogy a vegyszeres véde-
lem elhagyaséanak kdvetkezménye a sok
ndvénybetegség és az evvel jaro megno-
vekedett szennyezettség, fertézés. A fel-
dolgozoipar sem szereti a gyorsan romio,
nehezen tarolhaté alapanyagokat,
ugyanakkor szeretne a fogyasztok ked-
vében jarni, amikor minél kevesebb
vegyszer és adalékanyag-tartalmd ter-
mékeket visz a piacra.

A biologiailag aktiv anyagokban gaz-
dag élelmiszerek alapanyagai kozott le-
hetnek olyan fajtak, melyek az atlagos-
nal t6bb asvanyi anyagot vesznek fel a
talajbol eés hosszabb ideig tarto érésiik
soran tobb vitamint halmoznak fel a szo-
vetekben. Részben ez okozhatja, hogy
termesztésiik-tenyésztésik elhuzodik és
igy el6allitaésuk koltségesebbé, idoigé-
nyesebbé valik. A feldolgozdipar ezen
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ugy segithet, hogy a nyersanyagokbdl
hianyzd vitamint, &asvéanyi anyagot hoz-
z&adja és ezaltal feldusitja a termékben.
Részben hasonl6 eredményhez jutunk,
ha bizonyos OsszetevOkben szegényitjiik
az alapanyagot, igy a biolégiailag hata-
sos Osszetevék feldisulnak. A biologiai-
lag aktiv anyagokat természetes forra-
sokbdl is kinyerhetik, de mesterségesen
is el6éllithatjak. dtobbinal természetesen
elvarhatd, hogy az é&ru cimkéjén ezt
megemlitik, kilénosen, ha az eredetét ez
befolyasolja. Az adalékanyagokat min-
den esetben fel kell sorolni az élelmiszer
arujelzésén (cimkéjén), lehetdleg necsak
kodszémokkal, hanem névvel ellatva (E
330, azaz citromsav).

(jabban megjelentek a piacon olyan
termékek is, melyeknél az élelmiszer-
hordoz6anyag (matrix) kevésbé fontos,
akar el is tlinik és a biologiailag aktiv
dsszetevok nagyobb dézisban vannak je-
len. Az ilyen tablettakban, cseppekben,
kapszuladkban és porokban a hordozoa-
nyag mar nem élelmiszer, legfeljebb an-
nak egy Osszetevdje (tejcukor, keményi-
t6). Ezeket a gyogyszerekhez hasonlo
formaban megjelend termékeket étrendi
kiegészit6knek (taplalék kiegészitéknek)
nevezik és killén szabalyozas foglalkozik
helyes felhasznalasukkal. A klidnleges
kiszerelés és a csomagolés is hangsi-
lyozza, hogy fogyasztasuknél az ajanlott
egység {adag, porcid) dsszhangban van
a kivanatos dozissal, biztonsagos napi
mennyiséggel. Ahogyan bizonyos élel-
miszereknél sem hagyjuk figyelmen ki-
vill a talzott mennyiség fogyasztasat, ugy
még inkabb vigyazni kell az étrendi kie-
gészitéknél a napi ajdnlott mennyiség
betartasara.

A harom fébb tipus kozill természete-
sen az lenne a legjobb, ha a termesztett-
tenyésztett fajtak kozll azt részesitenénk
elényben, azt termelnénk, amelyik a
szilkséges vitaminokbol, &svanyi anya-
gokbdl a legtdbbet tartalmazza. Ha ez
nem lehetséges, gy a dusitas-szegényi-
tés jelent megoldast, féleg, ha természe-
tes kivonatokbdl, hulladékokbo! jutunk a
biologiailag aktiv anyagokhoz. Ha ez
sem jelent megoldast, akkor a mindségi
éhezés csokkenthetd, a bioldgiailag ak-
tiv anyagok hianya napi taptalkozasunk-
ban az étrendi kiegészitSkkel potolhato,
enyhithetd. Célszerl azonban, ha taplal-
kozastuddsokkal, elsésorban orvosokkal
is megbeszéljiik rendszeres fogyasztasu-
kat, nehogy tdlzott mennyiség jusson
szervezetlinkbe, ahol felhalmozodik,
esetleg koros elvaltozasokat okozhat.

A taplélkozasi okokra is visszavezet-
hetd betegségekben szenveddk jél tud-
jak, hogy a diétas, diabetikus élelmisze-
rek kiilonleges Osszetételitk révén alkal-
masak a tlinetek csokkentésére. Hason-
lI6an sok embertarsunk érintett a tapla-
[ék-allergiaban, azaz immunrendszeri
okokra visszavezethet$ (szerzett) beteg-
ségekben. Az egyes élelmiszerek, illetve
Osszetevok iranti nagyfoku érzékenység
miatt 6k tudatosan tartozkodnak ezek fo-
gyasztasatol, kerilik az ilyen élelem
vagy ital nyomnyi mennyiségeit is.

3. A betegséget megel6z6
(preventiv) taplalkozas
és a fizikai aktivitas
Az 6rokl6dé hajlam és a rokonsag ko-

rében gyakrabban eléforduld megbete-
gedések miatt egyre tobb ember képes
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megvalogatni élelmiszereit és evvel
megeldzni sajat megbetegedését, vagy
legalabb késleltetni ennek megjelenését.
A genetikailag meghatéarozott betegsé-
gek esetében tébbnyire hamar felismerik
a tlneteket és tartdzkodnak a kritikus
élelmiszer-osszetevé fogyasztasatol. Ha-
zankban a legnagyobb ilyen csoportot
alkotjak a tejcukrot nem tiiré (laktéz-in-
tolerans) emberek, akik aranya a lakos-
sag 20%-at is kiteszi. Ezek szamara meg-
oldas, ha a tejcukrot a tejben lebontjak
alkotoérészeire egy enzim hozzdadésaval,
vagy tejsavva erjesztéssel (joghurt, ke-
fir). Mas orszagban, igy a rokon népnek
szamitd finneknél is hasonlé aranyban
talaltak laktéz-intolerans embereket,
igy a megoldast jelent6 ipari gyakorlat
konnyen atvehets, megvaldsithato.
Bonyolultabb a helyzet a szerzett (im-
munoloégiai jelenségekre visszavezethe-
t6) betegségeknél, mert necsak korai
id6szakban (csecsemd és gyermekkor-
ban), hanem felnéttkorban is megjelen-
hetnek a tlnetek, némelykor sulyos el-
valtozasokkal (kiUtések, fulladés). Ha-
zankban a leggyakoribb a lisztérzékeny-
ség (coligkia), melynek kévetkezménye,
hogy buzabdl, arpabdl, rozsbdl késziilt
kenyereket, tésztakat nem fogyaszthat-
nak, de minden kis mennyiségre is mar
érzékenyek az ebben szenveddk, ha vé-
letlenlil nem tajékoztatjak Sket ezek fel-
hasznéalasarol az élelmiszer készitésénél.
A tojas, gomba, tejfehérje es mas €lelmi-
szerek fogyasztasa is kivalthat masoknal
allergias tiineteket, mig a kilféldrél szar-
mazd élelmiszerek kozott a tengeri ra-
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kocskékra, a szbjafehérjére érzékenység
gyakori. A tartés megoldast csak az biz-
tositja, ha az ezekre érzékenyek el6vi-
gyazatosan tartozkodnak fogyasztasuk-
tol. Az élelmiszeripar és a kereskedelem
sokat segithet, ha a termékeken feltlinte-
ti, hogy kik tartézkodjanak a fogyaszta-
satol, vagy legalabb a biztonsagosan
ilyen alkotorészektdl mentes élelmisze-
rekre réirja, hogy pl. gluténmentes liszt,
vagy péksutemeény.

Az élelmiszerek egyes csoportjainak
tulzott fogyasztasa azonban szintén koc-
kazati tényezévé valhat bizonyos beteg-
ségek el6fordulasanal. A sziv- és érrend-
szeri betegségek elkertléséhez ajanljak a
zsiradékokban és konyhaséban szegény,
rostanyagokban gazdag étrend betarta-
sat. A daganatos-betegségek megelézé-
séhez célszerlinek tartjak a természetes
antioxidansokban, biologiailag aktiv
anyagokban (A, C- és E-vitaminban)
gazdag élelmiszerek (z0ldségek, gyi-
mdlesdk, olajos magvak) fogyasztasat.
A leginkéabb elfogadott ajanlast a csont-
ritkulas megelozéséhez teszik, amikor
kalcium-tartalmu &sszetevékben gazdag
étrendet allitanak Ossze. A megel6zés
azonban nem mindig vezet sikerre, ezért
a betegség tiineteinek megjelenésekor
orvoshoz kell fordulni, aki gydgyszeres,
vagy sebészeti kezelést alkalmazhat. A
taplalkozasi eléirasok betartasaval, bizo-
nyos étrend és élelmiszerek alkalmaza-
s4val azonban a fajdalmak enyhitheték
és a gyogyulas is gyorsithatd, tehat a
funkcionalis élelmiszerek szerepe valto-
zatlanul fontos marad.

Rendszeres testedzést végzék, de f6-
leg a sportolok szamara is lényeges fel-
adat a funkcionalis élelmiszerek ismere-
te. Az egészségbrzésben nemcsak a fizi-
kai aktivitas, hanem az ezt részben bizto-
sito taplalkozas is kiemelt szerepet jat-
szik. A rendszeres fizikai aktivitas fel-
gyorsitia az anyagcsere-folyamatokat,
igy igényli a bioldgiailag aktiv anyagok
jelenlétét, katalitikus hatésukat. A fizikai
aktivitéds révén a tartalék-anyagok (el6-
sz0r a szénhidratok, majd nagyobb meg-
terhelés esetén a zsirok) mobilizalédnak
és elégetésiikhdz szilkség van a redox
folyamatokban résztvevé vitaminokra,
&svanyi anyagokra. A sportolék szamara
sem k6z6mbds, hogy ezekhez az anya-
gokhoz a természetes élelmiszerekben,
vagy étrendi kiegészitékben jutnak hoz-
z4, Ha pedig megsériilnek, vagy megbe-
tegednek, ugy a megel6zés utan a gyo-
gyulasnal is segitségilkre lehet a helyes
taplalkozas ismerete.

Osszefoglalasul elmondhaté, hogy az
egészségtudatos fogyasztéi magatartas
novekedésével el6térbe kerlilt az élelmi-
szerek egészségbrzd, betegség-megeld-
z6 szerepe. A szervezet vitaminokkal és
asvanyi anyagokkal valé ellatottsaga ér-
dekében keresetté valtak a funkcionélis
élelmiszerek és az étrendi kiegésziték. A
tapléalkozasi szokasok jelentésen meg-
valtoztak és az egészségtudatos étrend
elsajatitasaval, betartasaval mar nem-
csak egészségbrzd, a rendszeres fizikai
aktivitadst biztositd, hanem betegség-
megel6z8 szerepet is kapott mindennapi

taplalkozasunk.
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—enerekoncentratumok
alkalmazéasa az erOsportolok
taplalkozasanan

Aoolcaron of Frotern Concentrates

S$zabé S. Andrias

Szent Istvan Egyetem, Elelmiszertudomanyi Kar Eleimiszerkémiai

és Taplalkozastudomanyi Tanszék, Budapest

Osszefoglalas

Elvonalbeli erésportolok napi fehérjei-
génye mintegy 2.0-2.5 g/testtdmeg kg, s
ez ltalaban nem fedezhetS konvenciona-
lis taplalkozéssal. A protein-koncentratu-
mok fogyasztasabol szarmazd hanyad
azonban ne haladja meg a szervezetbe ju-
to teljes fehérjemennyiség 25 %-at.

Kulcsszavak: fehérjebevitel, fehérje-
koncentratum, fehérjemindség, fehérje-
szitkséglet

Summary

The daily protein requirement of top
strength athletes is 2.0-2.5 g/ kg body-
mass, and this can not be covered in ge-
neral by conventional nutrition. The pro-
tein intake from concentrates should not
exceed 25 % of the total protein.

Key-words: protein concentrate, pro-
tein intake, protein quality, protein requ-
irement

Bevezetés

Kozismert, hogy az élsportolok jelen-
tds részénél a normal ember taplalkoza-
saban altalanosan elfogadott, témegre
vonatkoztatott 1:4:1 fehérje-, szénhidrat-
és zsirarany nem fogadhato el, hiszen ez
azt jelentené, hogy az energiaigény 13.8
%-a szarmazik fehérjébdl, 55.0%-a szén-
hidratbol és 31.2%-a zsirbol. Erésporto-
l6knal (pl. doboatléték, sulyemeldk) az
energia %-os fehérjearany elérheti a 20
%-ot is.

Fehérjeigény, fehérje-koncentratumok
hasznalata

Koézismert, hogy egy fehérjekészit-
ményt (koncentratum vagy izolatum)
alapvetéen 2 paraméter hataroz meg,
mégpedig az Osszes fehérjetartalom s a
fehérje biologiai értéke. A tobbi tényezé

(szénhidrattartalom, asvanyi anyag tar-
talom, vitamintartalom stb.) altalaban
masodlagos jelentdségi. Elényds, ha a
készitmény aromakiegészitést, izjavitast
nem igényel, kellemes érzékszervi tulaj-
donsagu, s vizzel, tejjel keverve kdzvetle-
niil fogyaszthato. A protein koncentratu-
mok fogyasztasaval a sportolé a szerve-
zetének fokozott fehérje-igényét elégiti
ki, ezért az a cél, hogy a fehérjét lehets-
leg minél kevesebb kiséré anyag mellett,
azaz minél hordoz6 mentesebben vigylk
be a szervezetbe.

i the NuUtniion or Strengih Athieles

Ma a fehérjekoncentratumok terén
rendkivll széles a valasztasi lehetdség
(pl. Scitec Nutrition, California Fitness,
MLO, Musashi, Weide-féle készitmé-
nyek), s lényegében minden terméket a
kiegyensulyozott aminosav-6sszetétel,
azaz magas biologiai érték jellemez. Sza-
mos adat all rendelkezésre hazai készité-
st fehérjekoncentratumok (SPORTRO-
BI, DUSI) alkalmazhatésagarol is. A pro-
teinkészitmények felhasznalasa soran a
kovetkezdket célszer( figyelembe venni:

1. Az élvonalbeli erésportolok fehérje-
szikséglete 2.0-2.5 g/kg testtdmegre
becsiilhetd, ez a jelentds fehérjeigény
konvencionalis taplalkozassal altalaban
nem fedezhetd.




200212

———

2. A fokozott fehérjesziikséglet kielégi-
tésére fehérjekoncentratumok alkalma-
zasa javasolhatd, ezek mennyisége azon-
ban ne haladja meg a teljes fehérjebevi-
tel 25 %-at.

3. Napi 200 g fehérjebevitel mellett a
fehérjekoncentratumbdl szarmazo fehér-
je mennyisége mintegy 50 g lehet, s ez
legalabb két adagra elosztva keriiljon a
sportold szervezetébe.

4. Fehérjekoncentratum fogyasztas
esetén oda kell figyelni a rostbevitelre is,
s 4-5 hetes klra utan célszeri néhany
napos pihenéid6szakot tartani.

Megemlitendd, hogy ma a sportolok
az egyértelmien a fehérje-koncentratu-
mokhoz sorolt készitményeken (pl. tejfe-
hérje, tojasfehérje, savofehérje) kivll na-
gyon sok olyan, fehérjéket is tartalmazd
készitményt (pl. Massive weight gainer,
Cell max, Isolean, Marvel GT) hasznal-
nak, amelyek valamilyen mas kompo-
nenst (&ltalaban szénhidrat, de lehet zsir
is) jelentés mennyiségben tartalmaznak,
s esetenként vitaminokkal és asvanyi
anyagokkal is komplettaljak a terméke-
ket. Természetesen - a nem elhanyagol-
haté aron tul - a felhasznalas célja a
meghatarozo, az, hogy pl. étkezést kival-
toként kivanjuk-e a terméket fogyaszta-
ni, testtdmeg ndvelés vagy éppen ellen-
kezbleg fogyas-e a sportolé célja, s nyil-
vanvaléan lényeges tényezd az edzés-
munka jellege és idétartama.

Az Osszetett készitmények tobbnyire
természetes eredetl, az izomtdmeget, az
jzomerdt, az energiafelhasznalas hatasfo-
kat névelé komplex termékek, amelyek
a szervezet sajat hormonhaztartasat is
optimalizald, azt serkentd anyagokat tar-
talmaznak. A komplex termékek hatoa-
nyagai altaldban a kovetkezok:

m aminosavak, peptidek

® a novekedési hormon termel&dést
segité anyagok

m testtdmegnovelSk, energiat szolgal-
tatd komponensek

m vitaminok

® asvanyi anyagok, az elektrolit haz-
tartas egyensulyat biztositdé komponen-
sek

B zsirégetd anyagok

m természetes eredet(i, bioldgiailag
aktiv komponenseket tartalmazé specia-
lis komponensek, pl. gyégyndvénykivo-
natok, méhpempd, ginzeng

Végezetlil felhivom a figyelmet néhany
(1-13), a témakérrel foglalkozé szakiro-
dalomra.
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ANtoXIdansok,
Nyomelemek a betegsegek
Megelbzesenen

Antioxiaanis, race EHemenis 1 ihe Freverniiorn

Of [ Jseasaes

Fehér Janos-Lengyel Gabriella=-Blazovics Anna
Semmelweis Egyetem, Altalanos Orvostudomanyi Kar, Il. Belgyogyaszati Klinika,

Budapest
Osszefoglalas

Az oxidativ stressz szerepét szamos
betegség kialakulasaban bizonyitottak,
igy arteriosclerosisban és szoveti reper-
fusioban, gyulladasban és immunolégiai
folyamatokban, tovabba toxikus ka&roso-
dasokban és carcinogenesisben. A ma-
lignus tumorok gyakoribb el6fordulésa-
ban szerepet jatszik a dohanyzas, a nagy
mertékd alkohol fogyasztas és a nem
megfelel$ taplalkozas. A helytelen tap-
lalkozas akér 30-50 %-ban is felelds le-
het a malignus folyamat kialakulasaért.
Szerzdk jelen munkajukban réviden atte-
kintik az oxigén és nitrogénalapi sza-
badgyokok keletkezésének folyamatat, a
lipid peroxidacié mechanizmusat, vala-
mint a szabadgydkdok szerepét élettani és
kortani folyamatokban. Szambaveszik az
oxidativ stressz csokkentését eldseqitd
mobdozatokat. Részletesebben targyaljak
az antioxidansok és a szelén szerepét vé-
delmi folyamatokban. Megallapitjak,
hogy helyes taplalkozéssal, étrendi kie-
gészitokkel a szervezetben kialakult oxi-
dativ stressz és az altala okozott karoso-
dasok csokkenthetdk.

Kulcsszavak: oxidativ stressz, antioxi-
dans, ubikinon, szelén.

Summary

The role of oxidative stress has been
proven in the pathogenesis of several di-
seases, among them in arteriosclerosis
and reperfusion, in inflammation and im-
munological disorders, as well as in toxic
alterations and in carcinogenesis. The
increased incidence of malignant tumors
can be attributed to smoking, intempera-
te alcohol abuse, as well as inappropria-
te nutrition. Inappropriate nutrition is
thought to be responsible for the deve-
lopment of about 30- 50 % of malignan-

cies. In this paper the authors review the
processes of the development of free ra-
dicals based on oxygen and nitrogen.
They discuss the role of free radicals in
the physiological and pathological pro-
cesses, the mechanism of lipid peroxida-
tion as well as the modalities which are
able to decrease the oxidative stress. In
more detail the role of antioxidants and
of the selenium are discussed in the de-
fence processes. As a conclusion they
suppose that oxidative stress in the orga-
nism and the alterations caused by them
can be decreased by adequate nutrition
or nutriceuticals.

Key-words: oxidative stress, antioxi-
dant, ubiquinon, selenium

Régota ismert, hogy kilénbdzé kiilsé
behatésokra (pl. kémiai anyagok, ioniza-
|6 sugérzasok, rontgensugarzés, ultra-
ibolya fény) kiilonbozd kémiai anyagok
szabadgyok allapotba hozhatok. Arrél
azonban, hogy szabadgyokok keletkez-
nek €16, aerob szervezetekben - beleért-
ve az emberi szervezetet is - élettani fo-
lyamatok sorén is, illetve kils6é behata-
sok vagy a szervezetben lejatsz6do koros
folyamatok kovetkeztében, csak kb. két
évtizede tudunk. A szervezetben létrej6-
v szabadgyokok kozil a legnagyobb je-
lentésége a molekularis oxigénbé! kelet-
kez6 szabadgyokdknek van, amelyek
oxigénbdl gerjesztéssel (szinglett oxigén:
'02) vagy redukcioval (szuperoxid ani-
ongyodk: Oz, peroxigyok: HO2, hidrogén-
peroxid: H202, hidroxilgydk: “OH) kelet-
keznek. A nitrogén alapu szabadgy®kok
korébe azok a molekulak illetve moleku-
larészecskék tartoznak, melyek a nitro-
génoxidjainak kalénbozd tipusai. Ezek a
kovetkezdk: nitrogén-monoxid, dinitro-
gén-monoxid, nitrogén-dioxid, dinitro-
gen-trioxid, dinitrogén-tebroxid, dinitro-
gén-pentoxid. A nitrogén oxidjainak ele-

gye képezi a nitrozus gyokoket, ez okoz-
za a savas esoket (1, 15).

A szabadgyok-reakciok altalaban
lancreakciok. A reakcio beindulasa utan,
amely egy vagy tobb reaktiv szabadgyok
[étrejottét jelenti, a kdrnyezd molekulak-
kal torténd reakciok kodvetkeztében, a
kezdeti fazisban, egyre tobb szabadgydk
képzédik, amelyek egymassal is reagal-
nak, végll a reakcio befejezd szakasza-
ban a szabadgyokok megsemmisiiinek
oly moédon, hogy nem gyoktermékekkeé
alakulnak. Ez az atalakulas a molekulak
kozotti és molekuldkon belili keresztko-
tések létrejottével jar, igy kilonbozo élet-
folyamatokban fontos szerepet jatszo
molekulakat karosithatnak.

Lipid peroxidacio

A szervezetben képz6d6 szabadgyo-
kok a lipid peroxidéacionak nevezett fo-
lyamatot hozzak létre. A lipidek peroxi-
déacioja a szervezetben lassu folyamat,
mert az oxigén - alapéllapotban - gyen-
ge oxidalészer. Ha azonban a lipidet
egy szabadgydk képzédést elsegitd
anyag vagy sugarzas segitségével hir-
dogén elvonéssal lipid szabadgyok al-
lapotba hozzuk, ez konnyebben képes
reakcidba lépni a molekularis oxigén-
nel. A reakci6 soran peroxid szabad
gyok keletkezik. Ezt a folyamatot ne-
vezzlk lipid peroxidéacionak. Peroxida-
cidra foleg a tobbszordsen telitetlen zsir-
savak hajlamosak, mivel a kettés koté-
sek melletti szénatomjuk C-H kotése
gyengébb, ezért a szabadgydk-reakciok
kezdetét jelenté  hidrogénelvonas
kdénnyebben végbemegy.

A lipid peroxidacio elnevezés félreve-
zetd abban az értelemben, hogy a folya-
mat egyaltalan nem korlatozodik a lipi-
dekre, hanem képes a keletkezd szabad
gyokok koérnyezetében lévé dsszes alap-
vetd biomolekulat (fehériék, nukleinsa-
vak, szénhidratok) karositani. A lipid pe-
roxidaciot a vas €s a réz jelenléte nagy
mértékben meggyorsitja (katalizis). Mi-
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vel a fehérjék és a lipidek a membranok
alkotérészei, érthetd, hogy a lipid peroxi-
dacioés karosodas egyik f& szinhelyei a
membranok. A fehérjék karosodésa
egyes enzimek aktivitasanak csokkené-
sét vagy elvesztését eredményezheti. A
genetikai informacioét hordozo nukleinsa-
vak karosodasa, a mutagén, rakkelté
vagy sejtpusztitd hatas alapjat képezi.

A szabadgyokok élettani
és kortani szerepe

Szabadgyok-reakciok élettani korul-
mények kozott lényegében a sejt minden
részében végbemennek. Szabadgyokdk
kefetkeznek a sejtlegzés soran a mito-
kondridlis elektrontranszport lancban, a
mikroszomalis elektrontranszport lan-
cokban (példaul a kiiionbdzé vegylletek
méregtelenitésében résztvevd citokrom
P-450 rendszerben). Sokféle vegytlet
(tiolok, hidrokinolok, katekolaminok,
oxihemoglobin) autooxidaciéjakor, ci-
toplazmatikus enzimek (pl. xantin oxi-
daz) mikodése soran, a peroxiszomak-
ban és a fagocitak mikdodésekor plaz-
mamembréanjukban is felszabadulnak
szabadgyokok.

Nemcsak sejtalkotorészek, hanem
egyes egész sejtek mikddése kdzben is
keletkeznek reaktiv oxigéngyokok. A fa-
gocitak (neutrofil granulocitak) részben
ezek segitségével pusztitjak el célsejtjei-
ket Ugy, hogy aktivacidjukkor egy reak-
tiv szabadgyokoket szolgaltatd Ossze-
hangolt reakciosor megy veégbe benniik,
amelyet “respiratory burst’-nak neve-
z{ink. Az aktivaci6t baktériumok, a gyul-
ladas és az immunfolyamatok soran ke-
letkez6 egyéb termékek hozhatjak létre.
Vérlemezkékbdl is kimutattédk a szabad-
gyokdk felszabadulasat, de szemben a
fagocitakkal, ahol a szabad gydkok a fa-
gocitak élettani funkciéjahoz szilkséges
fontos dsszetevdk, a vérlemezkék eseté-
ben a szabad gyokok a benniik lejatszo-
d6 arachidonsav atalakulas mellékter-
mékei. A szabadgyok-reakciok szerepét
kimutatték a szaporodas tébb folyamata-
ban, a melanin pigment fényvédé hatéa-
séban. Fontos szerepiik van az arachi-
donsav anyagcsere szabalyozésaban is.

A fiziologias kontroll mechanizmus alél
kiszabadulé szabadgyok, koros mérték-
ben felszaporodva, hozzék létre az Ugyne-
vezett oxidativ stressz allapotot. A sza-
badgydkék megtamadhatjak a tiol és
amintartalmi kismolekulakat, de a sejtek
makromolekulait is. Kilondsen érzéke-
nyek azok a fehérjék, polipeptidek és
peptidek, amelyeket szabad funkciés
csoporttal rendelkezé aminosavakat,
triptofant, tirozint, fenilalanint, hisztidint,
metionint €s ciszteint tartalmaznak. A
makromolekuladk ennek kovetkeztében

Magyar Sporttudoméanyi Szemle

kémiai szerkezet valtozdson mennek ke-
resztiil. Polimerizalodhatnak, agregaléd-
hatnak, fragmentalddhatnak. Az enzim-
funkciéval rendelkezé fehérjék inaktivva
valnak. A lipidek peroxidativ karosodasa
folytan a sejtmembranban megvaltozik a
membran permentilitasa. A nukleinsavak
karosodasa mutacidhoz vezet, tumoros
folyamatok indulhatnak el (7, 8, 11).

Ma mar biztosnak mondhato, hogy az
oxidativ stressz szerepet jatszik az Grege-
dési folyamatban, az arterioszklerosis-
ban, reperflzidban, tovabba gyulladas-
ban és immunolégiai folyamatokban, to-
xikus sejtkarosodasban, valamint carci-
nogenesisben. Ezenfelill szamos mas be-
tegség patogenezisében is van bizonyos
kéroki szerepe (2, 7, 8).

Kéros szabadgyok-
reakciok, az egyes emberi
megbetegedésekben

Szamos adat utal a szabadgyokdk
meghatarozd szerepére az Oregedés fo-
lyamataban. Ezt igazolja az antioxidan-
sok atlagos élettartamot meghosszabbitd
hatésa allatkisérletekben és a szabad-
gydk-reakcidkat minimalizal6 (kevés re-
zet, kevés, vagy csak az elengedhetetle-
nil szlikséges mennyiségl tobbszérosen
telitetlen zsirsavat, sok természetes anti-
oxidanst tartalmazé diéta hasonié hata-
sa. Ezekkel az eszkdzdkkel azonban
csak a szilletéskor varhatd atlagos élet-
tartamot tudjuk befolyasolni, ami kor-
nyezeti tényezék (pl. betegség) fuggveé-
nye, a fajra jellemzd, orokletesen meg-
hatarozott maximalis élettartamot nem
tudjuk ndvelni. Az dregedés soran a sej-
tekben felhalmoz6dé lipofuszcin nevi
anyagrél igazoltak, hogy lipid peroxida-
cidés termék. Az oregedésrdl alkotott
utobbi elképzeléssel §sszhangban allnak
azok az eredmények, melyek szerint a
magasabb maximalis élettartamu fajok
teljes antioxidans kapacitdsa nagyobb,
mint a révidebb maximalis élettartamu
fajoké. Itt utalnank arra is, hogy a nék is-
merten magasabb &tlagos élettartama-
nak oka 10%-kal alacsonyabb alap-
anyagcseréjuk lehet. Az oregedés sza-
badgyodkds elmélete megmagyarazza azt
is, hogy miért ndvelhetjik két modon: a
test kopenyhémeérsékletének csdkkenté-
sével és kaloria megszoritassal a maxi-
malis élettartamot. Ismeretes, hogy a
testhdmeérséklet csdkkentése csdkkenti
az alapanyagcserét, ugyanezt érhetjlk el
kaléria megszoritassal is, mert kisebb
kaloriafelvétel esetén a sejtlégzéshez
szilkséges oxigén mennyisége csdkken.

Az érelmeszesedés kialakulasaban is
elsddleges oki szerepe van a szabad-
gyok-reakcioknak. Az elérehaladé korral
a szérumban és a nagyerek falaban a li-
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pid peroxidaci6 fokozddik, ebben szere-
pet jatszik a szérum vas- és rézszint fo-
kozddasa, a szérum antioxidans védel-
mének csOkkenése, és a szérum, vala-
mint aortafal lipidekben a peroxidaciéra
érzékeny tobbszordsen telitetlen zsirsa-
vak fokozott mennyisége. Az érfalban
felhalmozddo ceroid nevi anyagrél iga-
zoltak, hogy lipid peroxidaci6s termék. A
magasabb szérum koleszterin szint érel-
meszesedést elGsegité hatasaban valo-
szinlileg nem maganak a koleszterinnek
van szerepe, hanem a koleszterin oxida-
cids termékeinek, amelyek képesek ér-
falsérulést létrehozni. Felismerték, hogy
az arachidonsav atalakulas termékeinek
a prosztaciklinnek és a thromboxannak
az aranya nagyon lényeges szerepet jat-
szik az érfal védelmében, az érelmesze-
sedes, thrombus képz6dés meggatlasa-
ban. A kéros szabadgydk-reakciok ezt az
egyensulyt kedvezétlen iranyba a trom-
boxan javéra toljak el, ezaltal elbsegitik a
fent emlitett korfolyamatok |étrejottét.
Allatkisérletekben szintetikus antioxi-
dans adagoléssal a koleszterinnel létre-
hozott érelmeszesedés mértékét nagy-
mértékben csokkenteni lehetett.

A kéros szabadgyok-reakciok nagy
gyakorlati jelentéségének legjobban iga-
zolt terilete az iszkémias szdvetkaroso-
das. Altalaban akkor beszélink iszkémi-
arél, ha a szovet oxigénellatdsa azért
nem elégséges, mert vér-ataramlasa va-
lamilyen okbol csokkent. Ebbe a beteg-
ségcsoportba tartozik a szivizominfark-
tus, az infarktust gyakran megel6z6 an-
gina pectoris, az agyi erek megbetegedé-
sei (pl. agyérelmeszesedés, agytrombo-
zis), a shock kllénbdz6 formai. A
transzplantacié (szervatiltetés) elétt a
beliltetésre vard szdvetek is kisebb-na-
gyobb mértékben hasonld karosodést
szenvednek, mivel normalis vérellata-
suktél atmenetileg meg vannak fosztva.
Ezekben az esetekben a xantin oxidaz
nevi enzim aktivitasa révén keletkeznek
a szabadgyokok, mégpedig paradox mo-
don kisebb mértékben az iszkémia ide-
jén, mint az iszkémiat kdvetben a sziv
keringésének helyreallasakor.

A gyulladas altaldanos mechanizmusa-
ban is lényeges szerepe van a szabad-
gyok-reakcidknak. A fagocitdk mukodeé-
sekor keletkezd oxigén szabad gyokok
célszerli hatasukon-a mikroorganizmu-
sok, célsejtek elpusztitasan-kivil, a sejten
kivlli térbe jutva karosithatjak a kérnyezd
szdveteket. Ezenkivil igazoltak, hogy sze-
replik van egyes gyulladast fenntarté
anyagok képzédésében (pl. a gyulladast
eléseqitd prosztaglandin szarmazékok
szintézisét fokozzak), ugyanakkor a szer-
vezet bizonyos gyulladast gatldé anyagai-
nak inaktivalasaban is részt vesznek.

Kiterjedt irodalma van a szabadgyok-
reakciok rakképzédést kivaltd hatasa-
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nak. A kutaték sokaig reménykedtek ab-
ban, hogy sikerll az ismert nagyszamu,
rakkelté hatast vegyllet kémiai szerke-
zetében valamilyen hasonlosagot felfe-
dezni. Ezek a probalkozasok kudarcot
vallottak, mert a rakkelté anyagok kémi-
ai szerkezete nagymértékben kiillénbozik
egymastél, azonban van egy kozds tulaj-
donsaguk, hogy szinte kivétel nélkil ha-
tasukat szabadgyok formaban, vagy a
szervezetben szabadgyokké alakulva,
vagy szabadgyokok felszabaditasaval
fejtik ki. Kimutattdk a szabadgy®kdk
szerepét az ultraibolya fény rakkelté ha-
tasaban. A lipid peroxidacié egyik vég-
termékérdl, a malondialdehidrél kimutat-
tak, hogy szerkezete nagymértékben ha-
sonlo két ismert, allatkisérletben rakkel-
tésre hasznalt vegylletéhez, ugyanakkor
kisérletesen igazoltak a malondialdehid
rakkelté és mutagén hatasat.
Kimutattak, hogy a majbetegségek bi-
zonyos formainak eléidézésében is jelen-
t6s része van a szabadgy6kos mechaniz-
musoknak. Az alkohol majkéarositd hatéa-
sat szabadgyokok felszabaditasa uUtjan
hozza létre. Tobb vegyszer és gyogyszer
altal kivaltott méjkarosodas is szabad-
gyokds-reakciok kovetkezménye. (Pl
széntetraklorid, halothan, szén-szulfid,
hidrazinok, isoniazid, phenacetin altal
okozott majkarosodas). A gyogyszer,
vegyszer altal indukalt majkéarosodasok
donté tobbsége szabadgydk-reakciok at-
jan jon létre, csak kisebb részikben sze-
repel immunolégiai mechanizmus. Kré-
nikus hepatitis B és C virus fertzés sz6-
veti progresszidjaban ugyancsak szere-
pet jatszik a méajszovetben kialakult oxi-
dativ stressz is a virus okozta karosodas
mellett. A réz- és vaslerakoédassal jard
betegségekben (Wilson-kor, haemochro-
matosis) is a majkarosodas kialakulasa-
ban valészinileg szabadgyok-reakciok
szerepelnek. Wilson-koérban a lerakédott
réz lipid peroxidaciot katalizalo hatasa és
az antioxidans hatasu céruloplasmin de-
ficiencidja, haemochromatosisban és se-
cunder haemosiderosisban a vas lipid
peroxidaciét katalizalo aktivitésa miatt.

Antioxidansok
a betegségek elleni
védekezésben

Az egészséges szervezet képes a sza-
badgydk tulprodukciot megakadalyozni
(1. tablazat). Alapveté feltétel az ala-
csony szbveti oxigéntenzié. Ez kb. 26
Hgmm, vagy ennél kisebb érték. Az el-
sédleges antioxidansvonalhoz tartoznak
az enzimatikus védekezés képvisel6i, a
szuperoxid-dizmutazok (SOD-ok), a ka-
talaz, a peroxidaz, a glutathion-S-transz-
feraz és a reduktazok. Az enzimatikus
védekezést kiegészitik az antioxidans,
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scavenger-tulajdonsagu vitaminok (C, A,
E, K), a kofaktork, a tiol-, foszfor-, amin-
, poliamintartalmu vegytletek, a fenolok,
kinolinok, ubikinon (koenzim Q), flavo-
noidok, poliének, glukéz, urét, bilirubin,
stb. (3, 4, 5,6, 9, 11, 19, 20). A redox
egyensUly fenntartasdban nélklildzhetet-
len szerepet tolt be néhany nyomelem,
mint a réz, cink és a mangéan, valamint a
szelén (14, 23). Az extracellularis tér vé-
delmét az albumin, a céruloplazmin, a
transzferrin és a tetramér SOD biztositja
(2. tablazat). Amennyiben a szabadgyo-
kok eliminalisa nem torténik meg, ugy a
karosodott molekulék eltakaritasa adhat
védelmet. E vonal képvisel6i a DNS-, va-
lamint a fehérje és lipiddegradatumokat
eliminal6 repairmechanizmusok. A kéaro-
sodott DNS-molekuldkat exonukleazok,
endonukleazok, glikozilazok, polimera-
zok és ligazok javitjak. A fehérje degra-
datumok eltakaritasaban a proteniazok,
proteazok, peptidazok és makroxiprotea-
zok vesznek részt. Az oxidalt lipidek eli-
minalasaban a foszfolipazok, az organi-
kus hidroperoxidokat bont6 glutation-
peroxidaz, a transzferazok és a redukta-
zok segédkeznek (2).

Az antioxidans vegylletek rendkivil
nagy szamban fordulnak el6 és hatasme-
chanizmusuk nem kelléen, vagy egyalta-
lan nem ismert. Gondoljunk csak a tap-
lalékkal felvett ndvényi eredetl flavonoi-
dokra (t6bb, mint 4000 flavonoid-tipust
vegyullet ismert), a polifenolokra, a pro-
antocianidekre, a catecholokra, a tokofe-
rolokra, a karotidokra, a gydgyszerként
fogyasztott retinoidszarmazékokra vagy
egyes vorosbor-komponensek sikertor-
ténetére stb. Becslések szerint (USA) a
fenolos tipusi vegylletek téaplalékkal
torténd felvétele napi 1 g koéril mozog-
hat. A flavonoidtartalom a kaloénboz6 or-
szagok taplalkozasi szokasait figyelembe
véve 6-100 mg/nap korll ingadozik.
Ezért néhany, az irodalom alapjan jol is-
mert antioxidans bemutatéasara szoritko-
zunk. E vegylileteket Ugy valogattuk,
hogy ravilagitsunk az ilyen tipusi mole-
kulak eltéré biologiai hatasara is. Igy fog-
lalkozunk az univerzalis antioxidans, az
E-vitamin vagy a koantioxidans C-vita-
min hataséaval. Targyaljuk az A-vitamin
és a retionidok jelent8ségét abbdl a meg-
gondolasbdl, hogy az A-vitamin f6 rakta-
rozasi helye a szervezetben a maj.

A mitochondriumban két fontos meta-
bolikus oxidans, az ubikinon, méas néven
a koenzim Q és a liponsav taléalhat6. E
két vegylilet a mitochondriélis oxidacio-
ban vesz részt. Jelenlétik is jelzi, hogy a
mitochondriumok, mint 6néallé organiz-
musok is meg tudjak magukat védeni az
oxigén atmoszféra karos hatasaitél (12,
13). Az endogén koenzim Q képes be-
fogni a perferril, a karbonkdzpontu lipid,
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a lipidperoxil és az alkoxilgyokoket. A
mitochondrium masik fontos metaboli-
kus antioxidansa a liponsav. Allati és
emberi szervezetben egyarant szintetiza-
lodik. Ez egy 8-szénatomos zsirsav,
amely hatos és nyolcas szénatomjan 5-
taga gydrdbe zéart diszulfid csoportot tar-
talmaz, esszencialis a mitochondrialis
piruvat-dehidrogenaz miikddéséhez.

A szervezetbe taplalkozassal vagy tap-
lalékkiegészitbként bekerilt exogén ubi-
kinon jotékony hatasaréd! szamos kozle-
ményben olvashatunk. Az exogen koen-
zim Q patkanyokban a majban létreho-
zott ischaemia esetén jotékony hatasu-
nak bizonyult, az altal, hogy gatolta a li-
pidproxidaciot, az endogén koenzim Q-9
oxidaciéjat, valamint javitotta a mito-
chondrialis respiraciot (18). Mindezek
alapjan arra kovetkeztettek, hogy a koen-
zim Q -10 jotékonyhatasa lehet maj-
transzplantacié kapcsan kialakult oxida-
tiv stressz okozta karosodas kivédésében.

Figyelemreméltéak azok az epidemio-
logiai tanulmanyok, melyeket az drege-
dés, arteriosclerosis és ischaemias sziv-
betegség megel6zésével kapcsolatosan
végeztek bizonyos diéta, taplalékkiegé-
szit6k (igy vitaminok, koenzim Q 10) al-
kalmazasaval (14, 16). Ezek alapjan
megallapithatéva valt, hogy a nyugati di-
éta (zsir és szénhidrat gazdag) szerepet
jatszik az arteriosclerosis kialakulésaban,
a mediterran diéta (gylimolcsben, zold-
ségben gazdag, sok halfélét tartalmazd
étrend) csokkenti a coronariabetegsége-
ket, az azsiai diéta (sok szdjat és halat
tartalmaz) noveli az agyi haemmorragias
megbetegedések el6fordulasat. Mind-
emellett napi egy alkoholos ital (mintegy
10-15 g alkohol) a sziveredetli mortali-
tast csokkenti. Vitaminok, antioxidansok,
kualondsen az ubikinon, valamint szelén
pétlasa az arteriosclerosis rizikojat mér-
sékli. Vannak adatok arra vonatkozoan is,
hogy a koenzim Q 10 szerepet jatszik az
E vitamin regeneralaséban (22).

E-vitamin

Az E-vitamin sokréti hatasat magya-
razhatja, hogy az E-vitamin elektronlea-
dassal reagélja a lipid-hidroperoxil-gyo-
koket, valamint befogja a szinlelt oxigén-
molekulakat, ezaltal akadalyozza a lipid-
peroxidaciés lancreakcié inicialasat és
szerint az E-vitamin ugy helyezkedik el a
membranban, hogy a kroman-gyiri a
vizes fazis felé orientalt, a hidroféb fitil-
lanc az apolaros régioba nyulik. Az E-vi-
tamin elektrodonor reakci6ja soran ke-
vésbé aktiv, tokoferoxil, rezonanciastabil
szabadgyokké alakul, Az E-vitaminbdl
keletkezd tokoferoxil-gyokot az aszkor-
binsav vagy a glutation redukéalhatja a vi-
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zes fazis feldl, igy az ismét aktivan vehet
részt a szabadgyokdk scavengelésében.
Az alfa-tokoferoxil-gyokdét mas antioxi-
dansok is képesek regeneralni, sét a
chlorpromazin is. Az E- és C-vitamin ko-
zOtt additiv hatast igazoltak. A természe-
tes és szintetikus E-vitamin nem teljesen
azonos értékd. A természetben nyolc
olyan vegyilet fordul elé, amelynek E-
vitamin-jellegl hatasa van. E vegyliletek
kozil a d-alfa-tokoferol, vagy maskép-
pen RRR-alfa-tokoferol rendelkezik
100%-0s E-vitamin-hatassal, a tobbi ve-
gyllet élettani hatdsa gyengébb. Ezt %-
ban szoktak megadni. Az E-vitamin mai
ismereteink szerint univerzalis antjoxi-
dans. Feltételezik, hogy 1 molekula E-vi-
tamin 1000 lipidmolekulat képes megvé-
deni a lipidperoxidaciotél. Az E-vitamin-
nak jelentds szerepet tulajdonitanak a
majbetegségek prevencidjaban, illetve
regresszidjaban egyrészt scavenger tulaj-
donsaga, masrészt az immunrendszer
miikddését modulaléd hatasa miatt, Allat-
kisérletes adatok igazoljak, hogy silibinin
és E-vitamin egylttes alkalmazasaval
még kedvezébb eredmények érhetdk el a

Az E vitamin klinikai hatasossagat ille-
tden tobb tanulményt is folytattak. Kimu-
tattak, hogy az E vitamint rendszeresen
szedék kdzdtt az angina pectoris eldfo-
dulési gyakorisaga kisebb volt, mint az E
vitamint nem szed6k esetében, a myo-
cardidlis infarctus gyakoriséganak csok-
kenését is észlelték az E vitamint szedék
kdzott.

C-vitamin

Szent-Gydrgyi Albert felfedezése éta a
C-vitaminrél sok (f adat valt ismertté,
bar az anyagcserében jatszott szerepe
még ma sem teljesen tisztazott. Szent-
Gyorgyi szerint a C-vitamin a fehérjék
aktiv elektron-allapoténak fenntartasa-
hoz sziikséges. A C-vitamin lanctord an-
tioxidans. Oxidéciés terméke a dehidro-
aszkorbat. Feltételezik, hogy az aszkor-
binsav megakadalyozza a proteinek gli-
csokkenti a kovetkezményes kompliké-
ciok kialakulasat, A C-vitamin regenera-
ciojat jlletben megoszlanak a vélemeé-
nyek. Egyesek gy vélik, hogy a dehid-
roaszkorbinsav enzim-medialt folyamat-
ban nyeri vissza aktiv &llapotat. A tradi-
cionalis nézet szerint fiziolégiasan a glu-
tation biztositja az aszkorbinsav regene-
ralodésat direkt kémiai redukciéban. A
mintegy harom évtizede tarté vitat ugy
tinik sikerllt elddnteni a glutation-de-
pendens dehidroszkorbat-reduktéz-en-
zim patkanymaijbol torténd elballitdsaval
és karakterizalaséval. Az aszkorbinsav
pro- és antioxidans tulajdonsaga fiigg
koncentracigjatél és a fémionok jelenlé-
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tét6l. A C-vitamin az E-vitamin koantio-
xidénsa. Szent-Gydrgyi sajat bevallasa
szerint a C-vitaminnak k&szonhette,
hogy az évenként visszatér6 tidégyulla-
dasokat konnyedén vészelte at.

A-vitamin

Az A-vitamin legfébb raktéarozé szerve
amaj. Az A-vitamin létfontossagu a latas,
a novekedés, a szaporodas, a csont-
anyagcsere és az immunrendszer folya-
mataiban. Fontos szerepet tolt be az epi-
differencialodasaban. Az A-vitaminos la-
taszavarhoz (farkasvaksag), xerophtal-
miahoz, cholelitiasishoz és a fertézések
elhatalmasodaséhoz vezet. Az A-vitamin-
kezelés retinol vagy retinil-észter forma-
jaban képes megszintetni az emlitett de-
fektusokat. Kedvezd terapias hatasait a
bérbetegségek kezelésében mar tébb,
mint étven éve ismerik. Sikeresen alkal-
maztdk Darier-betegségben, ichthyosis-
ban, acnéban és psoriasisban. A kezelé-
sek soran azonban sok esetben A-vitamin
tiladagolasa kovetkeztében az A-hyper-
vitaminosis stlyos tlnetei 1éptek fel. Az
A-hypervitaminosis a nyalkahartyak ki-
szaradasat és az egészséges borfelilet in-
tenziv hamlasat okozza. A kdvetkezmé-
nyes fertézések sulyosbitjak a betegek
allapotat. A sllyos endokrin és idegrend-
szeri tinetek mellett a carcinogén és tera-
togén hatasrol sem lehet megfeledkezni.

Az A-vitamin és provitaminja a béta-
karotin ugyanugy, mint az A-vitaminbol
szarmaztathaté vegylletek tobbsége,
molekulaszerkezetik és kémiai tulajdon-
sagaik miatt hatékony elektron-akcepto-
rok, fémkelatorok és szinglett oxigén-
scavengerek. Azonban e kedvezd kémiai
tulajdonsagok 6sszességikben nem ad-
nak magyarazatot sem az eltéré fiziologi-
as hatasokra, sem a sulyos mellékhata-
sok kifejlédésére. A redinoidok hatasme-
chanizmusanak kutatasaban dontd jelen-
t6ségl volt a mag retinsav-receptora,
majd a retinolkdtd protein feifedezése. E
felfedezéseket kovette az intracelluléaris
transzportmechanizmus és a cellularis
felvétel szabélyozdsanak megismerése,
tovabb& a magreceptorok és valaszele-
mek génszakaszainak klonozdsa. Az A-
vitamin sorsa tobbféle lehet. Raktarozéd-
hat a maj Kupffer-sejtjeiben és megfeleld
szignal hatasara mobilizalodhat. Beépiil-
het a sejtmembranok lipidkettésségébe
és fokozhatja a membrénok antioxidans
védelmét. Hozzakapcsolddhat retinolkotd
fehérjékhez és igy eljuthat méas sejtekbe,
ahol szlikség szerint részt vesz a ligand-
aktivalt transzkripcios folyamatokban. Az
antioxidans védelem megnyilvanulhat a
prosztaglandin-bioszintézis folyamatanak
gatlasaban is. Az arachidon savbol torté-
nd PGE2-szintézis meértéke csékken, ami
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egyrészt a kaszkadban képz6dé szabad-
gyok-koncentracid mennyiségét befolya-
solja, masrészt a PGE2-nek, mint az im-
munrendszer f6 modulatoranak kis kon-
munfolyamatokban a kévetkezményes
szabadgydk képzédést.

A szelén szerepe
az antioxidans
védekezésben

A szelént 1817-ben Berzelius fedezte
fel Svédorszagban. Szelén toxicitasaroi
eldszor allatok elhullasa soran szamoltak
be az Egyesilt Allamokban, 1933-ban.
A szelén hianya ugyanakkor degenerativ
szivbetegséget okoz. Utébbi betegség
halmozott elé6fordulasa volt megfigyelhe-
t6 Kina Keshan tartomanyéban, ahol a
talaj szeléntartalma rendkivil csekély.
1957-ben emlitették elészér, hogy a sze-
Jén létfontossagu taplalékozasi faktor,
mely megakadalyozza a méj nekrozisat.
1973-ban valt kdzismerté, hogy a gluta-
tion-peroxidaz szelenoaminosavat, szele-
nociszteint tartalmaz. Az antioxidans ha-
tasu glutation-peroxidaz a hidroperoxi-
dok hatastalanitasaban vesz részt (21).

A szelén szerepét tObb betegséggel
kapcsolatban is vizsgaltak. Csokkent
szérum szelén szint esetén (0,57 umol/I
alatt) a szivinfarktus el6fordulasanak re-
lativ kockézata 2,1, a halalos kimeneteli
stroke relativ kockézata csdkkent szelén
bevitel esetén 3,2 - 3,7 kozotti, Az utdb-
bi évtizedben szamos szerz§ utalt a plaz-
ma, illetve szérum szelénszint és a daga-
natos megbetegedések kozodtti kapcso-
latra is. Negativ korrelaciot mutattak ki a
tumoros halélozés és a szelénellatottsag
kozott. Elsésorban emlé és vastagbélrak
esetén taldltak szoros dsszefliggést. Ki-
mutattak azt is, hogy a szelén az antitest
képzbdés segitésével immunstimulalé il-
letve gyulladascsdkkentd hatassal is ren-
delkezik. A tartos szelén hidny allatok-
ban a méj koenzim Q9 és Q10 tartalma-
nak csokkentéséhez vezetett (21).

Szamos vizsgélat utal arra, hogy ha-
zank lakossaganak szelén ellatottsaga
alacsony. Ennek oka az, hogy a magyar-
orszégi terméfold szelénben szegény.
Munkatarsaimmal (10) igazoltuk, hogy a
magyar talajrendszerek, féleg a savas
vulkani eredetd sziklak, valamint a 16sz
és homok talajok, szelénben szegények
és ez tikrozddik a lakossdg szérum sze-
lén kerl! a novényekbe, és az ezt fo-
gyaszté allatokba hasonloképpen. Tap-
lalékaink a ndvényekbdl és az allatokbdl
kertinek ki, igy érthetd, hogy az emberi
szervezetben is alacsony a szelén kon-
centracid. Figyelembevéve a nemzetkozi
adatokat, lehetséges, hogy a magas car-
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diovasculéris halalozas, és a rakos meg-
betegedés egyik fontos oka éppen a sze-
lénhiany.

Az Egyesiilt Allamokban a National
Research Council altal megallapitott es
vilagszerte sok orszagban elfogadott
ajanlasa szerint az optimalis napi szelén
bevitel felnétt férfiak esetében legalabb
70ug, nok esetében pedig 55 ug. Terhes-
ség vagy szoptatas esetén ennél tobb
szitkséges (17, 21).

Magyarorszagon az alacsony szérum
szeléntartalom miatt szelénpétlas ajanla-
tos. Ennek biztositasara tobbféle mod-
szer lehetséges. Finnorszagban és Uj-Zé-
landban a féldmuvelés soran a mitragya
natrium-szelenattal val6 ellatasa honoso-
dott meg. Skocidban a héaziallatok natri-
um-szelenattal torténd szelénpdtlastol
varjak az emberi szelénhiany javulasat.
Az Egyesiilt Allamokban az ivoviz sze-
lénpotlasat kezdték el. Magyarorszagon
szelénpotlasra szérvanyosan szelénben
gazdag élesztovel sutott kenyeret alkal-
maznak. Ez utobbi konnyen véghezvihe-
t6 és hatasos modszer. Taplalékkiegeszi-
téként a forgalomban [évd szelénkészit-
mények kontrollalt alkalmazasa jon szo-
ba. A szelénpotlastol varhato, hogy vala-
melyest csokken a cardiovascularis ere-
det(, valamint a malignus megbetegedé-
sek altal okozott halalozasi mutatok érté-
ke, mint ahogy ez Finnorszagban bekd-
vetkezett a taplalék rendszeres szelén-
potlasa kovetkeztében (14).

Kovetkeztetések

A cardiovasculéaris megbetegedések,
a rosszindulatu daganatok, a toxikus (al-
koholos eredet(i) majkarosodasok pato-
genezisében jelentés szerepe van a szer-
vezetben kialakult oxidativ stressznek. A
helyes taplalkozéassal (zsirszegény, vita-
minokban, asvanyi anyagokban gazdag,
azaz sok gylimdlcsit és salatat tartalma-
z6 étrenddel), mely sok természetes an-
tioxidanst tartalmaz, a szervezetben ko-
ros mértékben felszaporodott szabad-
gyokdk mennyisége csdkkenthets. Tap-

2. tablazat
Gyokfogd hatasi anyagok biolégiai
rendszerekben

Antioxidansok az él6 szervezetben
Vitaminok: C, A, E, K
Szelén
Thiol tartalmd anyagok
Gallusz sav
Az extracellularis tér védekezése
a szabadgyokokkel szemben
Coeruloplazmin
Transzferrin
Piruvat
Hugysav
Glukoéz
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Az oxidativ stressz megel6zési lehetdségei a homeostasis fenntartaséban

' @ Csokkent oxigén tenzid a szévetekben B
® Enzimatikus preventio (superoxid dizmutaz, katalaz, peroxidaz)

® Antioxidansok, scavengerek

® Repair mechanismusok (DNS-, fehérje-, lipid-degradatumok eltavolitasa)

lalékkiegészitbkkel, mely vitaminokat és
asvanyi anyagokat, nyomelemeket (sze-
1ént), ubikinont tartalmaz, hatasosan ja-
ruthatunk hozza étrendiink min&ségének
javitasahoz. Tekintettel azonban arra,
hogy az egyes vitaminok és antioxidan-
sok kozott a szervezetben interakcio is
kialakul, szikségesnek tartjuk, hogy
minden beteg esetén tanacsainkat
egyénre szabottan fogalmazzuk meg.
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A tapialkkozassal es a jo egeszsegi alapottal kapcsoiatos
Olimpiai (Olympiaban tett) nyiatkozat

A modem olimpiai jatékok megrendezésének 100. évforduléja kapcsan fontos a Hippokrates éltal lefektetett egészséglgyi
elvek megerGsitése s annak felmérése, hogy ezek mennyire érvényesek az olimpiai eszmét ill. a vilag népességének egészsé-
gi éllapotét illetéen. A Hippokrates &ital lefektetett, a j6 egészségre vonatkozé elképzelés a genetikai adottsdgok, a taplalkozas
és a fizikai aktivitas kozotti kélcsénhatason alapul,

1. A tdplalkozas és a fizikai aktivitas harmoniat kell, hogy képezzen, s ez az a két legfontosabb tényezo a jo élettani allapo-
tot és egészséget illetéen, ami az egyes egyének genetikai adottsagaival egylittesen hat. A gének a felelések az egészségi al-
lapotot jelz6 képességekért ill. a betegségek irénti fogékonysagért, a kérnyezeti tényezdk pedig azt fogjak meghatéarozni, hogy
mely, az egyes betegségek irént érzékeny, azokra fogékony embereknél kbvetkeznek be valoban is e megbetegedések. Ezért
ahhoz, hogy az egyes egyéneknél elérjiik az optimalis egészségi allapotot s ellenstlyozni tudjuk pl. a kiilbnbdzé mikrotapanyag-
hianybdl, nem kiegyensdlyozott taplalkozasbél, iilé életmbdbdl adédo negativumokat, egyéni megkdzelités sziikséges.

2. Minden gyermek és felnétt szaméra megfeleld taplalkozés és kielégité fizikai aktivitds szikséges ahhoz, hogy a néveke-
dést, fejlédést, egészségi allapotot tekintve elérje a genetikailag meghatarozott jellemzdit, az in. genetikai potencialjat. A nem
megfelels taplalkozas -pl. energia, fehérje, esszencialis zsirsav, vitamin (féleg A, C, D, E és B-komplex) és dsvanyi anyag (f6-
leg kalcium, vas, jod, kélium és cink) hiany - és a nem kielégité fizikai aktivitas karosan befolyasolja az altalanos egészségi al-
lapotot s a csont- és izomrendszeri funkciokat.

3. A fizikai aktivitas és a megfelelé taplalkozas kozétti egyensuly jol illusztralhaté az energiabevitel és energiafelhasznalds
kézotti egyensuly elvével. Az (il6 foglalkozast folytaté egyedek esetében fokozott fizikai aktivitasra van szikség, mig azokndl,
akik munkajukbol vagy sportolasi szokéasaikbol adédéan intenziv testmozgast végeznek, elképzelhetd, hogy névelni kell a tap-
anyagfelvételt, az egyensulyi allapot bizositasa érdekében.

4. A tapanyagfelvételnek jobban kellene illeszkednie azokhoz a tényezokhoz, amelyek az emberiség taplalkozasat az evolu-
ci6 soran jellemezték. Igy pl. véltozatos étrendre van sziikség, amely sok gylimdlcsét és zéldségfélét tartalmaz, s gazdag
esszencialis komponensekben, védd hatasu antioxidansokban, létfontossagu zsirsavakban.

5. A fizikai aktivitas szintje 6sszhangban kell hogy legyen a genetikai alapokkal. Vissza kell éllitani a rendszeres fizikai ter-
helést s ezt a mindennapi életiink szerves részévé kell tenni, hiszen ez az alapja a fizikai, mentalis és lelki egészségnek. Minden
életkorban és mindkét nem esetén sziikség van megfeleloen erételjes szintii fizikai terhelésre megfeleld idétartammal és inten-
zitassal, hogy a nagy izomcsoportok megkapjak a sziikséges ciklikus terhelést kell6 ismétiésszammal. Kihangsulyozott figyel-
met kell forditani a versenyzbék adekvat taplalkozasanak biztositasara.

6. Az energiaegyensullyal, j6 taplalkozassal és fizikai terheléssel biztositott kedvezd egészségi allapot (fittség) csékkenti sza-
mos Gn. civilizaciés betegség (pl. cukorbetegség, magas vérnyomas, csontritkulés, daganatos megbetegedések, elhizas, sziv-
és érrendszeri zavarok) elSforduldsi valoszintiségét, A fittség biztositja és javitja a csont- és izomrendszer funkcioit, a mozge-
konysagot s a napi élettel &sszefliggd tevékenységeket idbs korig is.

7. Az egészséges taplalkozas és fizikai aktivititas sziikségességére vonatkozé oktatast és nevelést koran kell elkezdeni s az
at kell hogy fogja a teljes élettartamot. Sziikséges, hogy a megfelelé taplalkozas és fizikai terhelés beépilion az iskolas gyer-
mekek, oktatok, taplalkozastudomanyi szakemberek, egészséglgyi dolgozok életmodjaba. A tarsadalom s a média feladata,
hogy pozitiv modellek keriljenek kialakitasra s bemutatasra.

8. A csalad, a kézdsségek s a tarsadalom altal is témogatott fontosabb személyes viselkedési normak helyezkedjenek szem-
be az egészségtelen életvitellel, s iranyuljanak az aktiv életvitelre s a megfelelé tapléikozasra.

9. Az egyes orszagok kormanyainak és a maganszektor képviselSinek egytittmikédése szikséges az egész életciklust atfo-
go egészséges taplalkozas és megfeleld fizikai terhelés elvének propagalaséara, s ezaltal az olimpiai eszmét kbvetni tudé, jo
egészségi allapotu emberek aranyanak névelésére,

10. Az ékori gbrogok ( hellének) magas szinti civilizaciot hoztak létre, amelynek alapjat a jé taplalkozas, a rendszeres fizi-
kai terhelés és a szellemi fejlédés képezte. Kivalosagra térekedtek a szellemi és testi képességek terén is. A mai kor embere s
a felnévekvd generacio is kdvetheti az olimpiai eszmét, s a rendszeres sporttevékenység és megfelel6 taplalkozas kovetkezté-
ben gyorsabba, erésebbé, egészségesebbé valhat.

Ezt a nyilatkozatot a Gordgorszagban 1996. majus 24-29. kozott tartott Harmadik Nemzetkdzi Taplalkozasi és Egészéglgyi
Konferencia nemzetkdzi szakérto csoportja készitette A.P.S. Uléselndk vezetésével, aki Washingtonban a Genetikai, Taplalko-
zastani és Egészégligyi Kozpont elndke.

Forditotta: Szab6é S. Andras egyetemi tanar
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