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FLAVONOIDTARTALMU ETREND-KIEGESZITO
FOGYASZTASANAK SZUBJEKTIV HATASA
AZ EGESZSEGMUTATOKRA

Bevezetés

Az idiilt betegségek kialakuldsdban fontos szerepiik van az oxigén
szivetkarositd szabad gydkeinek. Az emberek életmodja, a nagy-
fokii és egyre nagyobb mértéket 6lto kirnyezetszennyezés miatt
a lakossag fokozodd mértékben van kitéve azoknak a hatasok-
nak, amelyeknek kivetkeztében a szervezetben sejteket karosito
szabad gyiikik képzodnek. Minél magasabb ezeknek a szintje,
anndl nagyobb annak a valdszin(isége, hogy az emberi szervezet
szabadgytk-hatastalanito képessége kimeriil. A szabad gyGkoket
kézombositd rendszer mitkidése, hatékonysaga egyszerlien s
eredményesen javithato megfeleld étrend dsszedllitasaval. Az el-
mult évtizedben szamos tanulmény latott napvilagot a flavonoidok
szerepérdl, az emberi szervezetre gyakorolt hatasaikrol,
antioxidéns, daganatgatld, gyulladascsokkentd, igy egészségvedd
és betegségmegeldzo tulajdonsagaikrol (1).

A flavonoidok biolégiai hatasai és a flavonoidforrasok

A polifenolos vegyiiletek igen szeles kird kémiai &s biologiai akfi-
vitasiiak. A kutatasok kezdetén a vizsgalatok nagy részét in vitro
koriilmények kiiziitt végezték, de az utdbbi 6t évben megsokszoro-
zilott az in vivo tanulményok szama is: leirtak mar daganatellenes
(2), mutacié elleni (3), gyulladascsokkentd (4), cukorbetegseg ellend
(5), allergiaellenes (6), antiszklerotikus (7) és egyéb hatasokat. Leg-
inkabb a flavonoid antioxidénsok tulajdonsagait vizsgaltak (8).

A flavonoidok kedvez6 hatasai biokémiai szempontbél a kivetke-
zOképpen csoportosithatok:

— antioxidans hatas, szabadgyok-befogas,

— asztma- és allergiaellenes hatds,

- bizonyos enzimek miikidésének modositasa (gatlasa),

- virus- és baktériumellenes hatas,

- Osztrogeénhatas (izoflavonoidok),

~ karcinogenezist és mutagenezist befolyasold tényezd,

— majvedo hatas,

1. tiibldzat Flavonoidforrdsok

— a véredényrendszer, elsdsorban a hajszdlerek rugalmassagat és
ateresztoképességét befolyasold hatas.

Néhany élelmiszerben megtalalhato flavonoid az 1. tiblazatban

olvashato.

Célkitiizes

Tanulmanyunk célkitiizése a flavonoidokban gazdag étrend-kiegé-
szitok hatisanak vizsgdlata volt az altalénos egészségi allapotra az
egészség cnértékelése alapjan,

Célunk nem az egészségre elismerten jotékony hatasi készitme-
nyek ,élettani” hatdsainak vizsgdlata volt, hanem arra kerestiink
valaszt, hogy ezek a hatasok kimutathatok-e az egeszseg kilombozo
Jszubjektiv” jellemzdinek értékelésekor is. Vizsgaltuk tovabba, hogy
tapasztalhato-e valtozds bizonyos egészség-magatartasi tényezGk-
ben (pl. valtozott-e a terméket fogyasztok kirében az alkohol- €s a
kavéfogyasztds, valamint a dohdnyzasi és a szexualis magatartas).

Anyag és modszer

Tanulmanyunkat az orszag kiilinbozd részein élok kirében végez-
tiik a Regionalis Etikai Bizotisag engedélyével. Véletlenszertien ki-
valasztothunk 247 személyt (56 férfit, 191 ndt, atlageéletkoruk: 49,4 +
15,6 év), akik a vizsgdlat megkezdését kivetden atlagosan ket hona-
pig rendszeresen (napi kétszer egy adagolokanallal) fogyasztottak
étrend-kiegészitd, lekvar allagh gytiméleskoncentratumot (GeSz
Max " -termékek: Flavon Max, Flavon Kids, Flavon Max Plus+).

A lekuir dsszetétele

A termékekhez felhasznélt gyiimolesok kiilondsen értékesek.
Kiemelkedden gazdagok antioxidansokban és flvonoidokban, s
bizonyos vitaminokat és mas elemeket a ,hagyomanyos” gyii-
mélcsfélékhez képest tobbszirds mennyiségben tartalmaznak. A
termékekhez felhasznalt Gsszetevok hatasa mar évszazadok ota
ismeretes, hiszen mindegyikiik régi gyogyitd ndvény. A lekvar

Flavonoidesoport Elelmiszerforris

Flavanolak

katechin, epikatechin, epigallokatechin-gallit | zild és fekete tea, viirisbor

Flavononok

narigin, naringenin, taxifolin, heszperetin citrusgyiimblcsik heja s rostjai

Flavonok
krizin, apigenin, kempferol, rutin, kvercetin

zeller, petrezselyem, brokkoli, oliva, spendt, hagyma, bogyasok

Antocianidinok
malvidin, clanidin, petunidin, delfinidin

piros grépimit, vorosbor, cseresznye, eper, malna, bogyosok

Fenil-propancidok
el kave- L:rneﬁn-é‘sklurﬂgfim'r'

gabonafélék, rizs, paradicsom, spenét, kaposzta, sparga, fehérbor, oliva, kivé, alma, szilva, barack, dfonya, korte
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kizardlag természetes anyagokat tartalmaz (fekete dfonya, fekete
ribizli, fekete bodza, kéksz0lo, cékla, homoktovis, meggy, azsiai
ginszeng, acerola [barbadosi cseresznye], fekete szeder, granatalma),
azaz adalékanyagok és tartositoszerek hozzaadasa nélkiil keésziil.

A résztvevik esetleges gyogyszeres kezeléseén a vizsgalat soran
nem modositottunk.

Onkitoltds kérdéives modszerrel a fogyasztds megkezdése eldtt
és két honappal uténa a kévetkezokkel kapesolatban kerestiink
valaszt: egészségi allapot, kizérzet, sziv-ér rendszeri allapot, vércu-
korszint, izmok és iziiletek allapota, emeésztés, latas és latoszervek,
valamint légzoszervek allapota, daganatos problémak, almatlan-
sag, aluszékonysdg, depresszio, szexualis aktivitas, dohanyzds,
alkohol- és kavéfogyasztds, teljesitd-, emlékezo- és stressztlind ké-
pesség, hajhullas és borproblémak. A kérddiven dtfokozati skalan
lehetett megadni a valaszt. A legkedvezibb értéknek az 5-Gs, mig a
legkevésbé kedvezonek az 1-es felelt meg,

Az adatok statisztikai elemzését az SPSS 13.0 szoftver felhasznala-
saval végeztiik, a statisztikai szignifikancidkat a nem paraméteres
Wilcoxon-, illetve a Khi-négyzet probdval ellendriztiik.

Eredmeényeink

Vizsgalataink soran azt talaltuk, hogy a flavonoidokban gazdag
lekvdr fogyasztasa kedvezd hatist gyakorolt mind a huszonhdrom
vizsgalt egészségmutatora: ezek viltozasa az Osszes vizsgalt mu-
tatot illetden az dnkontrollos Wilcoxon-teszt szerint statisztikailag
szignifikansnak (p<0,05) bizonyult.

A vizsgalt egészségmutatok atlagpontertekeit és az atlag standard
hibéjat az 1. dbra mutatja a vizsgalat megkezdeésekor és két hona-

2. tibldzat A vizsgalt egészségmutatok viltozdsinak atlaga és az
dtlag 95%-0s konfidenciaintervalluma

A Az dtlag 95%-05
Vizsgdlt egészségmutato valtozas | konfidenciaintervalluma
atlaga also hatar | felsd hatar
Altalinos epészeéei dllapot 11 07 04
Kozérzet 15 16 13
Sziv-ér rendszeni panaszok 0,9 1.0 0.7
Vércukorszint 07 0.8 05
[zome= és iziileti mikidés 12 14 11
Emesziési panaszok 1.4 1,5 12
Allergids panaszok 07 09 035
Litasslesség 05 0.6 0.4
Hérghurutos panaszok 0.7 0.3 0,5
Daganatos betegségek megitélése 0,6 0.7 0.3
I":.Iﬁg].rémrészaﬁ betegségek 0.6 0.8 0.4
Almatlansig 1,1 13 0.9
Aluszékonysig 11 1.4 0.9
Depresszit 1,1 13 09
Hajhullis 0,8 1.0 05
Birbetegsémek 03 1,0 0,6
Dohdnyzis 0.3 05 0,1
Alkoholfogyasztis 02 04 00
Kivéfogyasztis 0.6 0.3 0.3
Szexualis aktivitas 0,6 0.8 0.5
Teljesitikipessig 12 13 1,1
Emlékeziképesség 0.7 0.3 0.6
Stresszhind képesség 1,2 1.3 1.0
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pos flavonoidfogyasztas utdn. A kiindulasi értékre vonatkoztatott
szazalékos valtozas a kozérzet, az emésztési panaszok, valamint az
izom- €5 iziileti mikidés értékelésénél volt a legszembesziikobb,
5 viszonylag kevésbé érdemi a hatas az alkoholfogyasztisal és do-
hanyzassal kapcsolatos ertékelésre, illetve a daganatos betegségek
és a latasélesseg szubjektiv tényezdire (2. tibldzat).

A vizsgilt egészségmutatokban tapasztalt valtozasok

~ Javult az altalanos egészségi allapot és a kbzérzet.

— Avércukorszintet jellemzd pontszamok névekedtek, a szénhid-
rat-haztartasban javulas kiivetkezett be.

- Azizmok és az iziiletek miikodése javult.

—- A sziv-ér rendszeri, az emészteési és az allergias panaszok
csikkentek.

- Alatasélesseg — szubjektiv értékelés alapjan - javult.

- Ahdrghurutos panaszok szdma csikkent.

- Az almatlansagra és az aluszékonysagra vonatkozo panaszok
csokkentek.

- A hajhullasra, a borbetegségekre és a depresszidra adott pont-
szamok nottek (az értekelésiik javulf).

~ A szexualis aktivitas nott.

— A dohanyzassal kapesolatos magatartasra, valamint a kave- és
alkoholfogyasztasra adott pontszamok szignifikdnsan néttek.

— A stressztiird és a teljesitoképesség nott.

- Az emlékeziképesség javult.

A rendszeres flavonoidfogyasztas tehat javitja az altalanos egész-
segl allapotot, s csikkenti a vizsgalt élvezeti szerek fogyasztasat,
Ez arra utal, hogy a vizsgalt étrend-kiegészittk fogyasztasa az
egészségtudatos magatartas fenntartasat is eldsegiti.

A vizsgalat sordn a fogyasztoknal semmilyen kiros mellékhatas
nem jelent meg, a termekhez felhasznalt gytimdlesdknek nincs
ismert toxicitasuk.

Kivetkeztetesek

Kutatasunk soran flavonoidokban gazdag étrend-kiegészitdk fo-
gyasztasanak hatasat vizsgaltuk az altalanos egészségi dllapotra a
megkerdezettek egeszeégi allapotat jellemzok dnértékelése alapjan.
Eredményeinkbdl arra kiivetkeztethetiink, hogy a vizsgaltak altal



22 U] DIETA 2008/3—4 kutatas

O Elétte
h J . — = —|WUtdna | SEseY

j: 15
=

<

2 3.0
il

E 25
=

s 2.0
p=r)

-]

® 15 +

05 H

0,0 + : - .
’ £ "?" % ¢
nﬁ *iﬁﬂ:j @@ 'b qﬂ* a,:@" ds;s @%@@ﬁﬁj ﬁ&}
& ® ¢5§3'
2 &

1. dbra A vizsgilt egészségjellemzdk megitélésének atlagpontszdmai a vizsgalat megkezdésekor és két hinapos flavonoidfogyasztis utin

fogyasztott lekvar mint antioxidéns-tartalmu étrend-kiegészitd  Irodalom
fogyasztsa eldnyds, ugyanis a polifenolos vegyiiletek jotékony 1. Kanter, M.: Free radicals, exercise and antioxidant supplemen-
hatdsat igazolja. tation. Proc. Nutr. Soc,, 12, 9-13, 199.
A kapott eredmények alatamasztjak, hogy 2. Matsuzaki, Y, Kurokawa. N. et al: Cell death induced by
* a flavonoidtartalmi étrend-kiegészitok rendszeres fogyasztasa baicalein in human hepatocellular carcinoma cell. Jap. |. Cancer
elosegiti a szervezet dltalanos védekezikepességet, Res., 87, 170-177, 1996.
* a polifenolos vegyiiletek megelozik kiilonféle betegségek kiala- 3. Calomme, M., Pieters, L. et al: Inhibition of bacterial mutagenesis
kulésit, igy az egészségvédelemben egyértelmd a szerepiik, by citrus flavonoids. Plartia Med., 62, 222-226, 199,
* ajanlatos gyiimélesoket, zOldséget és bizonyos italokat (teat, 4. Read, M. A.: Flavonoids naturally occuring anti-inflammatory
kis mennyiség(i vorasbort) fogyasztani, mert ezek flavonoidok agents. Am. |. Pathol., 147, 235-237, 1995.
forrasai, 5. Perez, R. M., Zavala, M. A. et al: Antidiabetic effect of com-
* a természetes anyagok hatékonysiguk és biztonsaguk miatt a pounds isolated from plants. Phytomed., 5, 55-75, 1998.
joviben terapids eszkozokke valhatnak (7). 6. Yamamura, S, Simpol, L. R. et al: Antiallergic dimeric prenyl-
Hangsulyozandd, hogy a flavonoidok nem tekinthetdk egyetlen benzoquinones from Ehretia microphylla. Phyfochemistry, 39,
konkrét betegség gyogyszerének sem, dm a veliik foglalkozo évti- 105-110, 1995,
zedes kutatomunka elegendo bizonyitékkal szolgal ahhoz, hogyaz 7. Lim, B, O, Yu, B. P. et al: The inhibition by quercetin and gan-
egészségvédelemben vald szerepiiket egyértelminek tekinthesstik. huangenin on oxidatively modified low density lipoprotein.
A flavonoidok rendszeres fogyasztdsa segiti a szervezet alfa- Phytother. Res., 12, 340-345, 1998.
lanos védekezdképességét, s megelozi kiilonféle betegségek 8, Catapano, A. L.: Antioxidant effect of flavonoids. Angiology, 48,
kialakulasat. Eredményeink azt bizonyitottak, hogy a rendszeres 3944, 1997,
flavonoidfogyasztis szignifikinsan javitotta az egeészségmutatokat, 9. Kong, A. N, Yu, R. et al: Signal transduction events elicited
szignifikans valtozast hozott a fogyasztok eletmodbeli szokasaiban. by natural products: role of MAPK and caspase pathways in
Ez arra utal, hogy a fogyasztas sorn nemesak a flavonoidok egész- homeostatic response and induction of apoptosis. Arch. Plarm.
ségre gyakorolt hatdsa érvényesiil, hanem az egészséghez valo Res., 23, 1-16, 2000.
pozitiv attitlid is megnyilvanul az étrend-kiegészitoket fogyasztok Dr. Figler Miria, Major Adrienn, dr. Cseh Judit,

kéireben, Ig}’ bﬂg‘lll az Egéﬁﬁéghldﬂtﬂs magatart&s fenntartasat. [ elovics Zsuzsanna dictetikus, dr. jESEIE S
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