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GYOGYHATASU TAPLALEKOK, ETRENDKIEGESZITOK, FUNKCIONALIS
ELELMISZEREK ES BETEGSEGMEGELOZO ANYAGOK*
Dr. Babulka Péter**

OSSZEFOGLALAS

Az utdbbi néhany évtizedben a kiilonbozd taplalékként fogyasztott ndovényekrdl, allati- és
asvanyi eredetli anyagokrdl kideriilt, hogy azok nemcsak azért lehetnek fontosak, mert a
szervezet szdmara nélkiillozhetetlen tdpanyagokat, vitaminokat és asvanyi anyagokat
tartalmaznak, hanem azért is, mert olyan specidlis tulajdonsagokkal is rendelkez(het)nek,
amelyek betegségek megeldzésében, ill. eléforduldsuk gyakorisagdnak mérséklésében is
fontosak lehetnek. E felismeréseknek koszonhetden valamennyi foldrészen és hazankban is
rendkiviil nagy szdmban jelentek meg olyan, nem gyogyszerként, fitoterapids vagy
gyogyhatasu  késziményként ismerté valt termékek, amelyeket tobbnyire gyogyhatast
¢lelmiszernek, funkcionalis élelmiszernek, étrendkiegészitd készitménynek, vagy az egyes
orszagok ¢lelmiszer engedélyeztetési gyakorlatinak megfeleléen egyéb névvel illetnek.
Jelen tanulméany szerzdje kisérletet tesz arra, hogy e szertedgazd kérdéskér néhany
problémdjat bemutassa ¢és ravilagitson néhany olyan ,,prevencios ¢és terdpias lehetdseégre”,
amelyek az emlitett készitményekben és alkalmazdsukban rejlenek.

BEVEZETES

27 évvel ezelott, az Akadémiai Konyviadas 150. évében jelent meg Brechman Az ember és a
biologiailag aktiv anyagok ciml kitind konyve, mely elsék kozott foglalkozott
részletesebben azzal a kérdéssel, hogy a kiegyensulyozott és valtozatos taplalkozasnak
milyen szerepe van az egészségmeglOrzésben, a betegségek megeldzésében, a
munkaképesség fenntartdsaban, valamint az elfogadhatd egészségben megélhetd Gregkor
elérésében. Részletesen kitért arra, hogy az egyes taplalékndvények milyen fontos
biologiailag aktiv anyagoknak a forrasai, illetve arra, hogy ezen anyagok milyen forméban
hasznalhatok fel a fenti célok elérése érdekében. Emellett felhivta a figyelmet a gyogyszerek
tulzott mértékli fogyasztdsanak, a farmakofdagianak a veszélyeire, és emlitést tett arrdl is,
hogy akkort4jt Nyugaton mar 0j fogalomként emlitették a ,,gyogyszerfogyaszté ember”
megjeldlést, utalva arra, hogy bizonyos gyogyszerek esetében (pl. altatok, nyugtatok,
fajdalomesillapitok, teljesitményfokozok) szembe kell nézniink azzal a ténnyel, hogy sokan
valtak e szerek fogyasztasdnak a rabjava. Konyvének fontos ilizenete az, hogy feltétleniil
érdemes komolyan venniink azokat a lehetdségeket, amelyek az évszazadok vagy évezredek
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ota taplalekként (is) fogyasztott ndvényekben €s hatdéanyagaikban rejlenek, illetve azt, hogy
a természetes eredetli anyagokat a lehetd legteljesebb mértékben célszeri felhasznélni a
kiilonbozé betegségek megeldzésében ¢€s eléfordulasi gyakorisdguk mérséklésében, a
gyogyszeres kezelések kiegészitésére, illetve ahol lehetséges, ott a helyettesitésére.

ROVID TORTENETI VISSZATEKINTES

Az Okorban a természetes anyagokat még nem valasztottdk szét ¢élesen élelmiszerekre és
gyogyszerekre, de természetesen tudtak az élelmiszerek egészségmegdrzo és egyéb kedvezd
hatésair6l. Szdmos adat utal arra, hogy tobb ezer évvel ezeldtt az ételek fliszerezésére és
tartositasara kizarolag természetes eredetii anyagokat hasznaltak.

A 978-1036 kozott ¢élt Avicenna (Iben Sina Bohara) ,,Canon medicinae” cimii miivében
gyakran hasznalja a ,,gyogyitd taplalék” és a ,,taplald gyogyszer” kifejezéseket, amelyek
O0sszhangban vannak azokkal a napjainkban hasznalt terminus technicus-okkal ¢és
jelentéseikkel, amelyeket egy-egy termékkor megnevezésére hasznalnak.

A XVIII. szadzadban €It Matyus Istvan els6ként irt magyarul orvosi felvilagositd miiveket és
komoly szerepe volt az egészséges ¢életmod népszertsitésében. Legjelentdsebb munkdja a
hatkotetes O- és Uj Dietetica (1787-1793), mely jellegét tekintve természethistoriai munka.
Matyus terjedelmes koteteiben nemcsak altaldnossdgban szol az egészséges ¢letmod
kialakitasarol, az ételek és italok helyes elkészitésérdl és fogyasztasarol, hanem kitér a
mozgas és a pihenés sziikségességére is. A fogamzastol az dregkorig kiséri végig az ember
¢letét, és életkorok, nemek, illetve foglalkozasok szerint ad utmutatasokat, valamint hasznos
tandcsokat a helyes €letmddra €s taplalkozasra.

Az egyes kultardk taplalkozéasi szokéasainak megismerése fontos célkitlizése a modern
taplalkozastudomanynak, éppen ezért az utobbi évizedekben komoly energiat forditottak a
kutatok arra, hogy 0sszegyiijtsék mindazokat a hagyomanyos ismereteket, amelyek a helyes
taplalkozassal és az egészségmegdrzéssel hozhatok oOsszefiiggésbe. Minderre példanak
emlithetd az, hogy a gydgyhatast taplalékok onalldé vagy kiemelt témakorei voltak a
nemzetkdzi tudomanyos rendezvényeknek (pl. 2. Eurdpai Etnofarmakologiai Szimpozium —
Medicines and Foods. Ethnopharmacological Approach, Heidelberg, 1993), olyan
tanulmanykotetek jelentek meg (illetve jelennek meg a kozeljovOben), amelyek a
hagyomanyos kozosségek gyogyhatasu taplalékaival foglalkoznak (pl. Pieroni: Handbook of
Medicinal Food, 2003; Pieroni: Eating and Healing. Traditional Food as Medicine., 2005),
¢s ma mar olyan adatbazisok is elérhetdk, amelyek egy-egy nagyobb népcsoport
taplaléknovényeit és haszndlatukat mutatja be (pl. Native American Indian Food Plants
Database).

A taplalkozas és az egészség kozotti kapcsolat tobb tudoményos igénnyel megirt kdtetnek a
témaja (pl. Veith: Diet and Health., 1998), €és az utdbbi években tobb szerzd is foglalkozott
azzal a kérdéskorrel, hogy a taplalkozas milyen Gsszefiiggésben van a daganatos betegségek
kialakulasdval, ¢és a helyes taplalkozds hogyan Ilehet segitségiinkre e betegségek
megeldzésében (Stréter-Zintl: 4 taplalkozas szerepe a daganatos betegségek kialakuldsaban
és megelozésében, 1998).
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GYOGYHATASU TAPLALEKNOVENYEK A MAGYAR NEPI ORVOSLASBAN
ES A MODERN FITOTERAPIABAN

A nemzetkozi kitekintések utdn érdemes roviden megnézni azt, hogy a magyarok
fogyasztotta kiilonféle novényeknek milyen szerep jut az egészségmegorzésben, illetve a
gyogyitasban. Tobb ezer magyar népi ndvényismereti és népi orvoslasi adat rendszerezése és
feldolgozasa soran kidertilt, hogy a Karpat-medencében €16 magyarok altal az utobbi 150
évben hasznalt mintegy 600 novényfa; kozt legaldbb 150 olyan taldlhatd, melyet
rendszeresen vagy alkalmanként, egyes iddszakokhoz kotve vagy inségeledelként
fogyasztottak (pl. tavaszi salatandvények, fak nedvkeringésének tavaszi megindulasakor
csapolassal kinyert nedvek, 6szi vadgyiimolesok, ill. tolgyfamakk és vadgesztenye). Ezen
novények kétharmadat, azaz legalabb 100 fajt a humén- és az allatgyogyaszatban kiillonb6z6
betegségek kezelésére egyarant hasznaltak (és jelentds résziiket ma is alkalmazzak).

Ha az egyes, gyogyitds céljabol hasznalt vadon €16 és termesztett taplalékndvények (ill.
taplalékként is fogyasztott ndvények) fontosabb csoportjait és az abba tartoz6 fajokat
vizsgaljuk, akkor azt lathatjuk, hogy e céllal legnagyobb szamban gyiimdlcs- €s
z0ldségndvényeket hasznaltak, mégpedig mintegy 30-30 fajt. Ezeket a ndvényeket szamuk
alapjan a fliszernévények kovetik 20 fajjal. A gabonafélékbdl 7-félét hasznaltak,
inségeledelként 4 fajt fogyasztottak, az olajos magvli ndvényekbdl pedig 3-at.

A népi orvoslasunkban leggyakrabban hasznalt 50 ndvényfaj kozt van 15 olyan névény, amit

rendszeres fogyasztottak és 10 olyan is talalhatd kozottiik, amelyek alkalmi taplalékul
szolgaltak, vagy amit inségeledelként fogyasztottak (/d. 1. tabldzat).

1. TABLAZAT. A MAGYAR NEPI ORVOSLASBAN LEGGYAKRABBAN HASZNALT

TAPLALEKNOVENYEK

Alkalmazasi teriilet Novények

Human gyb6gyaszat Voroshagyma, fokhagyma, torma, petrezselyem,
sargarépa, gyermeklanctii, kaposzta, paprika,
paradicsom, komény, katdng, dio, bordka, len,
csipkebogy6, bodzak, burgonya, kakukkfii, csalan,
buza, kukorica

Allatgyogyaszat Voroshagyma, fokhagyma, kaposzta, torma,

petrezselyem, paprika, paradicsom, komény, did,
bordka, lestyan, csipkebogyo, bodzak, burgonya,
kukorica

Taplaleknovényekkel leggyakrabban sebeket kezeltek, de jelentds szdmban hasznaltak
azokat az emésztOrendszeri betegségek, valamint a 1€gzdszervi betegségek kezelésére is. Az
egyes teriileteken hasznalt fontosabb novényeket és novényi részeket a 2. sz. tabldazat
tartalmazza.
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2. TABLAZAT. TAPLALEKNOVENYEK ALKALMAZASI TERULETEI A MAGYAR

NEPI ORVOSLASBAN

Alkalmazasi teriilet

Felhasznalt noveény/rész/

Sebkezelés

Emésztérendszeri betegségek
(gyomorfekély, gyomorfijas,
gyomor- és bélgdrcs, hasmenés)

Légzdszervi betegségek
(kohogéscsillapitasra, fertdzések
ellen, izzasztasra légutak tisztitdsara
¢s a 1égzés konnyitésére,
nyakoldasra)

Voroshagyma, kaposzta, didlevél, lenmag,
paradicsom, utifii levél, 16s6ska, burgonya

Vadgesztenye termés (inségeledelként),
tolgyfalevél és makk (inségledelként),
l6s6ska minden része, fekete afonya —
hasmenések ellen; voroshagyma, komény -
gorcsoldasra, gyomorpanaszokra; képoszta,
burgonya, sargarépa — gyomorfekély ellen;
katangkoro-levél -emésztési panaszokra

Zab, voroshagyma, fokhagyma, torma,
kaposzta, utifii, feny0d (toboza, magja
inségeledel volt), kakukkfii, martilapq,
kukorica, édeskomény

Hugyuti betegségek (vizeletiiritési
panaszok, gyulladasos folyamatok,
vesehomok, vesekd)

Reumas megbetegedések
(vizelethajtasra, vértisztitasra,
fajdalomcsillapitasra)

Sziv- és érrendszeri betegségek
(szividegesség, vérnyomas
problémak, érelmeszesedés)

A népi (hagyomanyos) gyogyaszat gydgynovényei részévé valtak a modern fitoterapianak.
Jol bizonyitja ezt az a tény, hogy példaul a magyar népi orvoslasban hasznalt névények tobb,
mint fele megtaldlhaté a kiilonféle gyogyndvény monografidkban, illetve a jelentdsebb
europai gyogynovényismereti €s fitoterapiai kézikonyvekben. A 3. sz. tabldzatban azok a
taplaléknovények, illetve hatéanyagaik keriiltek megemlitésre, amelyek az eurdpai orszagok
1s hasznalt gyogynovényes monografidkban 06nalld cikkelyként
megtalalhatok. Ezek mellett figyelmet érdemel az is, hogy a Gyogytermék Vademecum
(1995-1997) ¢és a Pharmindex (2004) kiadvanyokban is jelentdés szdmban taldlhatok olyan
gyogyhatasu készitmények, melyeknek a hatasaért taplalék- ¢és fiiszernoveények (pl.
voroshagyma, fokhagyma, fekete retek, sz616, tokmag, lenmag, blzacsira, szdja, anizs, alma,

szakhatosagai altal

Cseresznyeszar, gorogdinnye mag,
uborkamag, borokabogyo, petrezselyem
minden része, bodzalevél és virdg,
gyermeklancfii levél és gyokér, kukorica
bajusz (bibeszal)

Vadgesztenye termés (inségeledel), torma
levél és gyokér, paprika termés,
paradicsom, csalan levél és leveles hajtas,
boroka

Fokhagyma, galagonya, tarkony leveles
hajtas, fekete ribizli levél

koriander, tamarindus, articsoka, afonya, tea) adott részei és hatdéanyagai a feleldsek.
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3. TABLAZAT. TAPLALEKNOVENYEK (ELELMISZER- ES FUSZERNOVENYEK),
ILLETVE HATOANYAGAIK A JELENTOSEBB GYOGYNOVENYES

MONOGRAFIAKBAN
Monogrifia Novények
E-monografia* Articsoka, anizs, bordka, édeskomény, gydmbér,

kapor, kardamom, kémény, koriander, szegfliszeg,
fahéj, fokhagyma, gorogszéna, voroshagyma,
kurkuma, mustar, retek, torma, kapor, paprika, fekete
afonya, kokény, sparga, kola, mate, tok, galagonya,
kakukkfii, narancs; szdja (lecitin, foszfolipid),
bromelain

ESCOP-monografia** Anizs, boroka, komény, édeskdmény,

WHO-monografia** Fokhagyma, voroshagyma, fahéj, kurkuma, kakukkfi,
szegfliszeg

*Az E-monogrdfidkat a jelenlegi német gyogyszerengedélyezd hatdsag jogelddjének, a BGA-nak
(Bundesgesundheitsamt) fitoterapids szakbizottsaga (az E-Bizottsag) adta ki 1984 és 1994 kozott,
Az E-Bizottsag altal kiadott monografidk szdma 433 (egyedi novénydrogok és kombinaciok), ebbol
259 az Un. pozitiv monografia, amelyekben tudomanyosan megalapozottnak tartjadk a novények (és
adott kombinacioik) hatasait €s terapias alkalmazasait.

** az ESCOP-monografiakat az Eurdpai Fitoterapias Térsasagokat tomoritd szervezet, az ESCOP
(European Scientific Cooperation for Phytotherapy) szakértdi készitették, ill. készitik el, és a
szervezet 1996-t61 folyamatosan jelenteti meg.

%k Az Egészségiigyi Vilagszervezet monografiai

TERMEKKOROK, DEFINICIOK

Az utobbi 20-25 évben valamennyi foldrészen megnovekedett a szereplik azoknak a
taplalekoknak és a taplalkozas kiegészitésére fogyasztott ndveényi-, allati- €s dsvanyi eredetii
anyagoknak, melyeknek fogyasztdsit a helytelen taplalkozas okozta vitamin- &s
asvanyianyag hianyok potlasara, az egészség €s a jo kozérzet megdrzésére, illetve egyes
betegségek megeldzésére és eldfordulasuk kockazatanak mérséklésére javasolnak. A fent
nevezett étrendkiegészitd, betegség megel6zd és egészségvédd hatasu készitményekre,
anyagokra a kiillonb6zé orszagokban hasznalt megnevezések nagyon véltozatosak, a
leggyakrabban eléforduld angol kifejezések az aldbbiak: nutra(nutri)ceuticals, mushroom
nutraceuticals, functional foods, medical foods, pharmafoods, phytofoods, fortified foods,
designer foods, hypernutritious foods, superfoods, dietary supplements, natural health
products, phytonutrients, phytochemicals, phytoceuticals, zoochemicals, chemopreventive
agents. E megnevezések kozt vannak olyanok, amelyek egyben szakhatosagi
termékkategoridkat is jelentenek. A kiilonboz6 orszadgok adott torvényeiben, rendeleteiben,
az ¢lelmiszer- ¢és gyogyszer engedélyeztetés kérdéseivel foglalkoz6 nemzeti €s nemzetkozi
szaklapokban, kiilonb6zé tudomdnyos kozleményekben szdmos értelmezés és definicid
jelenik meg a fent emlitett, nem ,,gydgyszer jellegli készitményekre”, melyek kozott
atfedések is talalhatok. Ennek ellenére van néhany olyan szempont, illetve tény, amellyel jol
meg lehet vilagitani e szerteagazd kérdéskor 1ényegét.
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A helytelen, nem kelléen valtozatos taplalkozas kovetkezményeként szervezetiink nem kapja
meg elegendé mennyiségben azokat az anyagokat (vitaminokat, 4svanyi anyagokat, oldhato
¢s oldhatatlan rostokat, fehérjéket, aminosavakat stb.), melyekre a normalis mitkodéshez ¢€s
az egészség fenntartdsdhoz sziiksége lenne, és ennek kovetkezményeként kiilonbozo
betegségek gyakoribb eléfordulasaval kell szdmolnunk. Ma elfogadott az a vélekedés, hogy
a ,;,modernkori jarvanyok™ (pl. sziv- és érrendszeri, valamint daganatos megbetegedések,
koros elhizas, diabétesz) egyértelmiien kapcsolatba hozhatok a helytelen téplalkozasi
szokasokkal, illetve az, hogy az iparilag fejlett orszagokban egyre magasabb azoknak a ,,
jollakott és elhizott ¢hezdknek” a szdma, akiknél komoly esély van a fent emlitett
betegségek kialakuldsara.

Az utdbbi néhany évtizedben elvégzett epidemioldgiai, hatastani és klinikai vizsgélatok
eredményei alapjan a taplalkozassal foglalkoz6é szakemberek arra a kovetkeztetésre jutottak,
hogy a rostokat, esszencidlis zsirsavakat, vitaminokat, polifenol vegyiileteket, gomba-
poliszacharidokat, karotinoidokat, fitoszterolokat és egyéb, novényi és allati eredetii
anyagokat kedvez6 aranyban tartalmazoé étrendnek példaul az érelmeszesedés folyamatanak
lassitdsaban, a kdérosan magas vérnyomas €s a koronarias szivbetegségek kockazatanak
mérséklésében, illetve tobbféle rakos megbetegedés el6fordulasi gyakorisaganak
csokkentésében lehet komoly jelentdsége.

Azok a felismerések, miszerint a taplalékként fogyasztott anyagoknak a sziikséges
tapanyagok bevitelén tal betegségmegeldzd és egyéb hatisuk is lehet, arra sarkalltak az
¢lelmiszerek, gyogyszerek és gydgyhatasu készitmények gyartoéit, hogy olyan, ,,dusitott”
¢lelmiszereket, étrendkiegészitd €és egyéb, ¢lelmiszerekkel is bevihetd anyagokat tartalmazo
¢s koncentralt készitményeket allitsanak eld, amelyek fogyasztasaval a szokasos taplalkozas
jol kiegészithetd, a szervezet zavartalan muikodéséhez sziikséges tdpanyagok bevitele
optimalissa tehetd, bizonyos betegségek eldfordulasanak kockazata csokkenthetd, illetve
koros folyamatok is visszafordithatok.

A kiilonbozd étredkiegészitd és egeészségvédd hatasti (€lelmi)szerek megjelenési formaja
igen valtozatos, hiszen a vitaminok és 4svanyi anyagok mellett ide sorolhatok példaul a
teljesorlésii gabonabol késziilt €s olajos magvakat is tartalmazd pékaruk, a szervezet
szdmara hasznos baktériumokat (pl. bifidobakteriumokat és lactobacillusokat) tartalmazd
joghurtok és tejes italok (ez utobbiakat kalciummal és D-vitaminnal is dusitjak), a kiilonféle
szojakészitmények, a fitoszterolokkal dusitott ¢és koleszterinszint-csokkentd hatasu
margarinok, a méhészeti termékek, a gyogyhatdsu gombak €s azok hatéanyagait tartalmazd
készitmények, a hagyutak fertOtlenitését segitd afonyaitalok, valamint a rostokat, zsiros
olajokat és egyéb novényi-, illetve allati eredetli gyogyhatasu Osszetevoket tartalmazd
gyogyszerformak (tablettak, kapszuldk, oldatok stb.). Az étrendkiegészitd készitményekben,
funkcionalis taplalékokban leggyakrabban eléforduld gyogyhatasu anyagokat, fogyasztasuk
varhato kedvezd hatasait €s az eléforduldsuk forrasait, valamint néhany termék egészségre
kifejtett kedvezd hatdsaikat a 4. és az 5. tabldzat foglalja magaban.

A funkcionalis/gydgyhatasu taplalékok és egyéb egészségvédd szerek kutatasdra szdmos
tudomanyos intézetet (pl. The Nutraceuticals Institute, New Brunswick, USA), kutatési,
fejlesztési-gyartasi programot (pl. International Life Sciences Institute Europe /ILSI
Europe/ — functional food project, Saskatchewan Nutraceutical Network - Kanada),
alapitvanyt (pl. Foundation for Innovation in Medicine, Cranford, New Jersey, USA;
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International Life Sciences Institute — kdzpont helye: Washington, USA), folyoéiratot (pl.
Functional Foods and Nutraceuticals, NutraCos) hoztak létre, a kutatasokba bekapcsolddtak
a nemzeti dietetikai tarsasagok (pl. American Dietetic Association, British Dietetic

Association) 1s, €s tobb konferenciat is tartottak az emlitett t¢émakorben.

Egyre jobban novekszik az igény az irant, hogy a kiilonféle étrendi, €lettani és gyogyhatassal
bird6 nem gyogyszer készitményekrdl is lehetbleg minél tobb megbizhatdo adat alljon
rendelkezéstinkre, éppen ezért az egész vilagon nagy hangsulyt fektetnek a biologiailag aktiv
anyagok ¢és készitmények vélt gyogyhatdsainak klinikai kisérletekkel torténd megerdsitésére,
a fogyasztok részletes ¢és pontos tajékoztatdsira, valamint az ¢élelmiszerbiztonsagi

kérdésekre.

4. TABLAZAT. NEHANY FONTOSABB HATOANYAGCSOPORT ES HATOANYAG
KEDVEZO HATASAI ELOFORDULASUK NOVENYI FORRASAI

Hatoanyagcsopor- Hatdsok, rendszeres fogyasztdas varhato
tok, hatoanyagok eredménye, alkalmazdasuk lehetoségei

Karotinoidok Antioxidans, daganatellenes, borvédo a

(karotinok — lutein, nap karos sugarzasaval szemben,;

likopin, B-karotin; csokkenthetik a tiid6-, a végbél-, a mell-,

xantofillok) — a méh-, és prosztatarak eléfordulasi

mintegy 600-féle  kockézatat; csokkenthetik a korral jard
pigment elvaltozasok és szembetegségek,
valamint a sziv- és érrendszeri betegségek
el6fordulasi gyakorisagat

Il16olajok Szélhajto, gorcsoldd, epehajto,
antimikrobialis, nyakoldo stb.

Limonoidok Antiviralis; serkenthetik a karcinogén
anyagok semlegesitésében szerepet jatszo
enzimek termelését

Fitoszterolok Blokkoljak a koleszterin felvételét, ill.
siettetik annak kitiriilését; gyulladas-
csokkentdk — pl. prosztata-gyulladasnal,
gatolhatjak egyes daganatok képzdodését —
pl. prosztata-, eml6-, vastagbél;
immunmodulalé hatastiak

Flavonoidok- Antiviralis, antimikrobialis, szabadgyok-

legalabb 1500-féle fogd, antioxidéans, gyulladascsokkento,
érvédo, az oxigént és a tdpanyagot a
sejtekhez szallit6 kapillarisokat erdsito;
immunmodulaléd

Eldfordulas, novényforras

Sargarépa, sargabarack,
avokado, papaja,
homokt6vis, narancs,
grapefruit, paradicsom,
paprika

Komény, édeskomény,
anizs, koriander,
kardamom, lestyan stb.

Citrusok terméshéjaban (pl.
D-limonén)

Tokmag, szojatermes,
szezam

Grépfruit (kvercetin),
pohénka (rutin),
citromfélék (heszperidin),
mariatovis



4. tablazat folytatasa

Hatoanyagcsopor-
tok, hatoanyagok

Izoflavonok

Antocianidinek,
antocianozidok

Katechinek,
galluszsav-szarma-
z€kok (katechin,
epikatechin, ECG,
EGCQG)

Fenolsavak
(kavésav, kloro-
génsav, cinarin)
Enzimek
(bromelain, papa-
in, kimopapain)

Pektinek

Cukrok, nyalkak
(sz6l6cukor,
gyltimolcscukor,
inulin)

Rostok

Novényi zsiros
olajok

Kesertianyagok
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Hatasok, rendszeres fogyasztas viarhato Eldfordulas,

eredménye, alkalmazasuk lehetoségei

Hatasuk annyiban hasonlit a flavonoidoké-
hoz, hogy a tumorok képzddésében részt-
vevO enzimek tevékenységét gatoljak;

Koleszterinszint-csokkent6, antioxidans,
érplakkok képzodését gatld és daganatelle-
nes hatasuak; majméregtelenitésre, hormon-
potlo terapia helyettesitésére; emlo-,
petefészek-, prosztataredk megeldzésére,
eléfordulasi kockazatok csokkentésére

Szabadgyoksoprd, kollagénrostok
szilardsagat megdrzo, antibakterialis

Antimutagén, antioxidans, antimikrobialis,
hasmenést megsziintetd, 6sszeh1zo,
vérzésc-sillapitd, daganatellenes, kariesz
ellenes stb.

Egyes rakos megbetegedések esetében
megel6zo hatastak, epehajtd (pl. a cinarin),
epepangast megsziintetd

Fehérjebonto és emésztést segito;
gyulladas-csokkentd — reumas artritisz
esetén; ddéma-ellenes — mitétek, balesetek
utdni 6démak megsziintetésére

Koleszterinszint csokkentd, étvagycsok-
kentd, hasmenést megsziintetd hatastiak

Fontos energia forrasok - cukrok; nyalka-
hartya védelem, étvagycsokkentés a térfo-
gatnovekedés miatt, széklettomeg novelése
- nyalkak

Telitettség, jollakottsag érzését keltik —

elhizas ellen; székrekedés megeldzése,
vastagbél-diverticulosis megsziintetése

Gyulladéascsokkentd, érelmeszesedést gatlo,
bor allapotat javitd; PMS, pikkelysomor,
érelmeszesedés, reumas artritisz

noveényforras

Sz6jabab, bab és mas
hiivelyesek

Sz0616, cseresznye, fekete
ribizli, fekete afonya,
észak-amerikai
nagytermést afonya

Tea, kakao, kavé

Articsoka, kavé,
kurkuma

Anandsz, papaja

Citruszfélék, alma,
korte, birs, grapefruit

Gyiimolcsok, lenmag,
utifimag, fiige

Kaposztafélék,
gylimolcsok stb.

y-linolénsavban gazdag
olajok (pl. ligetszépe-
mag, boragd mag)

Emészténedvek miikodését eldsegitd, étagy- Keseriinarancs héja,

¢€s emésztésjavito, roboralo

kalmos gyokere
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5. TABLAZAT. PELDAK ELELMISZEREK, ETRENDKIEGESZITOK ES
FUNKCIONALIS KESZITMENYEK EGESZSEGRE KIFEJTETT KEDVEZO

HATASAIRA

Készitmény neve Hatasért felelos osszetevo(i) Hatas(ai)

Teljes orlésti Béta-gliikan Csokkenti a koleszterin szintet

zabkészitmények

Psyllium Oldhato rost Csokkenti a koleszterin szintet

Afonyaitalok Proantocianidinek Csokkenthetik a hagyuti
fertdzések intenzitasat

Fermentalt tejtermékek  Probiotikus baktériumok Segitik az egészséges bélflora
fenntartasat és a normalis
bélmiikodést

Zsiros halak Omega-3-zsirsavak Csokkentik a szivbetegségek
el6fordulasanak kockazatat

7061d- és fekete tea Polifenolok Csokkentik egyes rakos
megbetegedések
elofordulasanak kockazatat

Voros borok Rezveratrol Csokkenti a sziv- és
érbetegségek eldfordulasi
kockazatat

ETRENDKIEGESZITOK, FUNKCIONALIS ES GYOGYHATASU
ELELMISZEREK A VILAGBAN

Az étrendkiegészitok és funkciondlis élelmiszerek piacdn vezetd szerepet betoltd Egyesiilt
Allamok és Japan kiadott egy-egy, az egész kérdéskort (kutatas, ipar, torvénykezés,
kereskedelem stb.) apré részletekig kidolgozd, nagyon terjedelmes tanulméanyt (Food
doctors: The future of nutraceuticals in the United States — 2000; Japanese Nutraceuticals,
functional foods and FOSHU: opportunities in the world's leading market to 2010 — 1999),
egyértelmi jeleként annak, hogy az egészség megdrzésében ¢és a betegségek megeldzében
nélkiilozhetetlenek az emlitett készitmények.

A szerteagazd témakor jelentdségét a fentiek mellett az is jol jelzi, hogy a piacvezetd
allamok mellett tobb mint 100 orszag hatdsaga is probalkozik azzal, hogy az ¢lelmiszerekre
vonatkoz6 nemzeti jogszabalyaikban olyan médositasokat hajtsanak végre, hogy az emlitett
termékek is bekertiljenek az engedélyeztethetd készitmények kozé.

Az Egvesiilt Allamokban az &ltalanos étrendi hatasokkal, teljesitményfokozo hatassal,
egészségfenntartd és  betegség megel6z6, valamint terapids hatasokkal bird
étrendkiegészitdk-, funkciondlis és gyogyhatasu készitmények piaca mara minden bizonnyal
elérte az 50 milliard USD-t, és ezzel az USA e termékek legnagyobb piacava valt.
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A nutraceutical terminus technicus a Foundation for Innovation in Medicine alapitdjanak,
Stephen DeFelice-nek a nevéhez fiizodik (1989). O azokat az élelmiszereket vagy élelmiszer
OsszetevOket sorolta e termékkdrbe, amelyek gyogyhatdsuknak koszonhetden betegségek
megelozésére €s kezelesére lehetnek alkalmasak. A nutraceutical fogalom (gyogyhatast
taplalék) mellett két masik termékfogalommal is talalkozhatunk az Egyesiilt Allamokban,
ezek a funkciondlis élelmiszerek (functional foods) és az étrendkiegészitok (dietary
supplements).

A funkcionalis készitményeknek nincs hatosagilag és univerzalisan elfogadott definicioja,
azonban az engedélyeztetésben mindazoknak a készitményeknek, amelyeknek a gyartok
valamilyen ,,funkciot” tulajdonitanak, egyértelmii feltételeknek kell megfelelnitik.

A terméken megjelentetni kivant, Gn. health claim (hatasra vonatkozo Aallitds, utalés)
esetében az FDA (Food and Drug Administration, Elelmiszer és Gyogyszerengedélyeztetd
Szakhatosag) hozzdjaruldsa sziikséges, ez pedig csak abban az esetben lehetséges, ha a
funkcionalis ¢lelmiszer és egy-egy adott betegség (pl. a kalcium és az osteoporosis, vagy az
oldhato rostok és a koronarids szivbetegségek) kozotti kapcesolatot a gyartok megfelelden
erés tudomanyos bizonyitékokkal ala tudjak tdmasztani. Az egyes funkcionalis anyagokkal
kapcsolatban rendelkezésre allo bizonyitékokat az FDA un. evidencia kategoriakba (nagyon
eros, eros, kozepesen erds, gyengeétol kozepesen erdsig, gyvenge) sorolta és ezek alapjan adja
meg az engedélyeket, és hatdrozza meg a cimkéken feltlintethetd, egészségre vonatkozo
allitdsokat. Példaként emlitve néhanyat: (1) a bioaktiv anyagként B-gliikant tartalmazo, teljes
orlésti zabkészitmények abban az esetben rendelkeznek koleszterinszint-csokkentd hatassal,
ha az elfogyasztott B-glilkdn mennyisége eléri a napi 3 grammot (az evidencia fok ebben az
esetben nagyon erds), (2) a szdjafehérjét tartalmazd szdjakészitmények csokkentik a
koleszterin-szintet, ha az elfogyasztott szdjafehérje napi mennyisége eléri a 25 grammot (az
evidencia fok ebben az esetben nagyon erds), (3) az omega-3-zsirsavat tartalmazd zsiros
halak csokkentik a szivbetegségek eléforduldsi kockdzatat, ha hetente legalabb két
alkalommal fogyasztjuk (erdés evidencia fok), (4) a proantocianidineket tartalmazo
afonyaitalok csokkentik a hugyuti infekciok gyakorisagat (kézepes evidencia fok), (5)
1zotiocianatokat ¢és indolokat tartalmazo kaposztafélék csokkentik bizonyos rakos
megbetegedések el6fordulasi kockazatat (evidencia fok gyenge).

A termékeken megjeldlni kivant un. structure/function claim (a készitmény Osszetétele és
hatdsa kozott varhato hatas) is igaz lehet, azonban ezt az FDA, kelléen erds bizonyitékok
hianyaban nem erdsiti meg, €s az ilyen jellegti allitdisokhoz nem sziikséges az FDA el6zetes
jovahagyasa. Ezeken a termékeken azonban fel kell tlintetni azt, hogy az éllitdsokat az FDA
nem erdsitette meg!

A nutraceutical termékeket is magaba foglalo étrendkiegészitd termékekre (vitaminok,
asvanyi anyagok, gyégynovényes készitmények stb.) a Dietary Supplement Health and
Education Act (1994) és a Nutrition Labelling and Education Act (1990) eldirasai
vonatkoznak. Ezek értelmében a gyartoknak az 0j készitmény piacra vitele eldtt 75 nappal
bejelentési kotelezettségiik van az FDA-hoz, és megfeleld6 modon kell bizonyitaniuk azt,
hogy a készitmény alkalmazhatosaga vélelmezhetden biztonsagos. E készitmények esetében
semmiféle terapias utalds nem engedélyezett.
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Az Egyesiilt Allamokban erds torekvések vannak a tekintetben, hogy visszaszoritsik a
termékeken talalhato €s a fogyasztokat félrevezetd tajékoztatasokat €s javallatokat, és ennek
érdekében az engedélyeztetésben valtozasok is varhatok.

A Kanaddra vonatkozd szakirodalomban szintén taldlkozhatunk a functional foods,
nutraceuticals termék kategoridkkal (Health Canada, 1998). Emellett nemrégiben
megalkottak a természetes gyogyanyagokra, gydgyhatasu termékekre (natural health
products) vonatkozo torvényt (Natural Health Products Law) és 1étrehoztdk a természetes
anyagok hivatalat (Office of Natural Products) is.

A funkcionalis termékek korébe azokat a készitményeket soroljak, amelyeket a
konvencionalis élelmiszerekhez hasonloan fogyasztanak, de a taplalkozasi értékeik mellett
kedvezd fizioldgiai hatdsuk is van, és fogyasztasukkal csokkentheté egyes kronikus
betegségek el6forduldsanak a kockéazata. Ide tartoznak példaul a hatdanyagként
aminosavakat, esszencialis zsirsavakat, diétas rostokat stb. tartalmazo6 készitmények.

A nutraceutical termékkorbe (szamuk tobb mint 65) példdul novényi (allil-szulfidok,
kapszaicin, rezveratrol, likopin, genisztein), allati és egyéb eredetli hatdanyagokat
tartalmazo készitmények, illetve a probiotikus tejtermekek tartoznak (National Research
Council Canada, 2002).

A természetes eredetii gyogyhatasu anyagok korébe egy sor termék keriil majd, az
étrendkiegészitoktdl a homeopatias készitményekig (Business briefing: Innovative Food
Ingredients, 2002).

Japdnban a kormdny ¢és az egészségligyl vezetés (Ministry of Health and Welfare)
felismerve azt, hogy a nyugati tdplalkozéasi szokasok (talzott mértékli cukor-, zsir- és
husfogyasztas) elterjedése dramai kovetkezményekkel jart a lakossag egészségi allapotara
(megndtt az olyan kronikus betegségek eléfordulasi gyakorisaga, mint példaul a rak, a stroke
¢s a sziv- €s érrendszeri betegségek), és az egészségesebb - tobb halat, gylimdlcsot és
z0ldséget tartalmazo - japan étrend propagalasa mellett az 1980-as évek elején alkotta meg a
funcionalis ¢lelmiszerek fogalmat, és ezen termékek engedélyeztetésére késObb egy eljarast
1s kidolgozott (Foods for Specific Use Act — FOSHU, 1991). A jelenleg FOSHU logoval ¢és
az egészségre, illetve a hatasra valo utaldssal piacon 1évé termékek szama meghaladja a
széazat, a fontosabb termékek/termékcsoportok €s a veliik kapcsolatban megnevezett hatasok
az aldbbiak:

- egyszerl szénhidratokat és oligoszacharidokat tartalmazé termékek (tobb mint 40-féle) —
a gyomor- ¢és bélrendszert jo allapotban tartjdk és eldsegitik a bifidobacteriumok
elszaporodasat,

- rostokban gazdag készitmények (mintegy 30 féle termék) — szabalyozzdk a gyomor-
bélrendszert, fenntartjadk annak egyensulyat és jo allapotat,

- fehérjéket ¢és peptideket tartalmazd készitmények — segitenek a koleszterinek
felszivodasanak gatlasidban, ¢€s jo hatassal vannak az enyhe foka vérnyomas
emelkedésben szenvedok szamara,

— asvanyi anyagok (kalcium és vas),

— probiotikumok — eldsegitik a normalis dsszetételi bélflora fenntartasat,

- polifenolok — antikariogén hatasuak,

- egyes tengeri szervezetek anyagai (kitozan, alginatok) — segitenek a koleszterinek
felszivodasanak gatlasaban.
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Az Eurdpai Unidban a 90-es évek elején a funkciondlis élelmiszerek kutatasara elinditottak
egy programot &s 1995-ben megalakult egy munkacsoport (FUFOSE: Functional Food
Science in Europe), amelyben tobb mint 100 szakértd dolgozik. Az altaluk megalkotott
definicié szerint egy készitmény akkor tekinthetd funciondlisnak, ha az élelmiszernek a
megfeleld taplalkozéasélettani hatdsain tilmenden a szervezetben egy vagy tobb funkcional
van pozitiv hatdsa, ami a jobb egészségi allapotban, kedvezdbb kozérzetben €s/vagy egyes
betegségek kockédzatanak csokkentésében nyilvanul meg. A funkciondlis készitmény
kizarélag €lelmiszer forméjaban jelenhet meg, nem lehet tabletta vagy kapszula. Része kell
legyen a hagyomanyos taplalkozasi rendszernek és hatasat mar a szokasosan fogyasztott
mennyiségnél is ki kell fejtenie. Az unids piacon a funkcionalis készitményeket foként a
probiotikus joghurtok és italok, valamint az élelmi rostokban gazdag termékek képviselik.

A FUFOSE szakértéi a funkcionalis készitményekkel kapcsolatosan kétféle, hatasra
vonatkozo allitas elfogadasat javasoljak, ezek az alabbiak:

- j6l meghatarozott funkcio, hatas €s

- bizonyos betegségek eldfordulasi kockazatanak csokkentésére vonatkozo allitas.

Az étrendkiegészitokkel (ide jelenleg csak a vitaminok és az asvanyi anyagok tartoznak)
kapcsolatban az EU Food Supplement Directive el6irasai az iranyaddak, melyek hazankra is
vonatkoznak.

Az EU-ban nagy sziikkség van az egyes nemzeti engedélyeztetési gyakorlatok
harmonizélasara, hiszen a funkciondlis készitmények és étrendkiegészitok a kiillonbozo
orszagokban kiilonbozé termékkategoriakon beliil keriilnek engedélyeztetésre, egy azonban
biztos: a hatdsok deklardlasahoz megfeleld tudomanyos bizonyitékok sziikségesek ¢és
fokozott hangsulyt kap az élelmiszerbiztonsag kérdése is.

GYOGYHATASU TAPLALEKOK, ETRENDKIEGESZITOK HAZAI HELYZETE,
TORVENYI SZABALYOZASA

Az 1990-es évek elejétdl hazankban is egyre tobbet lehet olvasni a taplalékként fogyasztott
novények (gyiimolesok, zoldségek ¢és gabonafélék) kedvezd gyogyhatasairol, a
gyogyhatéssal is bird italokrol, és ezzel egyidében a teljes oOrlésti gabonafélék mellett
megjelentek az elsd szdjatermékek, a rosttablettdk ¢és egyéb étrendkiegészitd hatast
készitmények is. A kiilonboz6 egészségmegodrzd, betegség megeldzo vagy egyes betegségek
eléfordulasi kockazatanak csokkentését szolgald készitmények szama egyre jobban no ¢€s a
jovoben is komoly piacbdviiléssel szdmolhatunk, mind az import, mind a hazai fejlesztésti
készitményeknek koszonhetden.

A mindennapi étrend kiegészitésére vagy bizonyos specialis célok elérése érdekében

eldallitott készitmények forgalomba hozatalat hazdnkban az alabbi rendeletek szabalyozzak:

— 27/2004. (1V.24.) ESZCSM rendelet a testtomeg-csokkentés céljara szolgadlo, csokkentett
energiatartalmu étrendben felhaszndlasra szant élelmiszerekrol (ezek ...... olyan
kiilonlegesen Osszedllitott élelmiszerek, amelyek az el6allitdé Utmutatdsa szerint
alkalmazva helyettesitik a teljes napi étrendet vagy annak egy részét),

—- 36/2004. (1V.26.) ESZCSM rendelet a kiilonleges célu élemiszerekrol (ide tartoznak
példaul az anyatej-helyettesitd tapszerek; a specialis gyogyaszati célra szant tapszerek; a
csecsemOk ¢és kisgyermekek szdmara késziilt, feldolgozott gabonaalapu élelmiszerek,
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bébiételek; valamint a testtomeg csokkentés céljara szolgald csokkentett energiatartalmu
¢lelmiszerek)

- 37/2004. (IV.26.) ESZCSM rendelet az étrendkiegészitokrol (étrendkiegészité: a
hagyomanyos étrend kiegészitését szolgdld olyan élelmiszer, amely koncentralt formaban
tartalmaz tapanyagokat vagy egyéb taplalkozasi vagy élettani hatassal rendelkezd
anyagokat, egyenként vagy kombindltan; adagolt vagy adagolhatdo formaban kertil
forgalomba).

A fentiekbdl lathatdé az, hogy a hazai engedélyeztetési gyakorlatban nem ismeretes (nem
hasznalatos) a ,,nutraceutical” és a funkcionalis élelmiszer termékkategoéria, ezért mindazon
kilfoldi készitmények hazai forgalmazasat megeldzden, amelyek a szarmazasi orszagban e
termékkategoriakba tartoznak, feltétleniil érdemes (és sziikséges) konzultdlni az OETI
szakembereievel az egyes készitmények hazai termékkategoridkba vald besorolasat és az

rrrrr

Valamennyi e tanulmanyban emlitett, nem gyogyszerként vagy gyogyhatasu készitményként
forgalomban 1év6 vagy forgalomba hozni kivant készitmény esetében komoly feleldsségiik
van mind a gyartoknak, mind a forgalmazdknak a tekintetben, hogy a fogyasztok az adott
termékekrdl valds, megbizhato és porntos tajékoztatast kapjanak.
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