Szepesné Samson Ildiko

AZ EGESZSEGES TAPLALKOZASROL
A SZABABALMI BEJELENTESEK TUKREBEN

»Amit esziink, azz4 lesziink.”
(Dr. Belly)

A taplalkozastudomdny egyik legfontosabb tétele, hogy nincs olyan tipanyag, amely karos
lenne az egészségre, ha az mértékkel kertil a szervezetbe. Ez természetesen nem vonatkozik
azokra, akik valamely tdpanyag irdnt talzott érzékenységet mutatnak, vagy nem tudja azt a
szervezetiik lebontani, atalakitani. Barmely tdpanyag talzott bevitele esetén azonban elébb
vagy utobb kdrosodik az egészség, mivel kronikus megbetegedések (sziv- és érrendszeri
betegségek, magas vérnyomas, egyes daganatok kialakulasa, elhizas, II. tipusu cukorbeteg-
ség) alakulhatnak ki. Erre utal Hippokratész bolcselete is, miszerint ,,a természet minden
tulzasnak ellensége”

A tudomany fejlédésével egyre pontosabb képet kapunk az emberi szervezet miikodésé-
rél, a sejtekben lezajlé folyamatokrol, az ezeket katalizdld enzimekrél. Jelenlegi ismereteink
szerint egészségiink és jo er6nlétiink megdrzéséhez 13 féle vitaminra, 20 féle asvanyi anyag-
ra, szénhidratokra és fehérjékre, valamint zsirokra van sziikségiink. Mivel az élelmiszerek
tapanyag-0sszetétele killonboz, és onmagaban egyik sem tartalmazza kell6 mennyiségben
és optimalis aranyban a fenti 6sszetevOket, felmeriil a kérdés, hogy egészségiink megérzése
érdekében hogyan téplalkozzunk, milyen életmddot folytassunk? Erre a kérdésre pontos
valaszt adni nagyon nehéz, egyénre szabottan orvosok, dietetikusok és gyogytorndszok fel-
adata. Az altalanos elveken tul néhany specidlis teriiletet is szeretnék bemutatni, kitérve
azok szabadalmi vonatkozasaira.

A tudomdny jelenlegi allasa szerint az egészséges életmodddal szervesen Gsszefiigg a kor-
szert taplalkozas, az élelmiszerek és a rendszeres mozgas.

1. AZ ELELMISZER FOGALMA

Az élelmiszerekrd] szold 2003. évi LXXXII. torvényben az élelmiszer fogalmat az eurdpai
élelmiszerjog altalanos elveirdl és kovetelményeirdl, az eurdpai élelmiszer-biztonsagi hato-
sag létrehozasarol és az élelmiszer-biztonsagra vonatkozé eljarasok megéllapitédsarol sz6lo,
az Euro6pai Parlament és a Tandcs 178/2002/EK rendeletére torténé hivatkozassal definidl-
jak. E rendelet 2. cikkében az 4ll, hogy az ,.élelmiszer” minden olyan feldolgozott, részben
teldolgozott vagy feldolgozatlan anyagot vagy terméket jelent, amelyet emberi fogyasztas-
ra szannak, illetve amelyet varhatoan emberek fogyasztanak el. Az ,.élelmiszer” fogalméba
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oz

beletartozik az ital és a ragogumi is, valamint az el64llitas, feldolgozas vagy kezelés soran
szandékosan hozzaadott barmely anyag, tobbek kozott a viz is.

A szandékosan hozzaadott anyagok kozé tartoznak az élelmiszer-adalékanyagok is,

- amelyek természetes vagy mesterséges anyagok — tekintet nélkiil arra, hogy van-e tap-

értékitk vagy sem,

- amelyeket élelmiszerként 6nmagaban nem fogyasztanak, alapanyagként nem hasz-

nalnak és

- amelyeket az élelmiszerekhez az el6készités, a kezelés, a feldolgozas, a csomagolds,

a széllitas vagy a tarolas folyaman adnak abbdl a célbdl, hogy a termék érzékszervi,
kémiai, fizikai és mikrobioldgiai tulajdonsagait kedvez8en befolyasoljak.

Az Eurépai Kozosség az 1960-as években fejlesztette ki az élelmiszer-adalékanyagok azo-
nositasdra az E-szamozasi rendszert annak érdekében, hogy a soknyelvii kozdsségben az
élelmiszer-adalékanyagok nevének forditdsabol adodo problémak és esetleges félreértések
elkeriilhet6k legyenek, és egyszeriibbé valjon az adalékanyagok azonositdsa és jelolése. A
bonyolult és sokszor igen hosszt kémiai elnevezések helyett az E-szam alkalmazasa jol be-
valt erre a célra az Eurdpai Koz0sség gyakorlataban, ezért ezt a rendszert az élelmiszer-vi-
lagszabalyokat kidolgoz6 Codex Alimentarius is atvette. Az élelmiszer-adalékanyagok nem-
zetkozi szamozasi rendszere az INS (International Numbering System for Food Additives)
az egész vildgon, tehat Eurépan kiviil is hasznalatos. Az INS-szamok azonosak az E-sza-
mokkal. Az INS-listan az Eurdpai Unidban engedélyezett valamennyi adalékanyag megta-
lalhato, de szerepelnek rajta olyanok is, amelyek az Eurdpai Unidban nem engedélyezettek.

Az élelmiszer-adalékanyagok felhaszndlasa Magyarorszagon, csakugy mint a fejlett
orszagokban mindeniitt, nagyon szigoru feltételekhez kotott; torvény irja eld, hogy csak
azokat, az adott célra engedélyezett anyagokat szabad alkalmazni, amelyek a felhasznalas
szintjén az egészségre bizonyitottan artalmatlanok, alkalmazasuk technolégiailag indokolt
és a fogyaszto érdekeit szolgaljak. Az adalékanyagok felhasznalasara vonatkozé irdnyelveket
tobbszor feliilvizsgaltdk az elmult tiz évben. A szinezékeken és édesitGszereken kiviili egyéb
élelmiszer-adalékanyagokrol sz6lo hatodik és az édesitdszerekre vonatkozé harmadik mo-
dositas volt az Eurdpai Gazdasagi és Szocialis Bizottsag dontése (2005. 04. 06.). Ennek célja,
hogy bizonyos élelmiszer-adalékanyagokat visszavonjanak (p-hidroxi-benzoat alkalmazasa
folyékony étrend-kiegészit6kben), csokkentsenek (nitritek és nitratok felhasznalhaté meny-
nyisége), atértékeljenek, engedélyezzenek (eritritol édesitdszer), kiterjesszenek (natrium-
hidrogénkarbonat, a szorbatok és benzoétok, valamint a szilicium-dioxid hasznalata).!

Egy adott Osszetételli és dllagu élelmiszer-ipari termék eléallitdsahoz — ahhoz, hogy gaz-
dasagos és eladhaté min6ségii legyen — sokféle adalékanyag sziikséges. Gondoljunk csak a

Az Eurdpai Gazdasagi és Szocidlis Bizottsag véleménye a kovetkezd témaban: Javaslat a szinezékeken és édesitdsze-
reken kiviili egyéb élelmiszer-adalékanyagokrol szolé 95/2/EK iranyelvet és az élelmiszerekben felhasznalando éde-
sitészerekrdl sz616 94/35/EK irdnyelvet modosité eurdpai parlamenti és tandcsi iranyelvre. 2005.10.14., C 255/60, Az
Eurépai Uni¢ Hivatalos Lapja HU
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sokféle {zanyagra, szinez8kre, az allagjavitdkra, izfokozokra és a tartositdszerekre, mind-
mind azt szolgaljak, hogy a termék szamunkra vonzo és kivanatos legyen, magas élvezeti ér-
tékkel, korszertien tartositva. EbbSl a megfontoldsbdl alkalmaznak péld4ul dllomanyjavito
anyagokat a gytimolcsleveknél a rostok, kakaditaloknal pedig a kakadszemesék kivalasanak
megakadalyozasara. Az aromaanyagok novelhetik az élelmiszer élvezeti értékét, de tdlfo-
gyasztdsra is ingerelhetnek. Mivel az aromakat a konnyebb kezelhet6ség kedvéért altaldban
olddszerekkel és hordozoanyagokkal kell vegyiteni, igy azok még szamos egyéb anyagot is
juttatnak az élelmiszerekbe. Nem az egészségiink romboldsara keriilnek ezek bele, hanem
az ipari technoldgia, valamint a piac igényei kivanjék meg. Altalanos alapelvként leszo-
gezhetjiik, hogy minél magasabb feldolgozottsagu az adott élelmiszer, anndl tébb kémiai
anyaggal érintkezett, illetve anndl tobb adalékanyagot tartalmaz. Mivel az adalékanyagok a
természetes, természetazonos (természetben eléfordulé anyagot kémiai tton éllitanak elé
vagy mesterséges adalékanyagok koziil keriilnek ki, lehet8ség szerint azokat az élelmisze-
reket részesitsiik elényben, amelyek természetes adalékanyagokat tartalmaznak. Meg kell
jegyezni, hogy a természetes adalékanyagok tisztasdga sem 100%-os, mivel eléallitasukhoz
sok esetben vegyszerekre, mikroorganizmusokra van sziikség, ezek maradéka a készter-
mékben kimutathato.

A citromsavat példaul kiilonféle internetes forrasok a veszélytelentdl a réakkelt6 hatdsa-
ig sokféleképpen emlitik. Veszélyességét igazolé tudomdnyos allasfoglalast nem talaltak.
A citromsav koztudottan a Szent-Gyorgyi-Krebs-ciklusban (ezért a felfedezéséért kapott
Szent-Gyorgyi Albert és Hans Krebs Nobel-dijat) a sejtekben képz8dik. A sokat emlitett
szdjpenész), az allergids reakciok el6forduldsa a citromsav el6éllitdsi modjabdl kovetkezik.
Iparilag a citromsavat biotechnoldgiai Gton (Aspergillus niger), penészkulturak felhasznala-
saval allitjak el6. A panaszokat a penészek termékben marado spérai okozhatjak. A Magyar
Elelmiszerkonyv citromsavra vonatkozo tisztasdgi el6irdsai nem tartalmaznak hatarértéket
a penészek szamdra vonatkozoan.

Nemcsak az élelmiszerek, hanem az élelmiszer-adalékanyagok (példdul benzoesav,
tartrazin szinezék, kén-dioxid) is vélthatnak ki allergids tiineteket a killondsen érzékeny
emberekben, akik a fogyasztok néhany szazalékat teszik ki. Ezért az adalékanyagok jelenlé-
tét Magyarorszagon — hasonloan a legtobb fejlett orszdghoz — az élelmiszerek csomagolasan
kotelezd feltiintetni. R4 kell irni a cimkére az adalékanyag fajtajat és kémiai nevét vagy E-
szamat.

Szamos szabadalmi bejelentésben szerepelnek adalékanyagok.

- Vannak olyan élelmiszerek, amelyek adalékanyagok felhasznédldsaval valamelyik tulaj-
donsagukban kedvezébbek. Ilyenek példdul az alacsony zsiradéktartalma margarinok, ahol
a magas viztartalmu folyadékfazist be kell striteni ahhoz, hogy a készitmény dllagat és ken-
het8ségét biztositani tudjak (HU 221897; 219185). A bulatat (csirdzott buzaszembdl készi-
tett szaritott drlemény) tartalmazo liszt siitGipari értéke novelhet6 vitalis glutin, viragpor és
egyéb adalékanyag hozzaadasaval (HU 196114).
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- Vannak olyan szabadalmak, amelyeknek targya az adalékanyag. A W0O2005/041684
szamon kozzétett szabadalmi leirdsban a Senomyx biotechnoloégiai cég ismertet eddig soha
nem latott tulajdonsagokkal rendelkezé anyagot, amely képes becsapni az izérzékeléstinket.
Ugy érezziik, mintha a megszokott mennyiség(i cukor, s6 vagy natriumglutamat lenne az
ételben, holott csak a kétharmada vagy a fele van benne. A triikkkos adalékanyagnak ko-
szonhetben a gyari élelmiszereknek kisebb lesz a s6-, illetve cukortartalma. Ez a kémiai
anyag azon az elven miikodik, hogy aktivalja, illetéleg blokkolja azokat a receptorokat a
szajban, amelyek az izlelésért felelések. Sikeresen utdnozza vagy felerdsiti a cukornak, a
sonak az {zét és a natrium-glutamatnak az izfokozo6 hatésat. A New York Times 2005. aprilis
6-i szamaban megjelent cikk szerint a merében 4j adalékanyagot nem kell engedélyeztetni
az FDA-val (Food and Drug Administration - Elelmiszer- és Gyogyszerellen6rzé Hatésdg
az Amerikai Egyesiilt Allamokban), mert annyira kis mennyiség kell beldle a hatas elérésé-
hez, hogy az ,altaldban biztonsagosnak tartott” kategoridba fog keriilni. Ezt a besorolast az
[zesit6anyag- és Kivonatgyértok Szovetsége itéli oda - egy minddssze hdrom hénapig tarto,
patkanyokon végzett biztonsagossagi kisérlet utan. Az élelmiszer-biztonsagi szakérték és a
fogyasztovédelmi csoportok hangsulyozzak, hogy bar a kémiai anyag s6- és cukorfelhasz-
naldst csokkkent6 tulajdonsdgai hasznosak, a harom hénapos biztonségi teszt nem garan-
talja a fogyasztdék biztonsagat, sokkal koriiltekintébb vizsgalatokra volna sziikség, mielStt
kiengedik a piacra. A Senomyx azzal érvel, hogy milli¢ anyagrészecske kozott egy darab van
az Uj vegyiiletbél, ez annyira kevés, hogy nem jelenthet kockézatot. Osszehasonlitdsképpen:
a mesterséges édesitészerek 200-500 darab/1 millié aranyban szerepelnek az élelmiszerek-
ben. A Senomyx biotechnolodgiai cégnek a Kraft Foods, a Nestlé, a Coca-Cola és a Campbell
Soup a megbizdja, ezek eddig 6sszesen 30 milli6 dollart fizettek ki a kutatasért és a fejleszté-
sért, és kizardlagos jogokat szereztek az izanyag felhasznalasdban. Az élelmiszerek cimkéjén
a vegytlet hasznalatat nem fogjak kiilon feltiintetni, mivel az ,,izvardzsl” a mesterséges ize-
siték kozé sorolddik. Tehat a cimkén csak annyi szerepel majd: mesterséges izesitd (aroma-)
anyag. Csak bizakodni lehet, hogy az Eurdpai Unidban az adott vegyiilet hasznalatat csak
akkor engedélyezik, ha ténylegesen biztonsdgosnak talaljak, és hosszabb ideig vizsgaljak a
hatasat. Kérdés, hogy a kis mennyiségben fogyasztott anyag felhalmozddik-e, és hosszu ta-
von kdrositja-e a szervezetet? Es mi torténik akkor, amikor az ,,izvarazsld” nincs az ételben,
becsapott érzékszerveink hogyan miikodnek, milyen izhatast érzékelnek?

- Vannak olyan szabadalmak is, amelyeknek targya ismert adalékanyagok kombindcids
hatasét igazolja. Ilyent ismertet a HU 215646 szamu szabadalmi leirds, amelyben annak a
felismerésnek az alapjan fogalmaztdk meg az oltalmi igényt, hogy ha szacharint, ciklamatot,
aszpartamot és aceszulfdmot vagy ezek koziil legalabb harmat megfelelé aranyban kever-
nek 9ssze vizes oldatban, és a vizes oldatot annak toményitése utan hiitéssel kristélyositjak,
olyan kompoziciéhoz jutnak, amely bar ismert hatasi komponensekre épiil, meglep6 kom-
binaciot eredményez, a készitménynek nincs mellékize, tehat, a szintetikus édesit6szerek
el6nyeit megtartva, hatrdnyai lényegében kikiiszobolhetok.
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A fenti készitmény egyik alkotdeleme, az aszpartdm is gyanidba keriilt, a kozvetleniil ki
nem mutatott egészségkarositd hatas ellenére is megfigyelés és tanulmanyozas alatt all. A
legtobb élelmiszeripari adalékanyag esetében folyik a vita a szer veszélytelen vagy egészség-
karosité voltardl. Az adalékanyagokat szigorubb toxikoldgiai vizsgalatnak vetik ald, mint a
gyogyszereket, ugyanis a gyogyszereket csak a raszoruldk, mig az élelmiszereket minden-
ki fogyaszthatja, igy egy élelmiszer-adalékanyagnak karos, kedvezétlen mellékhatdsa nem
lehet el6iras szerinti felhasznalds esetén. Az aszpartdm a szervezetben aszparaginsavra,
fenilalaninra és metil-alkoholra bomlik. Az aszparaginsav és a fenilalanin aminosavak, a
fehérjék épit6kovei. A fenilalanint a szervezet nem képes eléallitani, igy a taplalékkal kell
bevinni a szitkséges mennyiséget. Ha a fenilalanint tirozinnd atalakit6 enzim (fenilalanin
hidroxildz) genetikai okok miatt hidnyzik a szervezetbdl, akkor a vérben felszaporodé
fenilalanin sulyos idegrendszeri kdrosodast okoz. Ezt a betegséget fenilketonureanak (PKU)
nevezik. Az ilyen génhibéval sziiletett személyeknek figyelniiik kell fenilanalnin-beviteliik-
re, azért az aszpartammal késziilt élelmiszerek cimkéin a vilagon mindeniitt jol lathatéan
tel kell tiintetni, hogy ,,fenilalanin-forrast tartalmaznak” Az aszpartam lebomlasakor kelet-
kez8 metanolt a médj minden artalmas hatas nélkil lebontja és kivalasztja. A metanol nagy
mennyiségben valdban mérgez8. Toxikoldgusok szerint ez a ,,nagyobb mennyiség” tobb
grammot jelent. Kisebb mennyiségben, ezt az aszpartam leggyakoribb mellékhatésanak is
tartjak, fejfajast okozhat.?

2. EGESZSEGES TAPLALKOZAS

A taplalkozastudomdnnyal foglalkozo szakemberek szerint a taplalékoknak harom fontos
szerepiik van. Egyrészt épitGanyagot és energiaforrast biztositanak a szervezet szdmadra,
masrészt elfogyasztdsuk 6romet okoz, harmadrészt az egészséges taplalékok egészségmeg-
Orz6 és adott esetben gyogyito szerepet is betolthetnek.

Az ember energiasziikséglete egyénenként véltozo, és olyan tényezdéktdl fiigg, mint az
életkor, a nem, az anyagcsere sebessége és az egészségi allapot. A kiilonboz6 csoportokba
tartozo taplalékok helyes aranya azonban a napi energiasziikséglettdl fiiggetlen. A tobb ezer
kaloriat elégetd sportold és a napjait pihenéssel t6lt6 nyugdijas energiasziikséglete teljesen
kiilonb6z6, de ezen beliil egészségiik megérzéséhez mindkettdjitknek ugyanolyan aranyban
van sziikségiik a kiilonboz6 tapanyagokra.

Az dltalanos ajanlas szerint az egyén életéhez, munkdjahoz alkalmazkodé energiasziik-
séglet 12-15%-4t fehérjébdl, maximum 30%-at zsirbol (ez az érték a szénhidrat javara le-
gyen kevesebb és 2/3-a legyen telitetlen n6vényi eredeti), valamint 55-58%-4at szénhidrat-
bol fedezziik, ezenkiviil valtozatos, gazdag nyersanyagvalasztékkal biztositsuk a megfelel$
mennyiségli vitamint és dsvanyi anyagot. Ez olyan vegyes taplalkozassal érhetd el, amely

> http://index.hu/tech/hoax/?title=lassan_gyilkol_az_aszpartamemore=1¢rc=1&tb=1&pb=1 (2006. 09. 02.)
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megfelel aranyban tartalmaz gabonaféléket, zoldségeket, gytimolcsoket, hustéléket, tejter-
mékeket, édességeket.

Tudomanyos eredményeken nyugvo, a lakossag tajékoztatasat szolgalo taplalkozasi ajan-
lasokat a vilag igen sok orszagaban hoztak nyilvanossagra. Ezek koziil talan maig a legis-
mertebb az a taplélékpiramis, amelyet 1992-ben az Egyesiilt Allamokban az United States
Department of Agriculture (USDA) munkatdrsai dolgoztak ki. Legalul helyezkednek el
azok az élelmiszerek, amelyekbdl a legnagyobb mennyiség javasolt, a csucsan pedig azok,
amelyekbdl csak kis mennyiséget érdemes fogyasztani.

A jol ismert szimbdlum az ujabb kutatdasok eredményei alapjan atalakult életmddpira-
missa.

Zsir, olaj, Takarékosan

édesség, bor

- , Husfélék, tojas
Tej, tejtermék 2-3 porcié

2-3 porcid

Gabonafélék

5-10 porcid ‘3
Zoldségek Hivelyesel Gytimolesok
3-5 porcié ipng M 2-4 porcid
1-2 porcid

/ Rendszeres mozgas \S

Alsé sordba a napi rendszerességgel végzett fizikai mozgas keriilt, amelynek fontos sze-
repe van az erénlét fenntartasaban, a csontritkulas kialakuldsdnak megakadalyozasaban és
nem utolsésorban a stressztliré képesség fokozddasaban. A masodik sorba a zoldségek és
gylimolcs6k mint a legnagyobb mennyiségben fogyasztasra ajanlott élelmiszerek keriiltek.
A hiivelyeseket, a didféléket magas fehérjetartalmuk miatt a htisfélék csoportjaba soroltak az
USDA munkatarsai. Késobb felismerték, hogy a novényi és az allati eredetii fehérjeféleségek
tulajdonsdgai és élettani hatasai eltéréek, ebbdl a megfontolasbol a zoldségek és gytimolesok
soraba tették at. A harmadik sorba kertiltek a magas szénhidrattartalma gabonafélék, ame-
lyek koziil a teljes kiorléstieket részesitik elényben magasabb dsvanyianyag- és rosttaralmuk
miatt, tehdt itt a magvakkal dusitott kenyerek, miizlik, barna rizs, f6tt tészta talalhato. Az
életmodpiramis negyedik sordnak egyik felében a tej és tejtermékek, masik felében a hu-
sok és halak vannak. Az USDA-piramis napi fogyasztasra javasolja a husféleségeket; mai
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tuddsunk szerint a vords hus fogyasztdsanak mérséklésére intenek a szakemberek. A halat
és a baromfit heti néhany alkalommal, mig egyéb husféleségeket ennél ritkdbban és csak
kis mennyiségben kellene fogyasztani. Napjainkban fokozodott a mangalicatermékek iranti
érdekl6dés. A médidban egyre nagyobb szamban jelennek meg a fogyasztdkat félrevezetd
tizenetek, amikor koleszterinszegény mangalicahtsrdl és -zsirrdl beszélnek, de ugyanakkor
nem ismertetik a mangalicatermékek valéban elényés tulajdonsagait. Elvezeti értékiiket az
izletesség és porhanyodssag biztositja. Ellentétben a hussertésekkel, a mangalicakészitmé-
nyek el6dllitasa vagy tarolasa soran sem alakul ki mellékiz. Antioxidans anyagok kombina-
cigjat tartalmazzak. Cél, hogy ezen termékek koleszterintartalmat takarmanyozéssal és tar-
tasmoddal a lehetséges minimumra szoritsék, és a benniik 1év6 w-6 és w-3 zsirsavak ardnya
kozelitsen az egészséges taplalkozasnak megfelel6 4:1 értékhez. Mindezen jo tulajdonsagok
ellenére a mangalicakészitmények fogyasztdsa, magas zsirtartalmuk miatt, a korszert tap-
lalkozasi ajanlasoknak megfelelden csak kis mennyiségben engedhetd meg.?

A legkisebb, 6todik szinten a fogyasztasra legritkabban szant zsirdus taplalékok és édessé-
gek szimbdlumait tiintették fel. A zsiradékok kozott nagyobb aranyban legyenek a novényi
olajok (olivaolaj, szezdmmagolaj, foldimogyoroé-olaj), mint az allati zsirok.

Az dbran jelzett ,,porciok” (az angol nyelvii szakirodalomban ,,serving”) nem egy teljes ét-
kezési adagot jelentenek, hanem annal kisebb mennyiséget. Nagysdgukat az aldbbi osszefog-
lal6 mutatja be. A megadott porcidk tol-ig szama az életkori kiilonbségekre utal. A 2-6 éves
gyermekeknél, a fizikailag kevéssé aktiv n6knél, egyes id6s embereknél (napi energiaigény
mintegy 6700 kJ) a legkisebb érték érvényes. A legnagyobb porciészamok a tizenéves fitikra,
aktiv férfiakra (energiaigény kb. 11 700 kJ) vonatkoznak, mig az id8sebb gyermekek, tizen-
éves lanyok, aktiv n6k, a legtobb férfi szamara (energiaigény cca. 9200 kJ) a kett6 kozotti ér-
ték a megfelelS. A porciok szdma jelzés arra is, hogy a napi taplalékot tobb, lehetéleg 6t részre
elosztva célszer(i elfogyasztani, de egy étkezésen beliil természetesen egynél tobb porcid is az
asztalra kertilhet, példaul gabonaalapu élelmiszerekbdl, z6ldségbdl, gyiimolesbol.

A porcid nagysdga az életmédpiramisban

Zoldségfélék, hiivelyesek, diofélék: 3/4 csésze z6ldséglé, 1/2 csésze Osszevagott nyers vagy
parolt zoldség, 1 csésze nyers leveles zoldség, 1/2 csésze f6tt bab, borsd, lencse, 1/8 csésze
dio, 70 g sz6jaburger.

Gyiimdlesok: 1 kozepes alma, bandn, narancs, 3/4 csésze gytimolcslé, 1/2 csésze befétt, kom-
pot, 1/4 csésze szaritott gyiimolcs .

Gabonafélék: 1/2 csésze fott tészta vagy rizs, 1/2 csésze f6tt ceredlia, 28,3 g étkezésre kész
ceredlia, 1 szelet kenyér, 1/2 molnarka, péksiitemény.

Tej, joghurt, sajt: 1 csésze tej, 1 csésze joghurt, 42-57 g sajt.

Husfélék, tojds: 57-85 g kész sovany hus, baromfi, hal, 1 tojas.

> Prof. dr. Halmy LdszI6: Ajanlhat6 a mangalica termékek fogyasztasa a korszer( taplalkozasi ajanlasok alapjan? A Ma-
gyar Elhizdstudomanyi Tarsasdg 7. Kongresszusa; 2006. dprilis 27-29.
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Javasolt naponta kis mennyiségti bor fogyasztasa is. A vorosborban el6fordulé flavonoidok
gyokfogo szerepet toltenek be, a bor alkoholtartalma védi a vérereket. A laboratériumi vizs-
galatok 10-20%-kal magasabb HDL, azaz ,,j6” koleszterinértéket mutatnak ki a mérsékelt
ivék vérében. Ez 6nmagaban csokkenti a koszoruerek elmeszesedésének valdszintségét.
Laboratériumi kortilmények kozott azt is sikeriilt bebizonyitani, hogy az érfali lerakodasok
bizonyos komponensei a vérben jelen 1év6 alkohol hatasara kevésbé tapadnak le, és ez jelen-
tdsen lassitja az érsziikiilet kialakuldsat. A fenti jelenségekre az emberi taplélkozassal foglal-
kozé szakemberek hivtak fel a figyelmet, miutan megfigyelték, hogy bizonyos tradicionilis
taplalkozasu embercsoportok egészségi allapota nagyon jo, koziilitk nagyon sokan élnek
igen hosszu ideig, s megérzik jo egészségi allapotukat az emberi kor felsé hataraig. Ezekbe a
csoportokba tartoznak a hagyomdnyos mediterran életmodot (sok gytimoélcs, z6ldség, w-3
zsirsavakban gazdag halak, valamint olivaolaj béséges és bor mérsékelt fogyasztasat jelenti)
folytatok (Olaszorszag és Spanyolorszag bizonyos teriiletei, Portugdlia, Dél-Franciaorszag,
Gorogorszag, Torokorszdg és a Balkan-félsziget bizonyos teriiletei, Eszak-Afrikiban Ma-
rokk¢ és Tunézia, a Kozel-Keleten Libanon és Sziria). A Kréta szigetén él6 emberek étkezési
és életmddbeli szokasainak vizsgalata is alatimasztotta ezt. Krétdn az egészségiigyi ellatds
fejletlensége ellenére az emberek igen hosszt élettiek, s jo egészségiiket késé Oregségiikig
megbrzik.

3. FUNKCIONALIS ELELMISZEREK

A talaj mikroelem-tartalmanak csokkenése, a helytelen téplalkozasi és életmddbeli szoka-
sok, a levegd szennyezettsége kovetkeztében jottek létre a funkcionalis élelmiszerek és a
kiilonbozé taplalékkiegészitok.

Eurépdban a European Commission Concerted Action on Functional Food Science
(FUFOSE-Group) 1999-ben a kovetkez definiciét ajanlotta: ,, Az élelmiszer akkor tekint-
het6 funkcionalisnak, ha a megfelel6 taplalkozas-élettani hatasokon tulmenden a szerve-
zetben egy vagy tobb célfunkcidra kimutathat6 pozitiv hatdsa van ugy, hogy jobb egészségi
allapot vagy kedvezobb kozérzet és/vagy a betegségek kockazatanak csokkenése érhet6 el.
Funkcionalis élelmiszer kizarolag élelmiszer formajaban kinalhat6, nem mint tabletta vagy
kapszula. A szokasos taplalkozasi magatartas integrans részét kell képeznie, és hatdsat mar a
szokasos fogyasztasi mennyiségnél ki kell fejtenie” A funkcionalis élelmiszereknek sokféle
kedvez6 hatédsa lehet, az optimélis fejlédés el@segitésétdl kezdve az alapveté metabolikus
folyamatok szabdlyozasan, az oxidativ stressz elleni védekezésen keresztill, a szervek mui-
kodésének befolyasoldsaig és az immunrendszer erdsitéséig. A kedvezd hatasok példaul
érelmeszesedésnél (a koszoruér-betegségeknél), magas vérnyomadsnal, csontritkulasnal,
fogszuvasoddsnal és kiillonboz6 rosszindulatt daganatoknal mutathatdk ki. A funkciona-

*  A.T. Diplock, P. ]. Aggett et al.: Scientific concepts of functional foods in Europe: Consensus document. British Jour-
nal of Nutrition, 81, 1999 §1-527 o.
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lis élelmiszerek csak az egészséges étrenddel és életvitellel Gsszefliggésben értelmezhetdk,
nem egészségmegdrz6 vagy betegségmegel6z6 csodaszerek. A funkcionadlis élelmiszereket
két csoportra oszthatjuk. Vagy egy ismert élelmiszernek tulajdonitanak gyégyité vagy be-
tegségmegel6z6 hatdst, vagy az élelmiszert egészitik ki természetes hatdéanyagokkal (példaul
nyomelemekkel dusitjak).

3.1. Ismert élelmiszer gyogyité vagy betegségmegel6z6 hatassal

Sok élelmiszer tekintheté funkciondlisnak, hiszen tartalmaz olyan komponenseket, ame-
lyek megfelelnek az el6bbi kritériumoknak. Dénté szempont az, hogy a funkcionalis alko-
torészek megtaldlhatok legyenek a mar addig is szokdsosan fogyasztott élelmiszerekben,
és ezek élettani hatasat alapos, atfogé tudomdnyos tanulmanyokkal bizonyitsak. Nézziink
néhany példat azokra, amelyeknek az élettani hatasa bizonyitast nyert.

A zab legjelentésebb hatéanyaga a béta-glitkan oldhaté rost, amelynek f6 hatdsa a szé-
rumkoleszterin-szint csokkentése. A kutatdk kozott nincs teljes egyetértés abban, hogy a
koronarias szivbetegség kockazatdnak csokkenése mogott egyértelmiien a low-density
lipoprotein (LDL)-szintet cs6kkentd hatds all-e. Napi 60 g zabpehelyliszt vagy 40 g zabkor-
pa fogyasztasa 5%-os szérumkoleszterinszint-csokkenést okoz.

A szbja az 1990-es években keriilt reflektorfénybe. Ma mar tudjuk, hogy preven-
tiv és terapids jelent0sége van a kardiovaszkularis, a daganatos megbetegedésekben, az
oszteopordzisban. A szoéja koleszterinszint-csokkentd hatdsa az egyik legjobban dokumen-
talt élettani hatds. A hatds 6sszetevdi: csokkenti az dsszkoleszterinszintet az LDL-koleszte-
rin- és a trigliceridszint szignifikans csokkentésével, mikozben a high-density lipoprotein
(HDL-) koleszterin szintjét mérsékelten emeli. A sz6jababbdl szamos antikarcinogén anya-
gotizolaltak - orotedz inhibitorokat, fitoszterolokat, szaponinokat, fenolsavakat, névényi sa-
vakat és izoflavonokat. Az izoflavonok szerkezetiikben hasonléak az 6sztrogénekhez, igy az
Osztrogénreceptorokat lekotik és antiosztrogén hatast fejtenek ki, csokkentik a tumorsejtek
novekedési iitemét. Jelenleg is folynak az epidemioldgiai vizsgalatok a daganatellenes hatds
egyértelmi bizonyitasara.

A paradicsom likopintartalma (primer karotin) miatt keriilt az érdeklédés kozéppont-
jaba. E hatéanyagnak jelentds daganatellenes hatdsa van, amely antioxidans hatasaval hoz-
hat6 kapcsolatba. Antikarcinogén hatasat szamos kisérlettel igazoltak. A szérumlikopin-
szinttel forditottan ardnyos az eml6-, az emésztérendszeri, a méhnyak-, a hélyag-, a borrak
el6forduldsa.

Az irodalomban a leggyakrabban a fokhagyma orvosi alkalmazasdnak lehetéségei ke-
riilnek emlitésre. Az Gsszes eddig felismert bioldgiai hatdsa — rakmegel6z6, antibiotikus,
antihipertenziv és koleszterinszint-csokkentd — erds antioxidans tulajdonsaganak készén-
hetd. Egy ép fej fokhagyma csak nagyon kevés orvosilag aktiv hatéanyagot tartalmaz. Az ép
fokhagymaban 1év6 alliin, a fokhagyma daraboldsa utan, az allindz enzim hatésara alakul at
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allicinné, amely szamos kéntartalmu 6sszetevére bomlik, ezek koziil néhanynak készonhe-
t6 a kemopreventiv hatas. A vér koleszterinszintjének csokkentését a triglicerid- és az LDL-
koleszterinszint csokkentésén, valamint a HDL-koleszterinszint emelésén keresztil fejti
ki. Szivvédo hatdsat koleszterinszint-csokkentd tulajdonsaganak koszonheti. A vizsgalatok
szerint a fokhagyma antihipertenziv hatdsa folytin mind a szisztolés, mind a diasztolés vér-
nyomas értékét szignifikins mértékben csokkenti. Antibiotikus hatdsat antibakterialis (el-
sésorban bél- és borbetegségeket el6idéz6 korokozokkal szemben), antifungdlis, antiviralis
és protozoonellenes tulajdonsagainak koszonheti. Jelentdsnek tlinik még a vérben szaporo-
dé mikroorganizmusok szaporodasat gatlo képessége is.

A képoszta-, brokkoli-, karfiol-, illetve kelbimbdfogyasztas forditott aranyban 4ll a da-
ganat-el6forduldssal. Ezen csoport antikarcinogén hatasa relative magas glitkéz-inolat- és
szulforafén-tartalménak koszonhetd.

A tea, kiilonosen a zold tea polifenolos vegyiiletei az érdeklédés kozéppontjaban allnak
antikarcinogén hatasuk miatt. Polifenolokbol all a friss tealevelek szaraz tomegének 30%-a.
A katechinek a legjelentdsebbek az dsszes teapolifenolok koziil. A hatasos adag igen nagy,
5-8 csésze z06ld tea/nap.

A vorosborban taldlhaté alkohol emeli a HDL-koleszterinszintet, és a vordsbor, va-
lamint a sz6l61é is képes megelézni az LDL-koleszterin oxiddcidjat, ami fontos lépése az
érelmeszesedés kialakuldsanak. A hatdsért felelds anyagok a resveratrol és a fitoalexin. A
resveratrolnak 0sztrogén hatdsa van, igy ezzel magyarazhaté a kardiovaszkularis megbete-
gedéseket csokkentd hatdsa. A fitoalexin a tumorsejtkultirdban gatolja a sejttranszformaciot
és a sejtproliferaciot, valamint apoptozist indukal.®

A spendt vasban, folsavban, B vitaminban gazdag. Elésegiti az emésztést, szervesso-tar-
talma miatt idegnyugtatd hatdsu, csokkenti a vér cukortartalmét és serkenti a hasnydlmi-
rigy inzulintermelését.

Az 4fonya a legtobb antioxidanst tartalmazé eddig ismert gytimolcs, amelyet a nyugati
tarsadalmak ,kék ékkd”-ként emlegetnek. Az antioxidansok tdmadjak a szabad gyokoket,
serkentik az agymikodést, rendszeres fogyasztas mellett javithatjak a memoriét, az egyen-
stlyérzéket és a navigacios képességet.

A gydgyit6 vagy betegségmegeldz6 hatdssal rendelkezé ismert élelmiszereket iparjogvé-
delmi szemszogbdl vizsgalva az alabbiakat lehet megallapitani. Az az ismert élelmiszer, amit
eddig is fogyasztottak, nem a gydgyhatasa, hanem kedvezd tapanyag-osszetétele vagy ize
miatt, nem oltalmazhat6 termékként. Az ismert élelmiszert a bejelentés napja el6tt mar
gyarté cégek termékoltalommal nem korlatozhatok, hogy csak a bejelentés napja el6tti
volumenben allithassak el6 a terméket, csak el6haszndlati jog illethesse meg Gket. Ezen
élelmiszerek szabadalmi oltalmazdsdra az alkalmazdsi igénypont formdja alkalmazhato. A
funkciondlis élelmiszerek ezen csoportjara a masodik indikacién alapuld gydgyszereknél

°  Dr. Jonds Eszter: A funkcionalis tdplélékok szerepe a betegségmegel6zésben. Egészségvédd hatasu szerek.

http://vitalitas.hu/olvasosarok/online/komplementerm/2001/2/funkci.htm (2006. 09. 02.)

IPARJOGVEDELMI ES SZERZOI JOGI SZEMLE



AZ EGESZSEGES TAPLALKOZASROL A SZABABALMI BEJELENTESEK TUKREBEN 39

oz

haszndlt terminoldgiat vessziik alapul. Megfelel6 dtalakitdssal a gyogyszereknél ,, X vegytilet
Y betegség gydgyitasara valé alkalmazdsra” tipusu igénypont alkalmazhatd, azaz X termék
(élelmiszer pontos megnevezésével) Y betegség gyogyitasira val6 alkalmazasra. Elelmisze-
rek esetén is helytelen az az igénypont, amelyben az emberi test kezelésére szolgalo eljarasra
kérnek oltalmat. Nem tekinthetdk iparilag alkalmazhatonak kiilonosen az emberi vagy élla-
ti test kezelésére szolgald gyogyaszati vagy sebészeti eljarasok.

A gyégyhatassal rendelkez6 élelmiszerek esetében a leirasban nem elegendé pusztin a
gyogyhatdst ismertetni, hanem azt kisérletekkel is ala kell tdmasztani. Mivel ezek a ter-
mékek élelmiszerek, ezért a Magyar Szabadalmi Hivatal farmakoldgiai vizsgalatot nem
kovetel meg.

3.2. Hat6anyagokkal dusitott élelmiszerek

Az élelmiszerek funkciondlissa tehet6k kedvezdtlen hatdst kivaltd Osszetevéjitk (példaul
allergén fehérje) eltavolitasaval, kedvezé hatdst komponensek (élelmi rostok, tobbszo-
rosen telitetlen zsirsavak, vitaminok, dsvanyi anyagok, nyomelemek, prebiotikumok és
probiotikumok, valamint fitokemikélidk) hozzaaddsaval.

3.2.1. Elelmi rostok

Az AACC (American Association of Cereal Chemists) 1998 novemberében bizottsagot ho-
zott létre a diétas (élelmi) rost definicidjanak feliilvizsgalatara és pontositasara. A bizottsag
az AACC elnoki testiiletének tett jelentésében (2001-ben) a kovetkezd ajanlast fogalmazta
meg: ,A diétas (élelmi) rost az ehet6 novényi részeknek vagy analdg szénhidratoknak az a
része, amely ellenall az emésztésnek és az emberi vékonybélben valé abszorpcidnak, s telje-
sen vagy részlegesen fermentalddik a vastagbélben. A diétas (élelmi) rostot poliszacharidok,
oligoszacharidok, lignin és a hozzdjuk kapcsolédd névényi anyagok Osszessége alkotja. A
diétas (élelmi) rost kedvezd fizioldgiai hatasokat fejt ki: el6segiti a jé bélmiikodést, és/vagy
hozzajarul a vér koleszterin- és/vagy glitkdzszintjének csokkentéséhez”

Ez a definici6 a kovetkezd vegyiileteket foglalja magaban: celluldz, hemicelluldz, arabin-
oxilanok, arabinogalaktanok, polifruktézok, inulin, oligofruktanok, galakto-oligoszacha-
ridok, névényi gumik, névényi nyalkak, lignin, emészthetetlen dextrinek, médositott cellu-
16z és pektinek, valamint a hozzajuk kapcsolddo kisebb jelentdségti vegyiiletek, amilyenek
a viaszok, a szaponinok, a tanninok, a kutin, a fitat és a szuberin.

A diétas (élelmi) rostok fiziologiai hatdsa a vékonybélben a zsir- és a szénhidrat-anyag-
cserére bizonyitott, ez elsésorban a glitkdz- és koleszterinszint csokkentésében tapasztal-
hat6. Hozzajarulnak a teltségérzet kialakulasdhoz, és az anyagcserére gyakorolt befolyasuk
kovetkeztében kedvezdnek bizonyul a fogyasztasuk korondrids szivbetegségek, elhizas, di-
abétesz, epekovek és killonféle bélbetegségek esetén. A vastagbélbe juté nem keményitd
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poliszacharidok (névényi sejtfalalkotd szénhidratok) és oligoszacharidok — mivel a vas-
tagbél baktériumai szamara megfelelé tdpanyagok — befolyasoljak a vastagbélben végbe-
mend fermentaciot. A sejtfalalkot6 szénhidratok elsésorban fizikai szerkezetiiknél fogva
gyakorolnak hatast a bélfunkciokra, feliiletet nyujtanak a baktériumok novekedéséhez,
és hozzajarulnak a széklet kialakitdsahoz. A diétas (élelmi) rostok fizioldgiai hatasa koziil
kiemelked8en fontos a vizkoté és viztartd képesség, amelyek elsésorban a pektinek és a
vizoldhat6 hemicellulézok tulajdonsagai. Kationcseréld kapacitasa a pektineknek, némely
hemicelluléznak, a fitatoknak és a ligninnek van. E képességiik azonban kedvezétlen ha-
tassal is jarhat, mivel a sziikséges fémionokat is képesek megkotni. A diétas (élelmi) rostok
szerves molekulakat, asvanyi anyagokat is megkotnek a feliiletiikon, mig a pektinek és a
lignin az epesavakat kotik meg.

Vizoldékony rostban kiiléndsen gazdag az alma, a citrusfélék, a legtobb friss és aszalt
gylimolcs, a zoldségek, a hiivelyesek és a zabpehely.

Vizben oldhatatlan rostban gazdagok példaul a gabonafélék (korpa), az eper.

Az élelmi rostok szerepével jelenleg is foglalkoznak, ezt bizonyitja az is, hogy a szabadal-
mi bejelentésekben az 1990-es évektdl napjainkig folyamatosan megtaladlhatok, ezt az alabbi
dokumentumok is aldtamasztjak.

A HU 208476 lajstromszdmu szabadalmi leiras étkezési rostkészitmények eldallitasdra
vonatkozik. Alapanyagként buza vagy kukorica, illetve buza- és kukoricabdzisu névényi
anyagokat (malomipari btiza vagy kukorica, illetve biza- és kukoricakorpa-frakcié vagy
a kukoricamagvak feldolgozasa sordn a fehérjék és a keményité kinyerése utdn visszama-
radt ivszitafrakcio, valamint szeszipari desztilliciés maradék extrudalt keveréke) vizes ko-
zegben savval és luggal hidrolizdlnak, majd szerves olddszerrel vagy olddszerkeverékkel
lipidmentesitenek. Ezek a rostok vizbdl sajat tomegiik kilenc-tizszeresét, lipoidbol négy-
Otszorosét képesek megkotni.

A P0300540 szamu kozzétett magyar szabadalmi bejelentés targya szilardmatrix-ala-
pu élelmiszerek cukorbetegek szamadra. A talalmany szerinti kétkomponensti szénhidrat-
rendszer fruktézforrast tartalmaz legaldbb egy fel nem szivddé szénhidréttal kombinalva.
A szilardmatrix-alapu élelmiszer tartalmazhat még diétds rostforrast és emészthetetlen
oligoszachrid forrast. A szilardmatrix-alapu élelmiszerek diabeteses egyéneknek adagolha-
tok ceredlia (darabos jellegti keverék) kenyér, aprosiitemény, muffin, keksz formdjéban.

3.2.2. Telitetlen zsirsavak

A szervezet szamara bizonyos zsirmennyiség nélkiil6zhetetlen az életfolyamatokhoz. Kitting
energiaforras, sziikség van rd a testhémeérséklet szabdlyozasahoz, jelenléte elengedhetetlen
a zsirban old6dé vitaminok (A, D, E, K) felszivddasahoz. Eredetiik és szerkezetiik alapjan
kétfélék: novényi és allati eredettiek, illetve telitett és telitetlen zsiradékok. A telitett zsirsa-
vak elsésorban allati eredettiek (diszndzsir, hiskészitmények, kemény sajtok), leginkabb

IPARJOGVEDELMI ES SZERZOI JOGI SZEMLE



AZ EGESZSEGES TAPLALKOZASROL A SZABABALMI BEJELENTESEK TUKREBEN 41

csak energiat adnak, feleslegként lerakodva elzarjdk az ereket és novelik a koleszterinszintet.
Ezért nevezik a sziv ellenségeinek. A telitetlen zsirsavak féként novényi eredettiek (olajok),
a szervezetben hormonokat termelnek, fokozzak a zsiranyagcserét, tdimogatjak az idegmu-
kodést. A tobbszordsen telitetlen zsirsavak csoportjaba tartoznak az esszencialis zsirsavak
(linolsav, linolénsav, arachidonsav), amelyek névényi olajokban (oliva-, kukoricacsira-olaj,
kukoricaolaj, hidegen sajtolt napraforgdolaj, tokmagolaj, szezdammag olaj, mogyordolaj és
ligetszépeolaj) és a halolajokban taldlhatok meg.

A halban 1év6 telitetlen -3 zsirsavak csokkentik a szivbetegségek kockazatat, és hasz-
nosak lehetnek a borbetegségek, az iziileti gyulladas vagy az allergia gyogyitasaban, egyes
daganatos, mozgésszervi betegségek, alvadasi- és az 0jsziilott-, illetve csecsemdkori men-
talis zavarok kialakuldsa szempontjabol. A csontritkulas megelézésében a tudomany eddig
a kalciumot tartotta a legfontosabbnak. Ez azonban varhatéan megvaltozik, mihelyt a tudo-
sok jobban belemélyednek az Indiai Egyetemen végzett kutatasok tanulmanyozasaba.® Az
eredmények ugyanis azt bizonyitjak, hogy az -3 zsirsav beinditja a kalciumlerakodast a
csontsejtekben. Ugyancsak kutatasok bizonyitjak, hogy az eszkimok, akik sok zsiros halat
fogyasztanak, ritkan kapnak szivrohamot: szivgorcsot azonban gyakrabban, bar a tuddsok
erre még nem talaltak magyarazatot.

A tobbszorosen telitetlen zsirsavak azonban nemcsak a karos hatdsu LDL-koleszterin,
hanem az HDL-koleszterin szintjét is csokkentik. Az egyszeresen telitetlen zsirsavak viszont
csak a karos LDL-koleszterin szintjét csokkentik, a HDL-szintet nem. Emiatt az egyszeresen
telitetlen zsirsavak sokkal hatékonyabban védenek az infarktustdl és az agyvérzést6l, mint
a tobbszorosen telitetlenek. A vizsgalatok azt is kimutattak, hogy emberi taplalkozasra az
olivaolaj zsirsavosszetétele a legoptimélisabb. 78%-ban egyszeresen telitetlen zsirsavakat,
12%-ban tobbszorosen telitetlen zsirsavakat, és 10%-ban telitett zsirsavakat tartalmaz. Az
olivaolaj az érelmeszesedés mellett a magas vérnyomds kialakuldsat is gatolja, ami az in-
farktusos esetek szamaval egytitt csokkenti az agyvérzések el6fordulasat is. Az olaj enyhén
kesernyés izéért felel6s oleuropein nevil vegyiilet értagité hatasu, igy csokkenti a vérnyo-
mast. A statisztikai megéllapitasok alapjan aki olivaolajat fogyaszt, felére csokkentheti a
szivinfarktus és az agyvérzés veszélyét. Ezen tdlmenden az olivaolaj rengeteg antioxidanst
tartalmaz, ezért kivaldan alkalmas az agressziv, sejtkdrosité hatast szabad oxigéngyokok
semlegesitésére is.

Nem mindegy azonban, hogy milyen olivaolajat fogyasztunk. Ezek a jétékony hatdsok
csak a hidegen sajtolt, finomitatlan olivaolajjal érhetSk el. A legjobb mindségli az tigyneve-
zett ,extra, nativ olivaolaj”. Az olajprésbél eldszor kifolyo sztizolajhoz nem adnak sem tar-
tositdszert, sem egyéb adalékot. A folyamat sordn oldodszert és h6kezelést sem alkalmaznak.
A kisajtolt olajat tartélyokban téroljék, és leiilepedése utdn szirik, palackozzak. Igy megérzi
eredeti zamatdt és vitamintartalmat.

¢ http://www.pointernet.pds.hu/tini/eletmod/taplalkozas/etrend.html (2006. 09. 02.)
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Az elmult husz évben folyamatosan megtalalhaték a szabadalmi bejelentések kozott a
telitetlen zsirsavakat tartalmazo6 élelmiszerek. A halolajak jotékony hatdsanak felismerése
utan a hazai bejelentések a busaolajat és a bel6le késziilt termékeket kivantak oltalmazni. A
zsirsavak taplalkozds-élettani szerepe napjainkban is tobb kutatds témaja.

Tejszin-helyettesité termékre vonatkozik az FR 2667483 szdmu szabadalmi dokumen-
tum. Ezt a terméket azoknak fejlesztették ki, akiknél fennall a kardiovaszkuldris betegség
kockazata. A tejszin-helyettesitd eléallitdsakor a tejzsirt kukorica- és kokuszolaj keverékével
helyettesitették, ezaltal megnéovelték a termékben a telitetlen zsirsavakat.

A krémfol elnevezésti termékek olyan tejfolszert készitmények, amelyekben a zsirtartal-
mat részben vagy teljesen novényi eredet(i zsirral helyettesitik, ezaltal megnovelik a kész-
termékben a telitetlen zsirsavak mennyiségét. A tejfol elnevezés ezekre a termékekre nem
alkalmazhat6, mivel a benne 1év6 zsiradék nem tejeredetti. A P9700821 szamon kozzétett
szabadalmi leirasban ezt a terméket szerették volna oltalmazni. A technika allasabol ismer-
tek azok a savanyu tejkészitmények (SU 888904) és tejutanzatok (dr. Balatoni Mihdly és
dr. Ketting Ferenc altal szerkesztett Tejipari kézikonyv; Mezégazdasagi Kiado; Bp., 1981;
340. és 343. oldal), amelyek zsirfazisként részben vagy teljes egészében novényi olajat vagy
halolajat tartalmaznak. A fenti dokumentumok alapjan a taldlmény nem alapul feltalaloi
tevékenységen.

3.2.3. Asvdnyi anyagok

Az élelmiszer-kémidban dsvanyi anyagoknak azokat az alkotdrészeket nevezziik, ame-
lyek a novényi és allati eredetli élelmiszerek elhamvasztdsa utdn visszamaradnak. Ez a
fogalommeghatdrozaskissé pontatlan, mert nem tesz kiilonbséget az eredetileg is ionos, szer-
vetlen vegyiiletek, valamint a szerves vegyiiletekbdl (kéntartalmd aminosavak, foszfatidok)
szarmaz6 hamualkotorészek kozott. Az dsvanyi anyagok az emberi szervezet 4-5%-at teszik
ki, hig elektrolitok forméjaban részt vesznek a szervezet elektrokémiai, 0zmoézisos, valamint
sav-bazis egyensulyanak fenntartdsaban, eldsegitik a kiillonboz kolloidok dllapotvéltozasat,
aktivaljak vagy gatoljdk az enzimreakciokat, részt vesznek a tdmasztoszovetek felépitésében
stb. Az dsvényi anyagok élettani szerepét a tudomany jelenleg is vizsgalja.

Az asvanyi anyagok koziil azokat az elemeket, amelyek szervezetiinkben a test tomegének
0,005%-nal nagyobb mennyiségben fordulnak el6, makroelemeknek (Ca, Na, K, P, Mg, Cl,
S), amelyek ennél kisebb mennyiségben vannak jelen — mikroelemeknek (Fe, Zn, E, Si, Se,
Cu, V, Cr, Co, Li, Bi, I, Mo) nevezziik.

A termétalaj szeléntartalma hazankban sajnos igen alacsony, és sokak szerint ez is sze-
repet jatszhat abban, hogy Magyarorszagon olyan magas az infarktus okozta halalozadsok
szama. Ezen probal meg segiteni a HU 213552 lajstromszdmu szabadalomban leirt eljaras,
amely szelénnel dusitott, élelmiszer-ipari célra termesztett névények eléllitasara vonatko-
zik, amely sordn szelén- és huminsav- és/vagy fulvésavtartalmu oldattal a névényeket 2-5
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alkalommal a csirdzastdl az érésig permetezik. A szelént célszeriien szelenation formdjaban
juttatjak ki, amelyet a novény beépit a szervezetébe. Az ilyen névényb6l késziilt élelmiszerek
szeléntartalma magasabb és szerves kotésben a novényben akkumulalédik, igy az emberi
szervezet szamdra konnyebben hozzaférhetd.

A novényeken kiviil az élesztégombak (stit6élesztd) is képesek bizonyos koriilmények
kozott a tapoldatba adagolt mikroelemeket sejtjeikben feldusitani és szerves kétésbe vinni,
ezdltal a mikroelem jobban felszivodik a szervezetben. Ezekkel az élesztékkel az élelmisze-
rek, a gyogyszerek és a takarmanyok mikroelem-tartalma egyarant novelheté (HU 221541,
213164, 205379).

Mikroelem-tartalmu élesztd élelmiszer-ipari felhasznalasat ismertetik a HU 214184
lajstromszdamu szabadalmi leirasban, ahol probiotikus hatdst, pohdrban alvasztott vagy
habart savanyt tejtermékekhez adagoljak. A mikroelemekkel dusitott, szaritott éleszté fer-
mentalt tejtermékek el6allitdsanal torténd alkalmazasakor felismerték, hogy az élesztOsejt
bioszanyagai (B-vitaminok, aminosavak stb.) a fermentacids folyamatokat (szaporodas,
savképzés) kedvezGen befolyasoljak, ugyanis jelentdsen meggyorsitjak a tejben egyébként
lassan szaporod6 Lactobacillus acidophilus és Streptococcus thermophilus szaporodasat
és igy a tejsavtermelést is. Ebbél jol lathatd, hogy itt nem pusztdn a savanyitott tejtermék
és a mikroelemmel dusitott élesztd osszkeverésérél van sz6, nem ugy, mint a CINKI-RUDI
készitménynél, amely élesztégomba-hordozdéhoz kotott cinkkel dusitott Taré Rudi-készit-
mény. A mikroelemekkel dusitott élesztégombak a gyartdstechnoldgia soran elpusztulnak,
szaritott por formdjéban keriilnek forgalomba, ezért ezeknek élelmiszerbe t6rténd keverése
altal magatol értetédik, hogy a végtermék magasabb mikroelem-tartalmu lesz. Ezért ennek
a terméknek a létrehozdsa szakember rutintevékenységének az eredménye.

Koztudott, hogy kérnyezetiinkben a karos mikroelemek (Cd, Pb, Hg) feldtsulnak, a
kemikaliak mértéktelen alkalmazasa, a talaj, az élévizek vegyszeres mérgezése kovetkez-
tében egyre kevesebb dsvanyi anyag szivodik fel a novényekbe, ezaltal és az élelmiszerek
feldolgozottsaganak novelése, tulfinomitasa altal szervezetiink nem jut hozza a létfontossa-
gt mikroelemekhez. Sok orszagban ezen az alapvetd élelmiszerek mikroelem-tartalmanak
dusitasaval segitenek. A jodhianyos teriileteken a golyva megakadalyozasara mar évtizedek
ota adagolnak a konyhasdhoz jodot. Svajcban fluort kevernek a csapvizbe, igy egy nagy-
sagrenddel csokkent a fogszuvasodds mértéke. A talzott mértékd konyhasé fogyasztasat
ugy kivanjak csokkenteni, hogy a natrium-klorid egészét vagy egy részét kalium-, kalci-
um- és/vagy magnézium-sokkal helyettesitik. vivEGa markanéven keriil forgalomba a
sziv- és érrendszeri megbetegedésekben szenveddknek készitett, HU 212837 szamon sza-
badalmi oltalomban részesiilt natriumszegény, kalium- és magnéziumtartalmu, zoldséget
és novényi fliszert is tartalmazo keverék étkezési so helyettesitésére. A sékeverék natrium-
kloridot, kalium-kloridot, kélium-citritot, tdplalkozasi szempontbol elfogadhat6 szerves
magnéziumsot, fszer- és zoldségkeveréket, natrium-glutamatot tartalmaz. A hozzaadott
fiszer- és zoldségkeverék a termékben 1év6 sok mellékizét elfedi.
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3.2.4. Vitaminok

Az 1910-es években Casimir Funk (1884-1967) az élelmiszerek alkotdelemeinek kutatdsa
soran felfigyelt igen apro, de az adott anyagra nagyon is jellemz6 Osszetevékre. Ezeket az
alkotdrészeket vitaminoknak nevezte el. A sz6 eredeti jelentése a vita (élet) és az amin (a
nitrogén jelenlétére utalva) osszetételbdl alakult ki, bar ma mar tudjuk, hogy nem minden
vitamin tartalmaz nitrogént. Felfedezésével megteremtette a vitaminok kutatdsanak alapjat,
és tudtan kiviil elinditott egy orvosi-kémiai-biolégiai-ipari lavinat, amely még napjainkban
is tartogat meglepetéseket és felfedezéseket.

A vitaminok jelenlétére, illetve hidnyara torténé utalasokat torténetirék munkaiban is ol-
vashatunk, valamint népi tapasztalatok és javallatok kozott is felismerheték nyomaik. Ilyen
utalds olvashaté példaul Hippokratész leirasaiban, aki a farkasvaksagot gyogyitotta majjal,
vagy a Franciaorszagbdl szarmazé népi alkalmazasrol, amelyben az angolkdr kialakulasa el-
len csukamajolajat adtak. A hajoésok korében a hosszu tengeri utak alatt kialakult skorbutot
a XIX. szdzadban az angol flotta tagjai szaimara elrendelt napi citromléadag fogyasztasaval
sziintették meg.

A korszer(, tényekkel alatdmasztott tudomany szerint a vitaminok olyan szerves vegyiile-
tek, amelyek testiink kifogastalan miikodéséhez feltétlentil sziikségesek: a névekedésben, a
sejtek, szovetek regeneracidjaban és a betegségekkel szembeni ellenallé képesség megdrzé-
sében jatszanak szerepet. Szervezetiink szamara nem jelentenek energiaforrast, de enzimek
alkotdrészeiként sok olyan biokémiai folyamatban vesznek részt, melyek sordn a taplalék
energiava alakul. Fontos jellemzdjiik, hogy a kiilonb6z6 vitaminok nem poétoljak egymast,
és nem helyettesitheték mas anyagokkal.

Mai ismereteink alapjan 13 féle vitamin jelenlétét és hatasat tudjuk bizonyitani. Csopor-
tositasuk alapjat elsésorban oldékonysaguk hatarozza meg.

Vizben oldédoé vitaminok: B-vitamin-csoport: B -, B, -, B, -, B -vitamin; C-vitamin, niacin,
pantoténsav, biotin, folsav

Zsirban oldodo vitaminok: A-, D-, E-, K-vitamin

A 16 kiillonbség a két csoport kozott az, hogy a vizben olddédoék a vizeletkivalaszto rend-
szeren keresztil kiiiriilnek a szervezetbdl, ezaltal fogyasztasukrol napi rendszerességgel,
optimalis mennyiségben kell gondoskodni. A zsirban oldéddkat a szervezet képes raktd-
rozni, de bevitelitk mennyisége nagymértékben fiigg az étrend zsirtartalmatdl. Ez magya-
razza azt, hogy a szigoru fogyokuarat vagy bizonyos széls@séges taplalkozasi iranyzatokat
(vegan étrend) kovetdk kozott vitaminkiegészités nélkil szinte minden esetben jelentkezik
vitaminhidny.

A kész vitaminok taplalékkal torténé fogyasztasa mellett szamitanunk lehet a szervezet
sajat el6dllito-képességeire is, ami azt jelenti, hogy bizonyos el6anyagokbol - adott feltéte-
lek kozott — az ember képes vitaminszintézisre. Ennek legjellemz8bb képvisel6i: a D- és a
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K-vitamin. Sajnos az emberi szervezet vitaminszintézise viszont csak atlagtermelést jelent,
amely nem alkalmazkodik a sziikséglethez, az aktualis igényeket nem fedezi teljes mérték-
ben. Azon, hogy valdjdban mennyi vitaminra is van sziikségiink, a tudésok még napja-
inkban is sokat vitaznak. Az extrém magas bevitelt javasoldk és a csupan minimalis dozist
ajanlok tandcsai helyett a nemzetkozi ajanlasoknak [Recommended Dietary Allowances
(RDA)] megfelelden a kiegyenstlyozott és az igényeknek megfeleld bevitelt célszer(i meg-
valdsitani. Ezt pedig a tdpldlkozas-élettannal foglakoz6 szakemberek véleménye szerint a
legjobb étellel, élelmiszerrel bejuttatni a szervezetbe szines fézelék és nyers gyiimolcs, tej,
tejtermék, hus, huskészitmény stb. formdjaban. Ha a taplalkozas mennyisége és mindsége
nem megfeleld, vitamintartalmu tapldlékkiegészit6k, gyogyszerek fogyasztasa valhat sziik-
ségessé. Elégtelen bevitel mellett a szervezetiink példdul B -vitaminbol 4-10 napra valo, a
B,,-vitaminbol 3-5 évre elegendé tartalékkal rendelkezik.

Elégtelen vitaminellatds kovetkeztében vitaminhiany alakul ki, melynek elsé megnyil-
vanuldsi formai igen altalanos képben jelentkeznek. Ezeket ,nem specifikus tiinetek”-nek
nevezziik, ilyen példaul az ingeriiltség, a koncentracios képesség csokkenése, az almatlan-
sag, a depresszié vagy az étvagytalansag. Az enyhe vitaminhidny révidebb-hosszabb id6
alatt vezet funkciézavarokhoz, a hidny tartds fennallasa esetén pedig jellemz6 betegségeket
is okoz.

A szervezet vitaminsziikségletét elsésorban az étrenddel elfogyasztott vitaminokkal kell
fedezni, azonban a felmérések és populacids vizsgalatok azt igazoltak, hogy a vitaminhidny
szempontjabol a legveszélyeztetettebbek a gyermekek és az id6sek. Az élelmiszerek feldol-
gozasa és taroldsa soran szamolni kell vitaminvesztéssel is.

Az étkezési struktira dtalakuldsaval, a naponta fogyasztott friss, nyers termékek ardnya-
nak csokkenésével a vitaminozott élelmiszerek jelentGsége feler6sodott. Egyre jobban elter-
jedt az élelmiszerekben a hozzaadott vitaminok hasznalata. A legtobb esetben ennek az az
oka, hogy az alkalmazott mddszer segitségével egészségesebbé, a korszert taplalkozasi elva-
rasoknak jobban megfelel6vé kivanjak tenni a termékeket, vagy az élelmiszerek védelmére
alkalmaznak vitaminokat és szarmazékaikat antioxidansként példaul a margarinokban.

A vitaminozott élelmiszerek megfeleld mennyiségben és rendszeresen térténé fogyasz-
tasuk esetén egy vagy tobb életfunkcionkra pozitivan hatnak, hozzajéarulnak a fizikai és
mentalis jolét dllapotdhoz, dltaluk a taplalkozassal Osszefiiggd betegségek kialakuldsdnak
kockazata csokkenthetd. A hagyomanyos élelmiszerek energia- és tapértéke mellett egész-
ségvédd hatast fejtenek ki. Az afrikai orszagokban példdul a cukor vitaminozasaval prébal-
nak kiizdeni a stlyos formaban jelentkezd hidnybetegségek visszaszoritasa ellen. A vildg
tobb orszdgaban, igy példdul az Egyesiilt Allamokban és Izraelben a pékek folsavat adnak
a kenyérhez és a péksiiteményekhez, hogy megel6zzék a magzati korban eléfordulé rend-
ellenességek (példaul a nyitott gerinc) kialakulasat. Izraelben a vildgon elészor elkezdték a
pékaruk B, vitaminnal val6 dusitasat is. Jelenleg a sziv- és érrendszeri betegségek, illetve
megelézésiik terén zajlo kutatasok eredményei timasztjak ala, hogy nemcsak a nék és kis-
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mamak szdmadra lenne fontos a vitaminokkal dusitott élelmiszerek fogyasztasa. Ugyanez a
vitaminkombindci6 ugyanis nagymértékben hozzdjarulhat a szérum homocisztein-szintjé-
nek csokkentéséhez, amely a kardiovaszkularis betegségek megeldzésének is fontos lépése.
Ez a téma hazank kutatdit is foglalkoztatja. Dr. Czeizel Endre és munkatarsai vitaminnal
dusitott stitdipari termékekre, ezek el6allitaséhoz alkalmazhaté lisztre, valamint premixre
kaptak szabadalmi oltalmat HU 221133 lajstromszdmmal. A talalmany szerinti siitdipari
termékek fejl6dési rendellenességek, valamint bizonyos esetekben sziv- és érrendszeri meg-
betegedések megel6zésére B, | és B, -vitamint tartalmaznak.

Vitaminozott italkészitményre vonatkozik a P9901538 {igyszamu szabadalmi leiras,
amelyben novényi kivonatokhoz és/vagy extraktumokhoz B, -vitamint, B, -vitamint,
folsavat és szintelen polifenolt adagolnak. Ebben a taldlmanyban a vitaminokat kombinal-
jak a kovetkez6 fejezetben ismertetésre keriil fitokemikaliakkal.

3.2.5. Fitokemikdlidk

A novény eredetli élelmiszerek, a zoldségek és a gyiimolcsok tartalmaznak olyan, a szoka-
sos fogyasztas mellett élettanilag hatékony mennyiségti vegytileteket, amelyek kedvezbek az
egészség megtartdsdban, antioxidans hatdstiak. Ezeknek a fitokemikalidknak jelentds részét
kémiailag azonositottdk, bioldgiai effektusukat megvizsgaltak, funkcionalisan el6nyos tu-
lajdonsagaikat nem farmakoldgiai dozisban adagolva, hanem az elfogyasztott élelmiszerrel
telvéve képesek kifejteni. Az utdbbi kritérium azonban megengedi, hogy a névények neme-
sitésével, megfelel6 fajta kivalasztasaval, kiméletes feldolgozassal, esetleg dusitassal a hato-
anyagok eredeti szintjét néveljék, mindenkor az élelmiszer sajatos jellegének meg6rzésével.

A fitokemikdlia elnevezés tobb vegyiiletcsoportot foglal magaba. Ilyenek a karotinoidok
(karotin, likopin, lutein, zeaxantin), a flavonoidok (flavanolok: heszperidin, naringenin;
flavonok: apigenin, luteolin; flavonolok: quercetin, kempferol; izoflavonok: genisztein,
daidzein), antocianok, antocianidinek, katechinek (epikatechin, gallokatechin) és a kisebb
jelentdséggel biré nem flavonoid fenolok (példaul kavésav, klorogénsav).

A gyogyszerként alkalmazott egyes flavonoidok hatdsmechanizmusanak alapeleme-
it Szent-Gyorgyi mér 1936-ban kimutatta, miszerint a citrusfélékbdl szarmazé rutin
és naringenin csokkenti a kapillarisok torékenységét és permedbilitasat. A flavonoidok
polifenol alapszerkezetli vegyiiletek, amelyek tobbnyire sarga szintiek, részben szabadon,
részben glikozidjaik formdjéban taldlhatok a novényekben.

Az antocidnok éltalaban piros és kék szinti gytimolcsok és zoldségek festékanyagai. Szi-
niik a pH-t6l fiigg6en valtozik.

A karotinok a legelterjedtebb természetesen eléforduld névényi festékanyagok, amelyek
igen sok gytimoélesben és zoldségfélében jelen vannak, s egyikiik-masikuk az élénkpiros, a
narancssarga vagy sarga szint kolcsonzik. A karotinok nem csupdan az A-vitamin el6anyagai,
hanem természetes antioxidansok, és sokoldalt betegségmegel8z6 hatassal is rendelkeznek.
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A karotinok a f6zés soran konnyebben hozzéférhet6vé vélhatnak: a sdrgarépa megpuhult
sejtfalaibol konnyebben felszivodik a béta-karotin, mig a paradicsombol f6zés kozben 6t-
szOr annyi likopin szabadul fel, mint amennyit nyersen tartalmaz.

Az alabbi tablazat néhany fitokemikadlia természetes el6forduldsat mutatja be, megtalalha-
t6 ebben, hogy mely zoldségek és gyiimolcesok tatrtalmaznak nagyobb mennyiséget bel6liik.

Vegyiiletcsoport Vegyiilet Természetes el6fordulas
Karotinoidok Béta-karotin Sérgabarack, sargadinnye, kivi, mango, papaya,
brokkoli, sargarépa, tok, stit6tok, paraj, édes burgonya
Likopin Paradicsom, rozsaszin(i grapefruit, gorogdinnye
Lutein Kivi, brokkoli, paraj
Zeaxantin Kukorica, paraj, stit6tok
Flavonoidok Flavonok Alma és més gytimolcsok héja, bogyok, afonya, sz616,
brokkoli, zeller, fejes salata, olajbogyo, voroshagyma,
petrezselyem
Flavononok Citrusfélék, ezek héja
Katechinek Katechinek Vorosbor, tea
Antocianinok Antocianinok Bogyds gyiimolcsok, cseresznye, voros sz6lo, vorosbor,
malna, foldieper, tea, sotét szinli gytimolcshéj

Ezek a vegyiiletek antioxiddns tulajdonsaguak és gyokfogo képességgel rendelkeznek.
Felmertiil a kérdés, hogy miért van sziikség fitokemikalidkra?

Az él6lények energiatermel6 folyamataiban tilnyomorészt oxidativ folyamatok szerepel-
nek. Igy van ez az embernél is. Ezek a biolégiai folyamatok jelzik azt, hogy a szervezetben
természetes koriilmények kozott is keletkeznek erételjes oxidativ tulajdonséggal rendelke-
20 vegyiiletek. Bizonyos mennyiségli oxidativ tulajdonsagu vegyiilet szitkséges a normalis
sejtmiikodés szabdlyozasahoz, a sejten beliili jelzések tovabbitasahoz, a sejtek szaporodasa-
hoz, a védekezést szolgal6 gyulladasos folyamatokhoz és a programozott sejtpusztulashoz.
Az anyagcsere-folyamatok soran sokféle oxidativ tulajdonsagu vegyiilet keletkezik, ilyenek
a szabadgyokok (6ndlldan létezhetnek, bar egy- vagy tobb paratlan, szabad elektronjuk
van, ilyen a hidroxilgyok, nitrogén-oxidgyok). Szabadgyokok képzédhetnek enzimatikus
hatds kovetkeztében (oxidazok, reduktazok tevékenységének eredményeként), vagy nem
enzimatikus uton, rendszerint vas kozremiikodésével. Az oxidativ tulajdonsagu vegytile-
tek képzédését az életmoddal Gsszetiiggd és kornyezeti tényezok is elsegithetik (exogén
oxidativ stressz). Ilyen faktor a dohdnyzds, a kimeritd tréning, a tdplalkozasban az arany-
talanul sok, tobbszorosen telitetlen zsirsav, éspedig az w-6 zsirsavak. A kornyezetben meg-
jelend levegdszennyezd anyagok (példdul 6zon, nitrogén-dioxid), a radioaktiv sugarzas, az
ibolyantali sugarzas, az oxido-redukcids jelenségeket befolyasolo fémionok (példaul a vas)
ugyancsak megkonnyitik a szabadgyokok keletkezését. Hasonld kovetkezménnyel jar egyes
gyogyszerek szedése vagy a kiilonboz6 gyulladasos folyamatok. Ha a fokozott mennyiség-
ben termel8d6 szabadgyokoket a kozombosité mechanizmusok mar nem képesek hatasta-
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lanitani, akkor azok karositjak a sejteket, igy szamos betegség kockazatat novelik, egyebek
kozott a léguti, a sziv- és érrendszeri betegségekét, a rosszindulatu daganatokét, feleldsek a
sejtek Oregedéséért.”

A mai ember életvitele és szennyez6 anyagokban sajnalatosan b6velkedd kornyezete mi-
att kétségtelentil fokozott mértékben van kitéve mindazoknak a hatdsoknak, amelyek ered-
ményeként szamolni kell a szervezetiinkben kialakulé oxidativ tulajdonsagt vegytiletek
hatrdnyos kovetkezményeivel.

Teljesen nyilvanval6, hogy ezekkel a normal élettani funkciokat karosité behatasokkal
szemben a szervezetnek kelléen hatékony védekezd, k6zombosité mechanizmussal kell
rendelkeznie, ez meglehetésen bonyolult, Osszetett struktura. A bioldgiai rendszerek az
oxidativ tényezdket tobbféle antioxidativ mechanizmus atjan tartjak ellendrzésiik alatt, visz-
szaszoritjdk az oxidativ katalizatorok és szabadgyokok reaktivitdsat. A szervezet Un. szabad-
gyok-fogd enzimrendszerének antioxidans egységei olyan molekuldk, amelyek képesek k-
tédni az instabil oxiddnsokhoz és semlegesiteni azokat. A kornyezeti és életmédbeli hatasok
kovetkeztében felszaporodott szabad gyokok artalmatlanitdsahoz ezért az antioxidansokbol
is nagyobb mennyiségre van sziiksége a szervezetnek. Erthetd tehdt az antioxiddnsok, igy a
fitokemikalidk fontos szerepe a betegségek megel6zésében, gyodgyitasaban, mivel ,,hatasta-
lanitjak” a szabad gyokoket.

Nagyon fontos, hogy tédplilkozasunk soran semmibdél ne fogyasszunk tul sokat. Szdmos
fitokemikalidrél bebizonyosodott, hogy éllatokban extrém nagy adagokban elésegithetik
a daganatok kialakuldsat. Ma is érvényes Paracelsus megallapitdsa: ,,Minden anyag lehet
meéreg is, a megfelelé ddzis kiiloniti el a mérget az orvossagtol”

A tudomadny nagy figyelmet szentel a fitokemikdlidknak, mivel ezek a vegyiiletek ter-
mészetes forrasbol jutnak a szervezetbe, és jotékony hatdsukat szamos kutatds igazolja. A
szabadalmi bejelentések fitokemikéliak kivondséval vagy ezeket tartalmazé élelmiszerekkel
foglalkoznak.

A HU 168223 lajstromszamu szabadalomban eljarast ismertetnek Silybum-fajok 6rolt
termésébdl flavonoidok kinyerésére. A kapott flavonoidok értékes gyogyaszati, kiillonosen
majkdrosodast kivédé hatdssal rendelkeznek.

A P0104837 tigyszamu magyar szabadalmi bejelentés eheté kompozicidra és ezt tartal-
maz6 féételre vonatkozik. A talalmany szerinti készitmény novényi szterint vagy szdrmazé-
kat és karotinoidokat tartalmaz.

7 Biré Gyorgy: Funkcionalis élelmiszerek, természetes antioxiddnsok szerepe az egészségmeg6rzésben.

http://www.kfki.hu/chemonet/osztaly/eloadas/birgyorgy.html (2006. 09. 02.)
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3.2.6.  Prebiotikumok és probiotikumok

A funkcionalis élelmiszerek kozé tartoznak a probiotikus, prebiotikus élelmiszerek.

A probiotikumok él6 élelmiszer-alkotorészek, amelyek hatassal vannak az ember egészségé-
re. Az él6 mikroorganizmusok a leggyakrabban a Lactobacillus és Bifidobacterium csoportba
tartozé igazolt klinikai hatast kifejté baktériumok [Lactobacillus acidophilus, casei, rhamnosus
(GG), plantarum; Bifidobacterium bifidum, longum; Streptococcus thermophilus], éleszték
(Saccharomyces boulardii). Ezeket tejtermékek, husaruk, italok, 4ltalaban a fermentalt élelmi-
szerek tartalmazzak. A probiotikumok kedvezd hatasardl szamoltak be, amikor hasmenésben
Lactobacillus GG-t alkalmaztak. Masok gyermekkori rotavirus enteritisben Bifidobacterium
bifidumot és Streptococcus termophilust alkalmaztak, amivel a betegség idétartaméanak rovidi-
lését érték el. A laktozintolerancia tiineteinek enyhiilése is elérheté volt probiotikum adasaval.

A szdjon at bevitt probiotikumoknak véltozatlan formaban kell eljutni a vastagbélbe, hogy
ott szaporodasnak indulhassanak. A helytelen tapldlkozas miatt, antibiotikumos kezelés ha-
tasara a bélflora kis mennyiségben tartalmaz bélbaktériumokat. Ezeknek fontos szerepiik
van az emésztésben, a vitaminképzésben, valamint gatoljak a patogén mikroorganizmusok
élettevékenységét.

A prebiotikumok olyan, nem emészthetd élelmiszer-Gsszetevok, amelyekre a gyomor-bél-
rendszer felsé szakaszaban talalhaté emésztdenzimek nem hatnak, és valtozatlan forméban
jutnak el a vastagbélig, ahol serkentik a bél mikroflérajaban talalhat6 kedvez6 hatdsu mikro-
organizmusok szaporodasat. Az élelmiszerekben leggyakrabban el6fordulé prebiotikumok
az oligoszacharidok, példaul a fructo-oligoszacharidok, galacto-oligoszacharidok, az
izomalto-oligoszacharid, a laktul6z és végiil a legfontosabb az inulin. A prebiotikumnak
tekinthet6é oligoszacharidokat nem hidrolizéljak a hasnyalmirigy emésztéenzimei és a
vékonybélben 1év6 enzimek, ezaltal oldott rostfrakcioként a vastagbélbe eljutva a bakté-
riumok anyagcseréje szamara szubsztratként szolgalnak. A prebiotikumok élettani hatasa
egyrészt, hogy kompeticié Gtjan megakadalyozzak a patogén baktériumok megtapadasat
a bél nyalkahdrtyajan, mdsrészt a patogén baktériumokra nézve karos anyagok képz6dé-
sét segitik el6. A prebiotikumok fokozzak a probiotikumok termelédését és kolonizacio-
jat. Oligoszacharidok jelenlétében a béltartalom bifidobaktérium-tartalma né, a patogén
baktériumok szama csokken. Mivel egyes patogén baktériumok ezekhez a receptorokhoz
a cukorkomponens révén kotédnek, az oligoszacharidok megkétik ezeket a koérokozdkat
még miel6tt a nyalkahartyahoz kapcsolédnanak. A prebiotikumoknak kedvez6 hatast tulaj-
donitanak az oszteopordzis megel6zésében, mivel az oligoszacharidok fokozzék a kalcium
biohasznosuldsat és a bélbél torténd abszorpcidjat. Hasonlo hatas tételezhetd fel a vas, a
magnézium és a cink esetében is.

A prebiotikus hatdsu oligoszacharidok természetes médon a hagymaéban, fokhagymaban,
articsokaban, cikéridban, babban, borséban, tejtartalmu élelmiszerekben, tésztafélékben,
hasarukban talalhatok meg. Ezekbdl ipari tton tisztitott formdban eldallithatok.
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A legujabb ismeretek szerint az anyatejben tobb mint 130 lakt6zbol szarmaztatha-
t6 oligoszacharid talalhatd, igy az anyatejjel taplalt csecsemdknél kedvezd bélflora alakul
ki® Kutatdsok folynak prebiotikumokat tartalmazé anyatej-helyettesité tapszerek eld-
allitdsara (P0203736), ezeket a tapszereket az anyatejhez hasonlé aranyban és mennyi-
ségben prebiotikummal dusitjdk. Feltételezik, hogy ezek szelektiv médon a bélrendszer
Bifidobaktérium és Lactobacillus-szintjének névekedését eredményezik, amivel az anyatej-
hez hasonld kedvez6 hatds érhet6 el. Vizsgalatok igazoltak, hogy a tehéntej oligoszacharid-
tartalma elenyész6 az anyatejéhez képest.

Az élelmiszer-el6allitok arra torekszenek, hogy olyan termékeket éllitsanak el6, amelyek
bioaktiv anyagokat, probiotikumokat, prebiotikumokat vagy mindkettét egytitt tartalmaz-
nak.

A P0401017 szamon bejelentett magyar taldlmany tdrgyat laktobacillusok, propionsavat
termelé baktériumok és/vagy bifidobaktériumok kiilonféle kombindcidit tartalmazo
probiotikum-készitmény képezi. El6ny6s, ha a probiotikumokat alkalmas prebiotikummal
kombinaljak. A taldlmdny szerinti készitmény fogyaszthaté onmagaban vagy megfelel6
élelmiszerrel, illetve gydgyaszati készitménnyel kombindlva. A készitmény jol alkalmazhatd
az immunrendszer serkentésére és az altaldnos egészségi allapot javitasara.

A HU 219262 lajstromszdamu szabadalmi leirds tejsavbaktérium-torzs biologiailag tisz-
ta tenyészetére, ilyen tOrzset tartalmazo készitményekre, valamint a torzs felhasznaldséra
vonatkozik. A talalmany szerinti torzset a bélfléraban végbemend implantacié iranti affini-
tasa, a bélsejteken megnyilvanul6 tapadasi készsége, a korokozo baktériumok bélsejtekrol
kompetitiv uton végbemend leszoritdsanak a képessége, immunmodulalo hatdsa és/vagy a
tekalis enzimek aktivitdsanak csokkentése alapjan szelektaltak. Az ilyen sejttorzs gydgydsza-
ti jelentdsége abban all, hogy a hasmenést el6idéz6 baktériumokat — példaul a Salmonella
typhimuriumot - képes az emberi bélflora sejtjeirdl kiszoritani, igy hasmenés elleni szer-
ként varhatéan alkalmazhato. E célra alkalmas torzsek: az Lactobacillus acidophilus CNCM
1-1225, a Bifidobacterium breve CNCM I-1226, a Bifidobacterium infantis CNCM 1-1227
és a Bifidobacterium longum I-1228. A fenti torzsek példaul élelmiszertermékekben mint
vivéanyagokban eloszlatva készitménnyé formalhatok, és példaul tejtermékek, féként jog-
hurt alakjaban az étrendbe illeszthetSk.

A P9702353 tigyszamu szabadalmi bejelentés targya bioldgiailag aktiv makroelemeket
(kalciumot és kivant esetben magnéziumot) tartalmazé oligoszacharid por, kiilondsen
prebiotikumpor, eljaras annak eléallitdsara és alkalmazasara élelmiszerek dusitasara, vala-
mint az ezzel dusitott élelmiszerek. Az ismert mddon el6allitott, megfelel6 oligoszacharid,
elényosen prebiotikum vizes oldataban dlland6 keverés mellett a kivant kalcium- és magnézi-
umtartalom Gsszegének sztochiometrikusan megfeleld mennyiségt, étkezési mindségti szer-

8 Dr. Polgdr Marianne: A probiotikumok és prebiotikumok hatésa a bélflora kialakuldsaban.

http://www.medlist.com/HIPPOCRATES/V/2/120main.htm (2006. 09. 02.)
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ves savat oldanak. Az oldathoz allando keverés mellett étkezési mindségti szervetlen kalci-
umvegyiiletet, elény6sen kalcium-karbonatot és kivant esetben étkezési minGségu szervetlen
magnéziumvegyiiletet, eldnydsen magnézium-hidroxi-karbonatot adnak, és a reakcio lejat-
szodasa utan a kapott elegyet tovabbi allandé keverés mellett, ismert médon, porlasztva sza-
ritjak. Prebiotikumként elényosen laktuldzt, frukto-oligoszacharidot vagy laktoszachardzt,
szerves savként elényGsen citromsavat, tejsavat és/vagy almasavat alkalmaznak.

A fentiekbdl lathatd, hogy a funkcionalis élelmiszerek az élelmiszeripar és a gyogyszer-
ipar hatdrteriiletén vannak. Ezt bizonyitja a szilvalekvar, amely élelmiszer és gyogyszer is le-
het, attdl figg6en, hogyan nézziik. Mint édesség, élelmiszer, dm mint laxativum, gyogyszer.
Vagy a kakukkf{, illetve annak kivonata mint fiiszer, élelmiszer. Am ugyanezen kivonat,
mint természetes timolforras és ezdltal mint fert6tlenitészer, gyogyszer.®

A funkcionalis élelmiszerek fogyasztasanal felmeriil a kérdés, hogy az adott készitmény-
bél tobbet fogyasztva felléphet a funkcionalis 6sszetevd tilfogyasztasa, ezért javasolt az egy-
szerre elfogyasztasra szant adagonkénti csomagolas. A tulzott mértéki fogyasztas kivélthat
vitaminozott élelmiszer esetén hipervitamindzist, amelynek tiineteit az orvostudomany
meghatarozta és tobb publikacioban is megjelent. Vegyes taplalkozas esetén figyelembe kell
venni annak osszetételét.

A funkciondlis élelmiszerek esetében a feltaldloi tevékenység hianya allapithaté meg, ha
példaul egy ismert gyogynovényt koztudott gydgyhatasa miatt kevernek az élelmiszerbe,
és ezdltal az élelmiszernek az ismert gyogyhatast tulajdonitjidk. Ugyanez vonatkozik a vi-
taminokkal, dsvanyi anyagokkal kiegészitett élelmiszerekre abban az esetben, ha ezeket az
anyagokat az élelmiszerhez adva vitaminozott vagy mikroelemmel dusitott élelmiszert al-
litanak el6.

4. ETREND-KIEGESZITOK

Egyre tobb olyan termék keriil forgalomba, amely koncentralt tdpanyagforrast tartalmazo
élelmiszerként, illetve a hagyomanyos étrend kiegészit6jeként szolgdl. Szokasos korillmé-
nyek kozott a megfelel6 és valtozatos étrend olyan mennyiségben biztositja a normal fejl6-
déshez és az egészség fenntartdsahoz szitkséges dsszes tdpanyagot, amely megfelel az alta-
ldnosan elfogadott tudomdnyos adatok alapjan meghatarozott és ajanlott mennyiségeknek.
A felmérések azonban azt mutatjak, hogy ezt az idedlis helyzetet nem minden tipanyag és a
lakossag nem minden csoportja éri el.

A fogyasztdk, sajatos életmodjukbol vagy egyéb okokbol kifolydlag, donthetnek ugy,
hogy bizonyos tapanyagok bevitelét étrend-kiegészitékkel potoljak.

Az étrend-kiegészitGk meghatdrozasandl a jelenleg érvényben 1év6 hazai élelmiszertor-
vény kozvetleniil hivatkozik Eurdpai Parlament és a Tanacs 2002/46/EK (2002. junius 10.)

°  Hidvégi Mdté: Elelmiszer+gyogyszer=nutraceutikum. Biokémia, XXV. évf,, 1. sz., 2001. mércius, 9-15. o.
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az étrend-kiegészitGkre vonatkozo tagallami jogszabélyok kozelitésérdl szolo irdnyelvére.
Ennek 2. cikke definidlja az étrend-kiegészitSket.

a) Etrend-kiegésziték: olyan élelmiszerek, amelyek a hagyomanyos étrend kiegészitésére
szolgalnak, és amelyek koncentralt tdpanyagforrdsok vagy egyéb olyan anyagok forrasai,
amelyek 6nmagukban vagy kombinalva taplalkozasi vagy fiziologias hatassal birnak, tovab-
ba amelyeket dézisformaban, azaz kapszulak, pasztillak, tablettak, pirulak formajaban vagy
egyéb hasonld formdban, port tartalmazé zacskokban, folyadékampullakban, cseppentd
tivegekben és mas hasonld, por- vagy folyadékformaban forgalmaznak, hogy kimért kis
egységekben lehessen bevenni 6ket.

b) Tapanyagok a kovetkez6 anyagok:

i) vitaminok,
ii) asvanyi anyagok.

A jelen szabdlyozas csak a vitaminok és az dsvanyi anyagok felhasznaldsédra terjed ki.

A gyogyszertarak és bioboltok polcain a vasarlé szdmos étrend-kiegészité készitményt
taldlhat, amelyekben nincsenek vitaminok és asvanyi anyagok. Az ilyen étrend-kiegészit6k
egyrészt élelmiszerben el6forduld, standardizalt anyagokat is tartalmazhatnak. Ilyen lehet
példaul a vorosbor-, tea-, szél6kivonat, a likopin. Ezek étrend-kiegészitékben elfogadha-
t6 mennyiségét a napi atlagos étrenddel elfogyasztott mennyiség hatdrozza meg. Masrészt
ezek a készitmények olyan tablettak, kapszulak stb., amelyek a szokasos élelmiszerekben
el6fordulé nem esszencialis anyagokat (természetes forrasbdl izolalt vitaminokat, asva-
nyi anyagokat, aminosavakat, esszencidlis zsirsavakat, rostokat és kiilonb6z6 novényeket
és gyogyndvény-kivonatokat) koncentrélt formaban tartalmazzak. Ilyen anyag példaul a
kagylokivonat (glukézaminok), a capaporc (kondroitin-szulfat), a kitozan, az L- karnitin, a
prebiotikumok, a probiotikumok. Amint kielégité és megfelelé tudomdnyos adatok dllnak
rendelkezésre, egy késébbi szakaszban allapitjak meg az étrend-kiegészitGkben Osszetevo-
ként hasznalt, a vitaminoktol és asvanyi anyagoktol eltérd tapanyagokra vagy taplalkozasi,
illetve fizioldgias hatdsokkal bir6 egyéb anyagokra vonatkozo kiilonleges szabalyokat (don-
tés 2007 utan varhatd). Amig az ilyen kiilonleges kozosségi szabalyokat el nem fogadjék, a
nemzeti jogszabalyokat lehet alkalmazni azon étrend-kiegészitékben Gsszetevéként hasz-
nalt, taplalkozasi vagy fiziologids hatdsokkal bird tapanyagokra, illetve egyéb anyagokra,
amelyekre még nem fogadtak el kiilonleges kozosségi szabdlyokat.

A kereskedelmi forgalomban 1év6 étrend-kiegészit6k kozott szamos olyan talalhato,
amelynek a cimkéjén feltiintetik a tdplalkozasra és egészségre vonatkozo kedvezd hataso-
kat. Ez ellentétben all az étrend-kiegészitSkre vonatkozo irdnyelv 6. cikk (2) bekezdésében
foglaltakkal, miszerint ,a cimkézés, a kiszerelés és a rekldam nem tulajdonithat az étrend-
kiegészitoknek emberi betegségek megel6zésére, kezelésére vagy gyogyitasara alkalmas tu-
lajdonsagokat, és nem is utalhat ilyen tulajdonsagokra”

Az étrend-kiegészit6k forgalomba hozataldhoz az Orszdgos Elelmiszer-biztonsagi és Tap-
lalkozéstudomanyi Intézet (OETI) engedélyére van sziikség. Az OETI-engedély megszerzé-
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se rovidebb id6t vesz igénybe, nem végeznek farmakoldgiai vizsgélatokat, és a vizsgdlat kolt-
ségei is alacsonyabbak, mint az Orszagos Gyogyszerészeti Intézet (OGYI) engedélyezésénél.
A gydgyhatasu, de gyogyszernek nem mindsiilé készitményeket (ezek altalaban koncent-
ralt gyégynovénykivonatot tartalmaznak) OGYI-engedély alapjan forgalmazzak. Ezeket
és a funkcionalis élelmiszer-Gsszetevot dusitott formaban tartalmazé étrend-kiegészitéket
éles hatarvonallal nem lehet elvélasztani, vitas kérdésekben az egészségiigyi miniszter dont.
A forgalmazok tobbsége is inkabb valasztja a gyorsabb és egyszertibb engedélyezést, igy a
koncentralt formaban 1év6 funkcionalis sszetevék farmakologiai vizsgélata elmaradhat.
Az adott Osszetevl természetes formaban torténd elfogyasztasa nem jelent problémat, de
vannak kutatasi eredmények arra vonatkozoéan, hogy a feldusitva elfogyasztott hatéanyag a
szervezetre kdros lehet, allatokban daganatot is el6idézett.

Etrend-kiegészit6k fogyasztdsakor figyelembe kell azt is venni, hogy az adott hatéanyag
a szervezetbe tdplalékfelvétellel is bekeriil, ezért ezeket nem szabad a véltozatos étrend he-
lyettesit6jeként haszndlni. Az étrend-kiegészitok tapanyagtartalmara vonatkozo informacié
nélkiilozhetetlen ahhoz, hogy az ilyen terméket vasarl6 fogyaszto tdjékozottan tudjon don-
teni, tovabba megfelel6en és biztonsdgosan hasznélja ezeket. A termékek jellegére tekintet-
tel e tdjékoztatas a termékben ténylegesen jelenlévé tapanyagokra kell, hogy szoritkozzon,
és feltiintetése kotelezd.

A HU 202406 lajstromszamu szabadalom eikozapentaénsavat (w-3 zsirsav) tartalmazé
étrend-kiegészitd kapszulak eléallitasara vonatkozik. Az eikozapentaénsavat foldi giliszta-
bdél vonjak ki, majd ismert médon dusitjak és kapszulazzak.

A HU 204982 lajstromszamu szabadalom olajkeveréket tartalmazo kapszulat vagy tab-
lettat ismertet. Magas eikozapentaénsav-tartalmu halolajhoz jelentds gamma-linolénsav-
tartalmu borago- és/vagy oenotheraolaj és sargarépamag-olaj elegyét keverik, majd tab-
lettazassal vagy kapszuldzassal infarktus, illetve egyéb érrendszeri megbetegedések elleni
készitménnyé alakitjak.

A HU169321 lajstromszamu szabadalmi leirds bioldgiailag aktiv kondroitin-szulfat (ta-
mogatja az iziiletek regeneraldédasat) porctartalmu szervekbdl torténd eldallitdsara vonat-
kozik.

A tudomany fejlédésével az emberi szervezet miikodését egyre jobban megismerjiik. Mig
a hetvenes években a tapldlkozastudomdny kozponti kérdése a fehérjedus taplalkozas volt,
napjainkban mar a mikrotapanyagok valtak kulcsfontossaguva. Eljon az az id6 is, amikor
szamitogépen, gombnyomasra, tdpanyagok Osszekeverésével el@allitanak az egyén életko-
ranak, egészségi allapotdnak, nemének megfelel$ taplalékot. Bizunk benne, hogy azért az
ételek nem tablettakbol fognak allni, hanem gasztronémiai értékiiket is megtartjak.
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