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A taplalkozastudomany egyik legujabb alapelve azt mondja ki, hogy egyes
élelmiszer-komponensek - rendszeres fogyasztas esetén - alkalmasak a
szervezetben lejatsz6do, bizonyos karos folyamatok lassitaséra, visszaszoritasara.
Ezért célszerli a rendszeres taplalkozasba beépiteni azokat az élelmiszer-
nyersanyagokat, illetve élelmiszereket, amelyekben megtalalhaték ezek a
vegyuletek. Az ilyen szempontok alapjan &sszeallitott "preventiv* taplalkozasi
programok az élettani, éleimiszerkémiai kutatdsok Ujabb és Ujabb eredményeinek
megismerésével egyre nagyobb jelentéséggel birnak.

A SZERVEZETBEN LEJATSZODO OXIDACIOS FOLYAMATOK szerepe fontos,
mivel a felszabaduld energia részben mas fontos kémiai atalakulasokat tesz
lehetévé. Vannak azonban un. "karos" oxidacos folyamatok. Ezek a sejtekben olyan
anyagokat alakitanak at, amelyek megzavarjdk a normalis mikédési rendet. Ezek
kozoétt a legjelentdsebb a "lipid- peroxidacios" atalakulds. Ennek soran tobbféle
patogén szdveti elvaltozas jon létre:

"« amembrén foszfolipidekre az oxigén szabad gydkok citotoxikus hatast fejtenek
ki,

ami a fluiditast, illetve a permeabilitast novel,

a plazma lipoproteinjeinek oxidacidja vaszkularis szévédmények kialakulaséhoz
vezet,

az oxidacio termékei toxikus anyagok, amelyek gyulladasokat, sejt-proliferaciot,
cukor- baijt, stb. idézhetnek eld.

A taplalkozastudomany és élettan terlletén dolgozd kutaték allitasa szerint a
NOVENYI NYERSANYAGOKBAN sok olyan vegyilet taldlhatd, amely alkaimas
arra, hogy a szervezetbe jutva a karos oxidacids folyamatokat meggatoljak vagy
lassitsak. Bar szervezetiink is rendelkezik sajat maga altal elddllitott antioxidans
garnitaraval, emellett szikséges ilyen jellegli anyagokat a taplalékbevitellel is
biztositani. Ezek kozétt legnagyobb jelentdséggel bimak a karotinoidok, tokoferolok,
az L-aszkorbinsav (L-AS) és mas C-vitamin- hatasi vegylletek, valamint a
bioldgiailag aktiv fenol- tipusu vetgylletek, beleértve a ndvényvildgban igen
elterjedten elforduld flavonoidokat.

A FLAVONOIDOK jellegzetesen csak a ndvényvilagban eléforduld vegyiletek.
Biologiai aktivitast (antioxidans hatast) nagyon sok vegyllet mutat, amely
jellegzetesen fagg a vegyllet kémiai szerkezetétdl, tovabba a gylrikén talélhatd
fenolos hidroxil- csoportok szamatdl, egymashoz viszonyitott helyzetétd!.
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Az élelmiszer-nyersanyagokban a kilénféle tipust flavonoidok nagy szamban
megtalalhatok. Az 1.tablazatban egy korabbi, de még ma is érvényes felmérés adatai
talalhatok.

1. tablazat. Atlagos flavonoid bevitel élelmiszerrel az USA-ban,1971 (mg/nap)

Elelmiszer 4-oxo-flavonoidok* Antocianok Katechinek Biflavanok**  Osszes

Gabonafélék 9 5 . 10 20 44
Burgonya,gyokeér, 14 15 25 25 79
gumok

. Mogyoré, did -- 10 15 20 - 45
Gyiimolcs, gy.1é 52 97 40 100 . 290
Kakad kola kave, 30 30 110 250 420
sor,bor
Osszes élelmiszer 167 197 220 460 1040

* flavon, flavonol, flavanol

** polimerizalt flavanolok (proantocianidinek) vagy kondenzalt tanninok
(W.S.Pierpoint(1990). Flavonoids in human food and animal feedstoffs. Flavonoids in
Biology and Medicine Ill., Nat. Univ. of Singapure.) '

Egy Ujabb felmérés az egyes névényi anyagokat a flavonoid- tartalom szerint
osztalyozza, amelyet a 2.tablazat szemiéltet.

2. tablazat. Egyes élelmiszer ndvények csoportositasa flavonoid tartalmuk

alapjan
Mennyiség Megnevezés
Kis flavonoid tartalmtak (10 mg/kg kaposzta, répa, gomba, borso, spendt, 6szibarack,
illetve 10 mg/liter) fehérbor, kavé, narancslé
Kozepes flavonoid tartalmuaak salata, paradicsom, paprika, sz616, alma, tea, voros-
(50 mg/kg ill. liter ) bor, féldieper, paradicsomlé
Nagy flavonoid tartalmuiak hagyma, brokkoli, endivia, zeller, kelkaposzta,

(tobb, mint 50 mg/kg) afonya

(Hertog et al.(1995): Flavonoid Intake and Long-term Risk of Coronary Heart Disease
in Seven Countries Studies. Arch. Intern. Med. Vol.1585, Febr.27.)
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A flavonoid- vegyuletek BIOKEMIAI AKTIVITASAT Havsteen (1980) harom teriileten
jeléli meg:

e egyes enzimek gatlasa (hidrolazok, hidroxilazok, oxido-reduktazok);

e membran aktivacié (mas vegyllettel kapcsolodva be tudnak a sejtbe hatolni, s ott
aktiv tevékenységet folytatni);

« antioxidans, gyokfogo hatas.

Az ANTIOXIDANS HATAS mechanizmusa tébbféle lehet. Pincemail (1986) az alabbi
csoportositast allitotta &ssze:

e gyokfogo hatas (erés oxidacios tulajdonsagu gyokok semlegesitése),
 antioxidans fémkomplex képzés (az oxidaciot katalizalé fémionokat megkatik),

« reduktiv hatas (sajat maga oxidalodik, igy véd mas fontos anyagot),

« lipid-peroxidacio gatlas. '

Az elmult évtizedekben szamos IN VITRO és IN VIVO kisérleti eredmény latott
napviladgot, amelyek a flavonoid vegydletek biologiai aktivitasarél adtak szamot.

Egyik nagy vitat kavart probléma a TOXICITAS kérdése volt. A vizsgalati adatok
alapjan olyan allasfoglalas szuletett, hogy a természetben (élelmiszer-nyersanyagok)
taldlhaté vegylletek nem toxikusak, de a flavon vegyileteket tartaimazé
készitményekre ez nem All.

lgy ilyen esetben a fogyasztast mindenképpen mérlegeini kell.

Egyre tobb olyan kézlemény jelenik meg, amely az ETKEZESI SZOKASOK
faggvényében  probal egyes osszefiiggéseket talalni bizonyos megbetegedések
megjelenésével ( szivkoszoriér megbetegedés, trombozis, kilénbézé daganatos
megbetegedések, stb.).

Szamos EPIDEMIOLOGIA| FELMERES kész(ilt, amely a flavonoid- fogyasztas és
egyes betegségek mortalitasa kozott mutat ki 0sszefiiggéseéket.

Hertog és tarsai (1993) kozleményt jelentettek meg 25 évig tartd statisztikai
megfigyeléseikrbl. A vizsgalt egyéneknek olyan flavonoid diétat kellett naponta
fogyasztani, amely alma, tea és hagymabdl allt, az 6sszes flavonoid tartalom pedig
25.9 mg volt. A szivkoszoriér megbetegedés riziké-faktorait vizsgaltak. A flavonoid
bevitel eldnyés volt: mindéssze 43 f& halt meg ebben a betegségben a 878 16 kdzul,
forditott aranyossag allt fenn a flavonoid bevitel és elhaldlozas kozott. Az
infarktusban elhalélozottak szédma ugyancsak forditott aranyossagot mutatott.
Renaud és de Lorgeril (1992) kimutattak, hogy a kulonb6z6 orszagokban a 35-64
évesek kozott a szivkoszoruér-elmeszesedésben meghaltak szama és a telitett
zsirsavakat tartalmazé

zsiradékok fogyasztasa kdzott korrelacié van, ami azonban Toulouse térségére nem
érvényes, itt a meghaltak szama lényegesen kisebb (Francia paradox).
Megallapitottak, hogy a bor az az élelmiszer, ami védelmet nyuijt a zsirfogyasztassal
kapcsolatos elhalalozassal szemben. Az adatok az egyes orszagok étkezési
szokasainak megfeleld allati zsifogyasztast tintetik fel, amelyet tejzsirban kifejezve
adtak meg. A regresszios egyenestél nagyon. eltér Franciaorszag adata: viszonylag
nagy zsirfogyasztas meliett a mortalitds viszonylag kicsi. Ha a zsifogyasztasi
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adatokat a borfogyasztast is figyelembe véve hoztak dsszefiiggésbe a mortalitassal
(1,2.4brék), ugy Franciaorszag mar jol illeszkedik az egyenesre. Ez tehat azt jelenti,
hogy a viszonylag nagy &llati zsirfogyasztasbol eredé rizikd faktor csdkkenthett a

rendszeres borfogyasztassal.
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Nicolay, J.Miller (1998) a dan népesség korében végzett statisztiai felmérést a sziv-
és agyér rendellenességek okozta elhaldlozasok és a borfogyasztas kozott. A 3.4bra
vilagosan mutatja, hogy a borfogyasztés - egy optimalis szintig - elényds.
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MASQUELIER (1982) a bor hatasat vizsgalta a kardiovaszkularis halalesetekkel
kapcsolatban. Bebizonyitotta, hogy a borfogyaszté orszagokban 3-5-szér kisebb,
mint méas fejlett orszagokban. Kisérletekkel bizonyitotta, hogy a borban levé
"procianidinek" elényésen

hatnak az érfal- kollagén elasztikus tulajdonsagaira és ez az érfal rezisztenciajat
noveli.

Tovébbi feltételezések szerint ezek a vegyllletek résztvesznek a vérben levd
koleszterin eltavolitdsaban is.

OSSZEFOGALVA lesz6gezheté: a néhany bemutatott példan tdlmenden végzett
szamos mas epidemiolégiai felmérés és a laboratoriumi, kiinikai kisérletek egész
sora igazolja, hogy ezek a vegyliletek szervezetiink szdmara igen fontosak.

Ajanlott, hogy a rendszeres taplalkozas soran naponta gondoskodjunk olyan
élelmiszerek fogyasztasardl, amelyekben a fenti anyagok - és természetesen mas
antioxidansok megtalalhatok.
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