Elelmiszer eredeti polifenolok kardiovaszkularis hatasai
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Mik azok a polifenolok?

A polifenolok olyan, névényekben megtalalhaté bidakfitokemikalidk, melyek
alkotasdban tobb fenolgsfi is részt vesz. Ezen fenoliik, valamint a hozzajuk kapcsolddo
funkcionalis csoportok szama és GBRge egyuttesen hatarozzdak meg az adott polifenol
fizikai, kémiai és biologiai tulajdonsagait (1). polifenolok kozé tartoznak példaul a
hidrolizalhatd6 csekfanyagok (galluszsavszarmazékok), a kondenzélt d&meyagok
(proantocianidinek), flavonoidok, katechinek, kumek, lignanok és a ligninek (2). A
novényi eredéit taplalékkal felvett polifenolok rendkivil sokiiébatast fejtenek ki az emberi
szervezetre (1). B$zor antioxidans tulajdonsagaikat fedezték felps eézért azt gondoltak,
hogy ezen, egyben legfontosabb hatasukat, a ligidxuacio gatlasan keresztil érik el. Az
utobbi évtizedben végrehajtott kutatdsok viszort tazonyitjak, hogy hatdsuk ennél jéval
Osszetettebb (3).

Elsdsorban gyumolcsokben, zdldségekben, magokban aatidhmeg: kiemelkeikn
magas polifenol tartalmuk van példaul a bogydsoknegonthéjasoknak, teaféléknek,
almaféléknek és a kulonb®hagymaknak (4).

Az OETI &ltal orszagosan végzett komplex taplalkeegészségiigyi swvizsgalat
szerint, melyben 6598 fiatal taplalkozasi szokasaisgaltak, a fiataloknak csupan 28%-a
fogyaszt naponta nyers z6ldséget és 55%-a gyumdEso

A KSH adatai szerint a 2010-es évben a magyar &#gejenként atlagosan 47,8 kg
z6ldséget és 37,1 kg gyumolcsot fogyasztott. Anjelg érvényes taplalkozasi ajanlas szerint
naponta minimum fél kilogramm zé6ldséget, gyimoldsdne érdemes fogyasztani (ez a két
élelmiszercsoportra vonatkoztatva 6sszesen évente30 kg/é elfogyasztasat jelentené). Jol
lathat6 tehat, hogy hazankban nagymértékben elnsaxedios fogyasztas, és igy a megfelel
mennyiség polifenol bevitel, az ajanlott mennyiséb(6).



A polifenolok hatasai

A polifenolok megfeled mennyiséf bevitele nagyon fontos az egészsegimass
szempontjabol. Képesek gatolni a rakos sejtek fpréltidjat és koleszterinfelvételt (7,8).
Részt vesznek szamos enzim modulalasaban, mirduédelomeraz (9), cycloxygenaz (10)
és a lipoxygenaz (11). Befolyasoljak tovabba aermdzke funkciokat (12) és az endothél

dysfunkcié megélzésében is fontos szerepet toltenek be (13).

Hogyan hatnak a polifenolok a kardiovaszkularis remlszerre?

Hatasaik kozul kiemeledda kardiovaszkularis betegségek mégésében betdltott
szerepuk, hiszen képesek tobb tamadasponton k#iretefolyasolni az etioldgiai
szempontbdl fontos rizikotény@zet. Az atheroszklerotikus plakkok létrejottébererspet
jatsz6 LDL (low-density lipoprotein) szintjét példaa szojdban talalhaté izoflavonok,
valamint a zo6ld teaban taldlhaté flavanolok szigaiisan cstkkentik (14). Szintén a z6ld
teaban talalhatd catechinok a zsirok bBbElvalé felszivodasanak gatlasaval erélyesen
csokkentik a vér LDL koncentraciojat (15). Magadifpaol tartalmi bogyos gyumoélcsok
levének fogyasztasa utan bizonyos betegcsoportoBn&DL (high-density lipoprotein)
szintjiének emelkedése is megfigyethetolt (16). A citrusfélékben taldlhaté naringin és
hesperidin hatasosan cstkkentik a koleszteringAihia.

Vérnyomas-befolyasolé hatasukat tobb irodalmi adat kutatasi eredmény is
bizonyitja. A flavonoidokban gazdag kakaodbol készéticsokoladé méar az I. stadiumu
hypertonids betegekben is szignifikdnsan csotkkantiérnyomast. Hatasat valosiey a
nitrogén-oxid hozzaférhéségének fokozasaval fejti ki (18). A vorésborbaralkeatod
polifenolok mérseéklik az angitotenzin 1l indukalmagas vérnyomast (19). Ugyanezen
anyagok a fekete 8l héjaban is fellelhéek, igy az ebl a gyimolcsBl készilt kivonat is
csokkenti a vérnyomast (19).

A polifenolok befolyasoljak az ér endothel funkébjis. A tedban, vorésborban,
kakadban és szoOjaban &vlavonoidok egészséges és kardiovaszkularis riakiorral
rendelked betegekben is javitjak az ér endothel funkciof, (21), valamint a vérlemezkék
aktivalasdnak gatlasa révén csokkentik az artérsbozis kialakulasanak esélyét (22). A

polifenolok csokkentik a vérlemezkék aggregéacidglahet és a szérum thromboxan
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torekenységét, novelik atnégilket, ily modon elsegitik a normal endothel funkcid

fenntartaséat (23).

Osszegzés

Az egészsegugyben mar ismeretes a taplalkozasei@miossaga, de hazankban az
ebben refp lehetiségeket nem hasznaljuk ki teljesen. A kutatasogjatalathatjuk, hogy a
polifenoloknak szdmos j6tékony hatdsa van, fonteket figyelembe véve emelni a naponta
elfogyasztott gyumoélcs és zoldség mennyiségét. Amlitett rizikdcsoportba
(kardiovaszkularis betegségekben szetkedkilonésen a hypertoniasok) tartozoknak
kifejezetten ajanlott a magas polifenol tartalmiimylcsok (pl.: szeder, fekete ribizli, voros
sz5l6, malna, eper, afonya, meggy) és zdldségek (pklac&orbs kaposzta, paradicsom,
subBtok) (24) napi rendszerességgel toétérgyasztasa.

A kutatds a TAMOP-4.2.4.A/2-11/1-2012-00@%0onositd6 szami Nemzeti Kivaldsag
Program — Hazai hallgatdi, illetve kutatéi szeméfynogatast biztosité rendszer kidolgozasa
és nikodtetése konvergencia program tikiemelt projekt keretében zajlott. A projekt az
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