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BlázoǀiĐs AŶŶa16: A redox-hoŵeosztázisďaŶ szeƌepet játszó ďioaktíǀ kisŵolekulák  

 

Absztrakt: ElleŶtĠtďeŶ a sajtóoƌgaŶuŵok által az aŶtioǆidáŶsokƌól sulǇkolt tĠǀes állításokkal, 
epideŵiológiai taŶulŵáŶǇok ƌáŵutatŶak száŵos ďetegsĠg kapĐsáŶ az aŶtioǆidáŶs teƌápia 
ambivalens vagy negatíǀ szeƌepĠƌe. Mielőtt azoŶďaŶ ǀĠgleg elutasítaŶáŶk a ďioaktíǀ Ġs/ǀagǇ 
aŶtioǆidáŶs teƌápiát, ǀagǇ kiegĠszítő kezelĠst, szüksĠges, hogǇ feltáƌjuk a teƌápia 
hatástalaŶságáŶak okát. A felŵeƌülő pƌoďlĠŵák hátteƌĠďeŶ ŵolekuláƌis ďiológiai töƌtĠŶĠseket 
találuŶk. A ŵolekuláƌis ŵeĐhaŶizŵusok felisŵeƌĠse lehetőǀĠ teszi a tƌaŶszdukĐiós teƌápiát 
teƌŵĠszetes ŵolekulákkal, de jeleŶ isŵeƌeteiŶk Ŷeŵ elegeŶdőek, hogǇ ŵiŶdeŶ ƌĠszletĠďeŶ 
ŵegĠƌtsük, hogǇ a táplálkozási faktoƌok hogǇaŶ ŵódosítják a jelátǀiteli utakat, hogǇaŶ állítják 
helyre a redoǆi egǇeŶsúlǇt. Akut Ġs kƌóŶikus ďetegsĠgekďeŶ ŵegfigǇelhető a szaďadgǇökös 
folǇaŵatok Ġs az aŶtioǆidáŶs ǀĠdekező ƌeŶdszeƌ egǇüttes hatásáŶak tekiŶthető redox-

hoŵeosztázis eltolódása. A ŵodeƌált oǆidatíǀ stƌessz foŶtos a jelátǀiteli ŵeĐhaŶizŵusokďaŶ Ġs 
esszeŶĐiális a pƌolifeƌáĐió Ġs az apoptózis soƌáŶ. Az aŶtioǆidáŶs túlsúlǇ súlǇos pƌoďlĠŵát okoz. Az 
ĠtkezĠsi ďioaktíǀ ágeŶsek, ŵiŶt pl. a ǀitaŵiŶok, polifeŶolok, flaǀoŶoidok Ġs kǀateƌŶeƌ-aŵŵóŶiuŵ-

ǀegǇületek iŶ ǀitƌo szĠlesköƌďeŶ ǀizsgáltak, de iŶ ǀiǀo Ġs iŶ ǀitƌo hatásuk eltĠƌő, ezĠƌt 
hatásŵeĐhaŶizŵusuk feltáƌása az egĠszsĠges Ġletǀitel szeŵpoŶtjáďól ƌeŶdkíǀül foŶtos. 

 

Tudatos, vagǇ tudatzavaros táplálkozás 

A helǇes táplálkozás jeleŶtősége   
ázà eŵďeƌiségà azà „eŵďeƌƌé͟à ǀĄlĄsà soƌĄŶà haŵaƌà ŵegtapasztaltaà aà külƂŶďƂzőà ehetőà aŶǇagok,à
ŶƂǀéŶǇek,àĄllatokàélettaŶilagàkedǀezőàǀagǇàkedǀezőtleŶàhatĄsaitàésàeŶŶekàŵegfelelőeŶàtĄplĄlkozott.à
ázàeŵďeƌià tƂƌtéŶeleŵàéǀezƌedeià alattà azoŶďaŶà sokatà fejlődƂttà aà tĄplĄlkozĄs,à ǀagǇisà aà létfeŶŶtaƌtĄsà
egǇikàfoŶtosàeleŵe,àŵelǇetàelsődlegeseŶàaàteƌŵészetiàadottsĄgokàhatĄƌozŶakàŵeg.à 
ázà ősià ĐiǀilizĄĐiſk,à ŵiŶtà példĄulà aà hiŶdu,à aà kíŶai,à aà peƌzsaà ǀagǇà azà egǇiptoŵiàŵĄƌà tƂďďà ezeƌà éǀǀelà
ezelőttàszeŵďesültekàazzalàaàpƌoďléŵĄǀal,àhogǇàaàŶƂǀekǀőàlétszĄŵƷàŶépességetàŵegfelelőàéleleŵhezà
kell juttatniuk. A fƂldŵűǀelésà kezdeteià azà íƌĄsosàeŵlékekà szeƌiŶtàKƌ.e.à ϱ-ϲàezeƌàéǀƌeàdatĄlhatſk,àdeà
egǇesà foƌƌĄsokà Ŷeŵà taƌtjĄkà kizĄƌtŶakà aà ϭϬà ezeƌà éǀetà seŵ.àázà alapǀetőà élelŵiszeƌekà aà gaďoŶafélék,à
olajosàŶƂǀéŶǇekàŵagǀai,àgǇüŵƂlĐsƂk,àzƂldségfélék,àgoŵďĄkàésàaàǀad,àilletǀeàaàhĄziasítottàĄllatokàhƷsa,à
teje,àaàszĄƌŶǇasokàtojĄsa,àǀagǇàaàŵézàǀoltak.à 
áà „helǇesà tĄplĄlkozĄs͟à fogalŵa,àŵĄƌà azà ſkoƌďaŶà isà isŵeƌtà ǀolt,à deà Đsakà aà gazdagok,à kiǀĄltsĄgosakà
jutottakà ŵegfelelőà ŵeŶŶǇiségűà ésàŵiŶőségűà éleleŵhez.à Hippokƌatészà ƷgǇà taƌtotta,à hogǇà a helyes 

tĄplĄlkozĄsà ŶagǇoŶà foŶtosà azà egészségàŵegſǀĄsa,à aà ďetegségekà leküzdéseà szeŵpoŶtjĄďſl.à Híƌesséà
ǀĄltàŵoŶdĄsa,àazà„ázàǀagǇ,àaŵitàŵegeszel.͟àŵaàseŵàǀesztettàaktualitĄsĄďſl.àáàtudoŵĄŶǇosàkutatĄsokà
egǇéƌtelŵűsítették,àhogǇàaàgeŶetikaiàdeteƌŵiŶĄltsĄgoŶàtƷlàaàtĄplĄlkozĄsàŵiŶőségéŶekàdƂŶtőàszeƌepeà
ǀaŶàazàéletŵiŶőségàalakulĄsĄďaŶ.à 
MiǀelàaàFƂldàŶépességeàŵĄƌaàŵĄƌàŵeghaladtaàaàϳàŵilliĄƌdàfőt,àaàhelǇesàtĄplĄlkozĄsàugǇaŶĐsakàgoŶdotà
jeleŶtàazàegǇesàtĄƌsadalŵakŶak.àáàjeleŶkoƌàkihíǀĄsaiàtoǀĄďďƌaàisàaàŶépességàŵegfelelőàŵeŶŶǇiségűàésà
ŵiŶőségűàélelŵiszeƌƌelàtƂƌtéŶőàellĄtĄsaà[1].  

áàŵezőgazdasĄgàaà tƂŵegteƌŵelésà gazdasĄgossĄgaàŵiattà azoŶďaŶà jeleŶtőseŶà szűkítetteà azokŶakàazà
élelŵiszeƌekŶekà aà kƂƌét,à aŵelǇekà azà egészségesà tĄplĄlkozĄsà szeŵpoŶtjĄďſlà foŶtosakà leŶŶéŶek.à
EltűŶtekàaàpiaĐokƌſl,àǀagǇà jeleŶtőseŶàdƌĄgĄďďaŶà lehetàhozzĄjutŶiàaàkoƌĄďďiàpaƌasztiàgazdĄlkodĄsďſlà
szĄƌŵazſà hagǇoŵĄŶǇosà élelŵiszeƌekhez,à ŵiŶtà példĄulà sokà ďogǇſsà gǇüŵƂlĐshƂzà ;ĐsipkeďogǇſhoz,à
ĄfoŶǇĄhoz,àszedeƌhez,àfaepeƌhezͿ,àaàszegéŶǇekàďuƌgoŶǇĄjĄhoz,àaàĐsiĐsſkĄhoz,àǀagǇàaàŶaspolǇĄhoz,àaà
kƂleshez,àaàhajdiŶĄhoz,àaàĐiƌokhozàstď.àEltűŶtekàaàzaŵatosàkeƌtiàgǇüŵƂlĐsƂk,àfelǀĄltottĄkàőketàaàŶagǇà
hozaŵotàadſ,àdeàesetlegàízďeŶàszegéŶǇesàfajtĄk. 
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áàŶƂǀéŶǇǀédeleŵàǀegǇszeƌeiàǀisszaszoƌítottĄkàaàŶƂǀéŶǇekàteƌŵészetesàǀédekezőàŵeĐhaŶizŵusĄŶakà
ǀegǇületeit,àazàƷgǇŶeǀezettà„ŵĄsodlagosàŵetaďolitok͟àŵeŶŶǇiségét,àegǇŵĄshozàǀiszoŶǇítottàaƌĄŶǇĄt.à
EzekàaàŵĄsodlagosàŵetaďolitokàazàeŵďeƌiàszeƌǀezetàszĄŵĄƌaàfoŶtos,àéletŵiŶőségetàjaǀítſ,àďetegségetà
kiǀédőàǀegǇületek,àŵiŶtàpéldĄulàaà feŶolosàhidƌoǆilĐsopoƌtokatà taƌtalŵazſàflaǀoŶoidok,àaŶtoĐiaŶiŶokà
[2,3]. 

 

ÉtreŶd-kiegészítők 

Felisŵeƌǀeàaà tĄplĄlkozĄsà teƌületéŶàďekƂǀetkezőàkedǀezőtleŶà ǀĄltozĄsokat,à aà tudoŵĄŶǇosàkutatĄsokà
eƌedŵéŶǇeiŶekàfigǇeleŵďeàǀételéǀelàŵegjeleŶtekàazàétƌeŶd–kiegészítőàkészítŵéŶǇek,àŵelǇekàĐéljaàaà
hagǇoŵĄŶǇosàétƌeŶdàjaǀítĄsaà[4].àáàkülƂŶďƂzőàkapszulĄk,àtaďlettĄk,àpoƌok,àĐseppekàstď.,àkoŶĐeŶtƌĄltà
foƌŵĄďaŶà taƌtalŵazŶakà ǀitaŵiŶokat,à ĄsǀĄŶǇià aŶǇagokat,à tĄpaŶǇagokatà ésà élettaŶià hatĄssalà
ƌeŶdelkezőàaŶǇagokat.àGǇſgǇŶƂǀéŶǇekàisàŵegjeleŶhetŶekàazàétƌeŶd-kiegészítőkďeŶ. 
áàMagǇaƌoƌszĄgoŶàŶǇilǀĄŶtaƌtĄsďaàǀettàétƌeŶd-kiegészítőkàszĄŵaàazàelŵƷltàϭϬàéǀďeŶàeǆpoŶeŶĐiĄlisaŶà
Ŷőtt,à aŵígà ϮϬϬϰ-ben 150, 2010-ƌeà ŵĄƌà ϲϰϭϲ,à ϮϬϭϱ-ďeŶà pedigà ŵĄƌà jſǀalà ŵeghaladtaà ϭϱà ezƌet.à áà
teƌŵékekà kƂzülà azoŶďaŶà éǀƌől-éǀƌeà Ŷőà a kifogĄsoltà teƌŵékekà szĄŵa.à ϮϬϭϬ-ďeŶà ŵĄƌà ϴϭϴà ilǇeŶà
készítŵéŶǇàǀoltà[5].   

ázà Euƌſpaià UŶiſhozà tƂƌtéŶtà ĐsatlakozĄsà ſtaà ŵegǀĄltozottà azà étƌeŶd-kiegészítőkà foƌgaloŵďaà
hozatalĄŶakà jogià szaďĄlǇozĄsa.à áà ϯϳ/ϮϬϬϰ.à ;IV.à Ϯϲ.Ϳ-es EgészségügǇi,à “zoĐiĄlisà ésà CsalĄdügǇià
MiŶisztéƌium ;E“)C“MͿàƌeŶdeletàéletďeà lépéséǀelàƷŶ.àďejeleŶtésià ;ŶotifikĄĐiſͿàkƂtelezettségàǀĄltotta 

fel a koƌĄďďiàelőzetes,àkƂtelezőàeŶgedélǇezésiàeljĄƌĄst,àaŵiàƷjaďďàƌeŶdelet,àǀagǇàŵſdosítĄsàhatĄlǇďaà
lépéséigàaztàjeleŶti,àhogǇàaàfoƌgalŵazſŶakàazàOƌszĄgosàÉlelŵezés- ésàTĄplĄlkozĄstudoŵĄŶǇiàIŶtézetŶélà
;OÉTIͿàkellàďejeleŶteŶiàaàteƌŵéket,à legkésőďďàaàteƌŵékàpiaĐƌaàhelǇezéséŶekàŶapjĄŶ,àaŵelǇàezzelàegǇà
időďeŶà foƌgaloŵďaà keƌülhet.à ázà OÉTIà Ŷeŵà ǀégezà ǀizsgĄlatokat,à haŶeŵà aà gǇĄƌtſà Ąltalà ďeŶǇƷjtottà
ǀizsgĄlatià adatokà ĄttaŶulŵĄŶǇozĄsaà utĄŶà dƂŶtià el,à hogǇà aà teƌŵékà fogǇaszthatſ-e.à ;áà kƂzeljƂǀőďeŶà
ƌadikĄlisàǀĄltozĄsokƌaàlehetàszĄŵítaŶiàazàelleŶőƌzésàteƌületéŶ.Ϳà[6]. 

“okà esetďeŶà sajŶĄlatosà ŵſdoŶà duƌǀaà haŵisítĄsokà isà előfoƌdulŶak.à PéldĄulà keǀeseďďà éƌtékesà
koŵpoŶeŶs,à ǀagǇà éƌtékteleŶà ŶƂǀéŶǇià ƌészà ǀaŶà azà étƌeŶd-kiegészítőkďeŶ.à à OlǇaŶà ǀegǇületekà isà
előfoƌdulhatŶakà aà készítŵéŶǇekďeŶ,à aŵikà Ŷeŵà szeƌepelŶekà aà taƌtalŵià aŶǇagokà kƂzƂtt,à példĄulà
sziŶtetikusàgǇſgǇszeƌ-hatſaŶǇagok. 
PƌoďléŵĄtàokoz,àhaàolǇaŶ,àŵĄsàfƂldƌészekeŶàélelŵiszeƌkéŶtàfogǇasztottàŶƂǀéŶǇek,àgǇſgǇŶƂǀéŶǇek,àill.à
ezekďőlà izolĄltàhatſaŶǇagokàkeƌülŶekàďeàaàkészítŵéŶǇekďe,àaŵelǇekàEuƌſpĄďaŶà isŵeƌetleŶek,àŵeƌtà
egészségügǇià koĐkĄzatotà jeleŶthetŶek,à külƂŶƂseŶà kƌſŶikusà ďetegekŶél,à ǀagǇà ƌitkaà ďetegségekďeŶà
szeŶǀedőkŶél.à 
ázà étƌeŶd-kiegészítőketà Ŷeŵà lehetà egészségƌeà ǀoŶatkozſà ĄllítĄsokkal,à ďetegségeketà gǇſgǇítſà
utalĄsokkalà foƌgalŵazŶi. Eztà aà ƌeŶdeletetà azoŶďaŶà gǇakƌaŶà ĄthĄgjĄk,à ésà aà ƌeklĄŵszƂǀegekà olǇaŶà
ĄllítĄsokat,à taƌtalŵazŶak,à ŵelǇeketà aà teƌŵékekà egǇesà Ƃsszeteǀőiǀelà kapĐsolatosà tudoŵĄŶǇosà
puďlikĄĐiſkďſlàeŵelŶekàki,àdeàezekŶekàgǇakoƌlatilagàseŵŵiàkƂzeàaà foƌgalŵazottà teƌŵékekhez.àNeŵà
isŵeƌtàaàdſzis-hatĄsà- ésàaàŵellékhatĄs-pƌofil.à“zeƌeŶĐsésàesetďeŶàaàteƌŵékàhatĄstalaŶà[7,8].  

áàgǇakƌaŶàtapasztalhatſàhaŵisítĄsokàŵiattàazàutſďďiàéǀekďeŶàsƷlǇosàŵegďetegedésekàésàhalĄlesetekà
isà tƂƌtéŶtekà aà ŶƂǀéŶǇià étƌeŶd-kiegészítőkà fogǇasztĄsaà kapĐsĄŶ.à áz utſďďià éǀekà ďotƌĄŶǇaià kƂzéà
taƌtozŶakà azà étƌeŶd-kiegészítőkà sziŶtetikusà foszfodiészteƌĄz-gĄtlſkkalà ;poteŶĐiafokozſͿà tƂƌtéŶőà
haŵisítĄsa,àǀagǇàaàgliďeŶklaŵidotà;ǀéƌĐukoƌsziŶt-ĐsƂkkeŶtőͿàtaƌtalŵazſàhaŵisítottàkészítŵéŶǇekàis.àáà
spoƌtolſkà kƂƌéďeŶà alkalŵazottà testépítőkà aŶaďolikusà szteƌoidokatà taƌtalŵazhatŶak.à “ajŶosà aà
haŵisítottà teƌŵékekà szĄŵaà jeleŶtős,à ésà Ŷapƌſl-Ŷapƌaà Ʒjaďďà ésà Ʒjaďďà sziŶtetikusà ǀegǇületekƌeà
bukkannak.  

ázàétƌeŶd-kiegészítőkà ǀitaŵiŶ- ésà ĄsǀĄŶǇieleŵ-taƌtalŵaàaà tƷladagolĄsà ǀeszélǇétàhoƌdozzaàŵagĄban. 

GǇſgǇŶƂǀéŶǇeketà taƌtalŵazſà készítŵéŶǇekďeŶà előfoƌdulhatŶakà toǆikus,à ǀagǇà toǆikusà
koŶĐeŶtƌĄĐiſďaŶà előfoƌdulſà ǀegǇületek,à ŵiŶtà példĄulà azà aƌistoloĐhiaà saǀà ;ǀesekĄƌosítſͿ,à aƌďutiŶà
;ŵĄjkĄƌosítſ,à glikozuƌiĄtà okozſͿ,à alkaloidokà ;aà ŶagǇàŵeŶŶǇiségűà koffeiŶà eŵésztési,à szíǀ- ésà légzésià
zaǀaƌokatàkiǀĄltſàhatĄsƷͿàstď.à[8]. 

áàǀisszĄssĄgokàelkeƌüléseàéƌdekéďeŶàǀĄƌhatſ,àhogǇàaàϮϬϭϱ.àŵĄjusàϭ-tőlàƷjàiŶtézŵéŶǇkéŶtàŵegalakultà
OƌszĄgosà GǇſgǇszeƌészetià ésà Élelŵezés-egészségügǇià IŶtézet ;OGYÉIͿà - aŵelǇà azà OƌszĄgosà

http://hu.wiktionary.org/w/index.php?title=Eg%C3%A9szs%C3%A9g%C3%BCgyi,_Szoci%C3%A1lis_%C3%A9s_Csal%C3%A1d%C3%BCgyi_Miniszt%C3%A9rium&action=edit&redlink=1
http://hu.wiktionary.org/w/index.php?title=Eg%C3%A9szs%C3%A9g%C3%BCgyi,_Szoci%C3%A1lis_%C3%A9s_Csal%C3%A1d%C3%BCgyi_Miniszt%C3%A9rium&action=edit&redlink=1
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GǇſgǇszeƌészetià IŶtézetà ésà azà OƌszĄgosà Élelŵezés- ésà TĄplĄlkozĄstudoŵĄŶǇià IŶtézetà ;OÉTIͿà
ƂsszeolǀadĄsĄǀalàjƂttàlétƌeà- szigoƌƷàiŶtézkedéseketàfogàéƌǀéŶǇďeàléptetŶi. 
 

FuŶkĐioŶális élelŵiszerek 

áà „fuŶkĐioŶĄlisà élelŵiszeƌ͟à azà utſďďià időďeŶà sziŶtéŶà slĄgeƌtéŵaà lett,à holottà ezà aà kategſƌiaà
MagǇaƌoƌszĄgoŶàŶeŵàlétezik.àáàfuŶkĐioŶĄlisàélelŵiszeƌàelŶeǀezésàJapĄŶďſlàeƌed,àésàaàŵƷltszĄzadàϵϬ-

esà éǀeiďeŶà kezdettà elteƌjedŶi.àáà ŶeŵzetkƂzià iƌodaloŵďaŶà healthǇà foods,à ŶutƌaĐeutiĐals,à ŶutƌitioŶalà
foods, pharmafoods, medical foods, desigŶeƌàfoods,àsupeƌàfoodsàŵegfogalŵazĄsokàfoƌdulŶakàelő.àEzà
aàfajtaàélelŵiszeƌàegǇƌeàiŶkĄďďàkeƌesett,àŵeƌtàfogǇasztĄsĄǀalàegǇéƌtelŵűàéletŵiŶőségàjaǀulĄstàlehetà
eléƌŶi.àMegjeleŶésiàfoƌŵĄjaàaàŵaƌgaƌiŶok,àjoghuƌtok,àfeƌŵeŶtĄltà iǀſleǀek,àkƌéŵek,àspeĐiĄlisàpékĄƌuk 

stď.,àtehĄtàélelŵiszeƌfoƌŵĄkà[9-11].  

áàfuŶkĐioŶĄlisàélelŵiszeƌàélettaŶiàhatĄsĄtàkíséƌletesàésàkliŶikaiàǀizsgĄlatokŶakàkellàďizoŶǇítaŶi.àPéldĄulà
az ω-ϯà zsíƌsaǀakat taƌtalŵazſà készítŵéŶǇekà esetéďeŶà aà kedǀezőà hatĄstà szíǀ- ésà éƌƌeŶdszeƌià
ďetegségekďeŶ,àazà izoflaǀoŶokàƂsztƌogéŶhezàhasoŶlſàhatĄsĄtàŵeŶopauzĄďaŶàǀagǇàazàizotioĐiaŶĄtokà
jeleŶtőségétàtuŵoƌosàďetegségekàŵegelőzéséďeŶ. 
Az European Commission Concerted Action on Functional Food Science Group, FUFOSE-Group 

;ϭϵϵϵ.ͿàajĄŶlĄsaàƷgǇàéƌtelŵeziàaà fuŶkĐioŶĄlisàélelŵiszeƌeket,àhogǇàazokàolǇaŶàélelŵiszeƌek,àaŵelǇekà
tĄplĄlkozĄs-élettaŶià hatĄsokoŶà tƷl,à aà szeƌǀezetà egǇà ǀagǇà tƂďďà fuŶkĐiſjĄƌaà ďizoŶǇíthatſaŶà kedǀezőà
hatĄssalàǀaŶŶakà[12 ,13]. 

áà fuŶkĐioŶĄlisà élelŵiszeƌekà lehetŶekà külƂŶďƂzőà kalſƌiaéƌtékűek,à alaĐsoŶǇà glikéŵiĄs-iŶdeǆű,à
kalſƌiaégető,àŶagǇàƌosttaƌtalŵƷ,àǀagǇàƌostŵeŶtes,àƌoďoƌĄlſ,àilletǀeàteljesítŵéŶǇfokozſàkészítŵéŶǇek.à
Tartalmazhatnak pre- ésàpƌoďiotikuŵokat,àaŶtioǆidĄŶsàǀegǇületeket,àǀitaŵiŶokat,àω-ϯàzsíƌsaǀakatàstď. 
 

áà fuŶkĐioŶĄlisà élelŵiszeƌekďeŶà talĄlhatſà foŶtosaďďà ǀegǇületĐsalĄdokà kƂzéà taƌtozŶakà azà izopƌéŶà
szĄƌŵazékokà ;kaƌotiŶoidok,àszapoŶiŶok,à tokofeƌolok,àtokotƌieŶolok,à teƌpéŶekͿ,àaà feŶolosàǀegǇületekà
;kuŵaƌiŶok,à taŶŶiŶok,à ligŶiŶek,à izoflaǀoŶoidok,à flaǀoŶok,à flaǀoŶolokͿ,à aà fehéƌjék/aŵiŶosaǀà
komponensek (allil-“àǀegǇületek,àkapszaŶoidok,àiŶdolok,àfolĄt,àkoliŶͿ,àaàzsíƌsaǀakàésàstƌuktuƌĄltàlipidekà
;ω-ϯà zsíƌsaǀak,à koŶjugĄltà liŶolsaǀ,à leĐitiŶͿ,à aà széŶhidƌĄtokà ésà szĄƌŵazékaikà ;aszkoƌďiŶsaǀ,à
oligoszacharidok, nem-keŵéŶǇítőà poliszaĐhaƌidokͿà ésà azà ĄsǀĄŶǇià aŶǇagok,à féŵesà ésà Ŷeŵféŵesà
elemek ( Ca, Mg, Cr, Se, Cu, Zn, Mn, B). 

A prebiotikumokàkƂzéàsoƌoljĄkàazokatàaàŶƂǀéŶǇiàaŶǇagokat,àaŵelǇekàaàszeƌǀezettelàsziŵďiſzisďaŶàélőà
ďélďaktéƌiuŵokà életfuŶkĐiſità tĄŵogatjĄk.à Ezekà aà ǀegǇületekà ŵegtalĄlhatſkà példĄulà aà
ĐikſƌiagǇƂkéƌďeŶ,à gǇeƌŵeklĄŶĐfűgǇƂkéƌďeŶ,à fokhagǇŵĄďaŶ,à pſƌéhagǇŵĄďaŶ,à aszpaƌĄguszďaŶ,à
baŶĄŶďaŶ,àĐeƌeĄliĄkďaŶ. 
áà tudoŵĄŶǇosà isŵeƌetteƌjesztésŶekà kƂszƂŶhetőeŶà egǇƌeà ŶagǇoďďà igéŶǇà jeleŶikàŵegà aà fuŶkĐioŶĄlisà
élelŵiszeƌekàiƌĄŶt,àezéƌtàiŶteŶzíǀàkutatĄsokatàǀégezŶekàǀilĄgszeƌteàƷjàhatſaŶǇagokàétƌeŶdďeàillesztéseà
éƌdekéďeŶ.à Ittà eŵlíteŶdőà ŵegà az,à hogǇà MagǇaƌoƌszĄgoŶà azà Ʒjà élelŵiszeƌekà eŶgedélǇezéséƌeà ésà
foƌgalŵazĄsĄƌaàǀoŶatkozſaŶàϮϬϬϰ.àŵĄjusàelsejeàſtaàazàEuƌſpaiàPaƌlaŵeŶtàésàTaŶĄĐsàϭϵϵϳ.àjaŶuĄƌàϮϳ-

éŶàkihiƌdetettàϮϱϴ/ϵϳ/EKàszaďĄlǇozĄsaàǀaŶàéƌǀéŶǇďeŶà[7, 12-14]. 

áàfuŶkĐioŶĄlisàélelŵiszeƌekďeŶàelőfoƌdulſàhatſaŶǇagokàkƂzülàďizoŶǇítottaŶàtuŵoƌelleŶesàhatĄsƷakàazà
izoflaǀoŶàgeŶisteiŶ,àaàkuƌkuŵiŶ,àaàglükoziŶolĄtokďſlàképződőàizotioĐiaŶĄtok,àazàaŶtioǆidĄŶsàlikopiŶ,àaà
szfiŶgolipidek,à azà ellĄgsaǀà ésà azà eŶteƌolaktoŶok.à áà szíǀ- ésà éƌƌeŶdszeƌià ďetegségekďeŶà foŶtos, a 

lipidaŶǇagĐseƌétàďefolǇĄsolſàǀegǇületekàkƂzülàaàβ-glükĄŶ,àazàaŶtioǆidĄŶsàtokotƌieŶolok,àflaǀoŶoidok,àaà
reszveratrol, a fitoszterinek, a szaponinok, L-kaƌŶitiŶà ésà azà ω-ϯà zsíƌsaǀak.à GǇulladĄsĐsƂkkeŶtőà
ǀegǇületekà aà tƂďďszƂƌƂseŶà telítetleŶàeikozapeŶtaéŶsaǀà ésà dokozaheǆaéŶsaǀ,à aà flaǀoŶoidokà kƂzülà aà
kǀeƌĐetiŶàésàaàkeŵpheƌol,àaàkuƌkuŵiŶ.àMeŵďƌĄŶǀédőàhatĄsƷakàazàaŶtioǆidĄŶsàǀitaŵiŶok,àazàá-, C-, E-

vitaminok, β-kaƌotiŶ,à polifeŶolok,à ezeŶà ďelülà aà à flaǀoŶoidok,à ellĄgsaǀ,à luteiŶ,à likopiŶ,à glutatioŶ.à áà
ĐsoŶtokàǀédelŵétàszolgĄljaàaàkoŶjugĄltà liŶolsaǀà ;CLáͿ,àszſjafehéƌje,àgeŶisteiŶ,àdaidzeiŶ,à ligŶĄŶok,àD-

ǀitaŵiŶàésàaàkalĐiuŵà[16-18].  
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A redox-hoŵeosztázis és az aŶtioǆidáŶsok táplálkozás-élettaŶi jeleŶtősége 

“zaďad gǇökök és az aŶtioǆidáŶs védekezés 

A szervezet redox-hoŵeosztĄzisĄtà éƌzékeŶǇà egǇeŶsƷlǇà ďiztosítja,à aŵià aà szeƌǀezetďeà ďejutſà ǀagǇà aà
szeƌǀezetďeŶàkeletkezőàszaďadàgǇƂkƂkàésàazàelleŶükàǀédekezőàaŶtioǆidĄŶsàŵeĐhaŶizŵusokàegǇŵĄsƌaà
hatĄsĄŶakà eƌedŵéŶǇeképpeŶà ǀalſsulà ŵeg,à ésà azà életfolǇaŵatokà zaǀaƌtalaŶsĄgĄtà ďiztosítja. Az 

alaĐsoŶǇà szƂǀetià oǆigéŶà teŶziſà ;kď.à Ϯϲà HgŵŵͿà ésà azà egǇŵĄsƌaà épülőà ǀédekezőà ŵeĐhaŶizŵusokà
lehetőǀéà teszik,à hogǇà aà szaďadgǇƂkƂsà ƌeakĐiſkà ďizoŶǇosà hatĄƌokigà aà ŵeŵďƌĄŶstƌuktƷƌĄk,à azà
eŶziŵfuŶkĐiſkàésàazàƂƌƂkítőà;DN“/‘N“ͿàaŶǇagàkĄƌosodĄsaàŶélkülàŵehesseŶekàǀégďe.à 
áàszaďadàgǇƂkƂkàésàazàaŶtioǆidĄŶsàkisàŵolekulĄkàélesàkülƂŶǀĄlasztĄsaàhiďĄs,àugǇaŶisàazàaŶtioǆidĄŶsokà
szaďadà gǇƂkƂketà seŵlegesítǀéŶàŵagukà isà szaďadà gǇƂkƂkkéà ǀĄlŶak,à illetǀeà koŶĐeŶtƌĄĐiſtſlà függőeŶà
lehetŶekà pƌooǆidĄŶsokà is.à áà ƌadikĄlisà szaďadà gǇƂkƂkà ésà azà aŶtioǆidĄŶsokà kƂzƂttià külƂŶďségà aà
ƌeakĐiſseďességďeŶàŶǇilǀĄŶulàŵeg. 
áàkƂƌŶǇezetďőlàszĄƌŵazſàszaďadàgǇƂkƂkàfoƌƌĄsaàlehetàaàƌadioaktíǀàsugĄƌzĄsàkƂǀetkeztéďeŶàlétƌejƂǀőà
iŶdiƌektà sugĄƌhatĄs.à IŶdiƌektà sugĄƌkĄƌosodĄskoƌà aà ϲϬ-ϳϬ%à ǀíztaƌtalŵƷà szƂǀetekà ésà a 90%-os 

testŶedǀekà esetéďeŶà aà ǀízà ƌadiolíziseà soƌĄŶà hidƌoǆilgǇƂkƂkà à ;.OHͿà à ésà à hidƌatĄltà elektƌoŶokà ;H2O-) 

jƂŶŶekààlétƌe,àŵelǇekààƌeakĐiſidejeàϭϬ-9- 

10-11seĐ.àáàŵĄsodlagosàszaďadàgǇƂkƂkàŵolekulĄƌisàoǆigéŶàjeleŶlétéďeŶàképződŶek.àEzekàaàszupeƌoǆidà
(O.-

2), perhidroxil (HO2
.Ϳ,àésàaàdefiŶíĐiſàszeƌiŶtàŶeŵàszaďadàgǇƂk,àdeàahhozàhasoŶlſàƌeaktíǀàŵolekula,àaà

hidƌogéŶ-peroxid (H2O2Ϳ.à‘eakĐiſidejükàϭϬ-8-10-3 seĐ.ààázàUVàsugĄƌzĄsàsziŶtéŶàkiǀĄlthatàszaďadgǇƂkƂsà
ƌeakĐiſkat.à áà ǀillĄŵlĄsà eŶeƌgiĄjaà szükségesà aà NOà ésà aà NO2 képződéséhez.à Meglepőà ŵſdoŶà aà NOà
enzimatikus folyamatban a szervezetben is keletkezik. (Az NO-otàaàŶitƌogéŶ-monoxid-sziŶtetĄzàeŶziŵà
Ąllítjaà előà l-aƌgiŶiŶďől.à áà ƌeakĐiſďaŶà NOà ésà l-ĐitƌulliŶà képződik.à áà NOà sziŶtéziséhezà kalŵoduliŶà ésà
tetƌahidƌoďiopteƌiŶà isà szükséges.Ϳà áà szeƌǀezetďeŶà keletkezőà ŶitƌogéŶ-monoxid molekula 

felfedezésééƌtàésàélettaŶiàjeleŶtőségéŶekàfelisŵeƌésééƌtàIgŶaƌoàésàNathaŶàNoďel-díjatàkaptak. 
áàszeƌǀezetďeŶàspoŶtĄŶ,àeŶziŵatikusàésàŶeŵàeŶziŵatikusàƷtoŶàképződŶekàszaďadàgǇƂkƂk.àA szabad 

gǇƂkƂkà képződéseà azà élőà szeƌǀezetà fuŶkĐiſja,à ŵelǇà aà legƷjaďďà kutatĄsokà szeƌiŶtà foŶtosà aà sejtekà
életŵűkƂdéséhez,à aà szapoƌodĄshozà ésà aà teƌŵészetesà sejtpusztulĄshoz.à ModeƌĄltà oǆidatíǀà stƌesszà
ǀĄltjaàkiàazàapoptotikusàsejthalĄlt,àaŵelǇàiŵŵuŶƌeakĐiſkàŶélkül,àpƌogƌaŵozottàŵſdoŶàŵegǇàǀégďeàaà
szeƌǀezetďeŶ.àáàszaďadgǇƂk-tƷlteƌŵelésàaàszƂǀetekàŶekƌotikusàpusztulĄsĄtàokozza. 
 

áà szeƌǀezetà főà szaďadgǇƂk-teƌŵelőà helǇeià aà sejtà eŶeƌgiaellĄtĄsĄtà ďiztosítſà ŵitokoŶdƌiĄlisà oǆidatíǀà
ŵetaďolizŵus,à aà ŵikƌoszoŵĄlisà dƌog-ŵetaďolizĄlſà eŶziŵrendszer (MFO), a prosztaglandin 

ďiosziŶtézisà kaszkĄd,à aà koŶstitutíǀà ésà iŶdukĄlhatſà NO-sziŶtĄzà aktiǀitĄs,à aà fagoĐitĄk,à ŵoŶoĐitĄk,à
ŵakƌofĄgok,à Kupffeƌ-sejtekà „ƌespiƌatoƌǇà ďuƌst͟-je,à aà peƌoǆiszſŵĄkďaŶà képződőà hidƌogéŶpeƌoǆidà
autooǆidĄĐiſja,à aà külƂŶďƂzőà szƂǀetekďeŶ,à szeƌǀekďeŶà lokalizĄlt tƌaŶszŵeŵďƌĄŶàeŶziŵkoŵpleǆek,à aà
NOX1-ϱà ésà aà DUOXà ϭ-2 (NADPH-oǆidĄzà izofoƌŵĄkͿ fuŶkĐiſjaà soƌĄŶà képződőà szupeƌoǆidà gǇƂk, az 

endothel dysfunctioja. 

 

áà szaďadgǇƂkƂsà ƌeakĐiſkà szĄŵosà ďetegségà kiǀĄltſi,à illetǀeà aà külƂŶďƂzőà ďetegségekben fokozott 

teƌŵelődésükà igazolhatſ.à IŶteŶzíǀà szaďadgǇƂk-képződésàŵutathatſà kià tƂďďekà kƂzƂttà aà gǇulladĄsosà
folǇaŵatokďaŶ,à szíǀ- ésà éƌƌeŶdszeƌià ďetegségekďeŶ,à külƂŶďƂzőà ƌĄktípusokďaŶ,à ŶeuƌodegeŶeƌatíǀà
ŵegďetegedésekďeŶ,à asztŵĄďaŶ,à alkoholosàŵĄjďetegségďeŶ, kſƌosà kƂǀéƌségďeŶ,à ǀeseďetegségďeŶà
stď.àVaŶŶakàƷgǇŶeǀezettà aŶtioǆidĄŶsàďetegségekà is,àŵelǇekďeŶàpéldĄulàhiĄŶǇzikà aà szeƌǀezetďőlàegǇà
aŶtioǆidĄŶsà eŶziŵ,à aà katalĄzà ;akatalazéŵiaͿ,à egǇà foŶtosà ǀegǇület,à ŵiŶtà aà koeŶziŵà Qà ;Leigh-

sziŶdƌſŵaͿ,à lehetà tƷlà ŶagǇà aà szaďadà ďilliƌuďiŶà koŶĐeŶtƌĄĐiſjaà ;Gilďeƌt-kſƌͿ,à ĄltalĄďaŶà ĐsƂkkeŶtà azà
aŶtioǆidĄŶsà á-, C-, E-ǀitaŵiŶokà ;gǇulladĄsosà ďélďetegségekͿ,à C-vitamin, E-vitamin, B-vitaminok, 

ǀalaŵiŶtàaàlipoŶsaǀàésàaàkƌſŵà;diaďetesàŵellitusͿàszéƌuŵsziŶtje.àMegjeleŶikàaàszaďadàpƌotopoƌfirin az 

eƌǇthƌoĐǇtĄďaŶàŵetasztatikusàtuŵoƌďaŶ. 
 

ázokàaà ǀegǇületekàésà eŶziŵƌeakĐiſkà taƌtozŶakàazà aŶtioǆidĄŶsà ǀédelŵiàŵeĐhaŶizŵushoz,à aŵelǇekàaà
szaďadà gǇƂkƂkà ďefogĄsĄďaŶ,à seŵlegesítéséďeŶà ǀeszŶekà ƌészt.à “okà ǀegǇületà ésà eŶziŵà azà élőà



 70 

szeƌǀezetekďeŶàisàŵegtalĄlhatſ,àŵiŶtàkoŶstƌuktíǀàeleŵ,àilletǀe,àŵiŶtàaàkƂƌŶǇezetďőlàtĄplĄlékkal,àǀagǇà
egǇéďàŵſdoŶàfelǀettàŵolekula.à 
ázà elsődlegesà aŶtioǆidĄŶsà ǀoŶalhozà taƌtozŶakà azà eŶziŵatikusà ǀédekezésà képǀiselői,à aà szupeƌoǆid-

dizŵutĄzokà ;“OD-okͿ,à katalĄz,à peƌoǆidĄzok,à glutatioŶ-S-tƌaŶszfeƌĄz,à DT-diafoƌĄz,à ƌeduktĄzok.à ázà
aŶtioǆidĄŶsàǀédeleŵàtoǀĄďďiàképǀiselőiàaàszeƌǀezetďeŶàkeletkező,àǀagǇàtĄplĄlékkalàfelǀettàŵolekulĄk,à
azà alďuŵiŶ,à ĐƂƌuloplazŵiŶ,à tƌaŶszferrin, vitaminok, kofaktorok, tiol-, foszfor-, amin-, 

poliaŵiŶtaƌtalŵƷà ǀegǇületek,à feŶolok,à kiŶoliŶok,à flaǀoŶoidok,à poliéŶek,à glükſz,à uƌĄt,à ďiliƌuďiŶ,à
koenzim-Q, liponsav stb.  

áà szaďadà ďiliƌuďiŶà ésà aà pƌotopoƌfiƌiŶà ŵaià isŵeƌeteiŶkà szeƌiŶtà Đsakà kſƌosà folǇaŵatokà esetéŶ 

halŵozſdŶakà felà aà szƂǀetekďeŶ.à Eà kétà ŵolekulaà koŶĐeŶtƌĄĐiſ-ǀiszoŶǇaiktſlà függőeŶ,à pƌo-, illetve 

aŶtioǆidĄŶsàtulajdoŶsĄgƷ. 
A redox-egǇeŶsƷlǇàfeŶŶtaƌtĄsĄďaŶàŶélkülƂzhetetleŶàszeƌepetàtƂltàďeàŶéhĄŶǇàd-ŵezőàeleŵ,àígǇàaàCu,à
)Ŷ,àMŶ,àǀalaŵiŶtàaàŶeŵféŵesàésàféŵes jellegetàegǇaƌĄŶtàhoƌdozſàszeléŶ.àà 
áŵeŶŶǇiďeŶàazàelsődlegesàǀédekezésàelégteleŶ,àakkoƌàjaǀítſàésàeltakaƌítſàŵeĐhaŶizŵusokàsegíteŶekà
aà kĄƌosodottà ŵolekulĄkà kijaǀítĄsĄďaŶà ǀagǇà eltĄǀolítĄsĄďaŶ.à Eà ǀédelŵià ǀoŶalà képǀiselőià aà DN“-, 

fehéƌje- ésà lipid-degƌadĄtuŵokatà eliŵiŶĄlſà jaǀítſà ŵeĐhaŶizŵusok.à áà kĄƌosodottà DN“à ŵolekulĄkatà
eǆoŶukleĄzok,àeŶdoŶukleĄzok,àglikozilĄzok,àpoliŵeƌĄzokàésàligĄzokà jaǀítjĄk.àáà fehéƌje-degƌadĄtuŵokà
eltakaƌítĄsĄďaŶà pƌoteiŶĄzok,à pƌoteĄzok,à peptidĄzok,à ésàŵakƌoǆipƌoteĄzokà ǀeszŶekà ƌészt.àázà oǆidĄltà
lipidekà felszĄŵolĄsĄďaŶà aà foszfolipĄzok,à azà oƌgaŶikusà hidƌopeƌoǆidokatà ďoŶtſà glutatioŶ-peƌoǆidĄz,à
tƌaŶszfeƌĄzok,àƌeduktĄzokàsegédkezŶekà[19-21]. 

 

“zaďad gǇökök / aŶtioǆidáŶsok és a jelátvitel 
áà koƌaià szaďadgǇƂkƂsà ésà aŶtioǆidĄŶsà kutatĄsokà sikeƌeità kƂǀetőeŶà azoŶďaŶà haŵaƌosaŶà kiĄďƌĄŶdítſà
eƌedŵéŶǇekàlĄttakàŶapǀilĄgot.àEpideŵiolſgiaiàtaŶulŵĄŶǇokàƌĄŵutatŶakàszĄŵosàďetegségàkapĐsĄŶàazà
aŶtioǆidĄŶsà teƌĄpiaà aŵďiǀaleŶsà ǀagǇà Ŷegatíǀà szeƌepéƌeà [22,23].à áà ďioaktíǀà és/ǀagǇà aŶtioǆidĄŶsà
ǀegǇületekà teƌĄpiĄsà haszŶossĄgĄtà azoŶďaŶà Đsakà azà utſďďià éǀekà ŵolekulĄƌisà ďiolſgiaià kutatĄsià
eƌedŵéŶǇeiàeƌősítettékàŵegà[24-25]. 

ázà oǆidatíǀà stƌesszà kulĐsfoŶtossĄgƷà aà ligaŶdà - ƌeĐeptoƌà kapĐsolatokà létƌejƂttéŶél,à kƂzǀetleŶülà
ďefolǇĄsoljaàaàkiŶĄzokàŵűkƂdésétàǀagǇàdiƌektàaktiǀĄljaàaàtƌaŶszkƌipĐiſsàfaktoƌokat,à ígǇàďefolǇĄsoljaàaà
géŶekàeǆpƌessziſjĄtàaàŵagďaŶ.àáàszaďadàgǇƂkƂkàŵĄsodlagosàhíƌǀiǀőkéŶtàhatŶakàaàjelĄtǀiteliàutakoŶ,à
‘észtàǀeszŶekàaàkeŵotaktikusàĐitokiŶekàésàsejtfelszíŶiàadhéziſsàŵolekulĄkàaktiǀĄlĄsĄďaŶ.à 
áàlegisŵeƌteďďàtƌaŶszkƌipĐiſs faktorok az NF-Bà;ŶukleĄƌisàfaktoƌ-BͿàésàazàáP-ϭà;aktiǀĄĐiſsàpƌoteiŶ-

ϭͿà szĄŵosà géŶà pƌoŵoteƌà ƌégiſjĄhozà kapĐsolſdŶakà ésà ŵűkƂdésükà azà iŶtƌaĐellulĄƌisà ƌedoǆià Ąllapotà
ǀĄltozĄsĄǀalàďefolǇĄsolhatſ.àázàNF-BàszaďĄlǇozzaàaàĐitokiŶek,àkolſŶiastiŵulĄlſàfaktoƌok, sejtfelszíŶià
ƌeĐeptoƌok,à aŶtioǆidĄŶsà eŶziŵekà géŶjeiŶekà eǆpƌessziſjĄt.à Miǀelà aà szeƌǀezetà éƌzékeŶǇeŶà ƌeagĄlà aà
ƌedoǆpoteŶĐiĄlà ǀĄltozĄsokƌa,à ezéƌtà azoŶŶalà koŵpeŶzĄlà ésà azà oǆidatíǀà kĄƌosodĄsokatà koƌƌigĄlja.à ázà
oǆidatíǀàstƌesszƌeàfeleƌősƂdikàazàaŶtioǆidĄŶsàeŶziŵekàsziŶtézise,à illetǀeàgĄtlſdŶakàaàszaďadàgǇƂkƂketà
geŶeƌĄlſà folǇaŵatok.àáà szeƌǀezetà igǇekszikà aà ƌedoǆ-hoŵeosztĄzisàhelǇƌeĄllítĄsĄƌa.à àMaià isŵeƌeteiŶkà
szeƌiŶtàazàapoptſzis,àazàNF-BàaktiǀĄlĄsĄǀalàképződőàTNF-alfa,àƌetiŶoidok,àtoǆiŶok,àszaďadàgǇƂkƂkàstď.à
egǇüttesàhatĄsĄƌaà jƂŶà létƌe,àŵelǇŶekàszigŶalizĄĐiſjĄďaŶàaàkalĐiuŵàioŶok,àpƌoteiŶàkiŶĄzàC,àĐ-áMP,àésà
Đeƌaŵid,àszaďĄlǇozĄsĄďaŶàazàoŶkogéŶek,àtuŵoƌszuppƌesszoƌàgéŶekàésàǀiƌĄlisàfehéƌjékàǀeszŶekàƌészt.à
áàBĐlϮàpƌotooŶkogéŶàésàaàpϱϯàpƌoteiŶà jĄtsszĄkàaàŵeghatĄƌozſà szeƌepetàazàapoptſzis,à ill.àaà tuŵoƌosà
folǇaŵatokàkialakulĄsĄďaŶà[26-30].  

 

ázàaŶtioǆidĄŶsàǀédekezésďeŶàƌésztǀeǀőàá-, E-, C-ǀitaŵiŶokàŵolekulaszeƌkezetükďőlàadſdſaŶàképesekà
külƂŶďƂzőàƌadikĄlisàgǇƂkƂketàďefogŶi,àŵikƂzďeŶàőkàszaďadàgǇƂkƂkkéàalakulŶakàĄt,àazoŶďaŶàazàutſďďià
ϮϬà éǀà kutatĄsià eƌedŵéŶǇeià egǇéƌtelŵűsítették,à hogǇà szeƌepükà aà jelĄtǀitelďeŶà alapǀető.à áà ďéta-

kaƌotiŶďſlà keletkezőà ƌetiŶol,à illetǀeà ƌetiŶsaǀà ligaŶdà depeŶdeŶsà tƌaŶszkƌipĐiſsà faktoƌkéŶtà hatŶak,à ésà
pleiotƌſpà hatĄsƷak,à aà C-ǀitaŵiŶà pƌooǆidĄŶsà foƌŵĄjĄďaŶà ǀeszà ƌésztà aà kĄƌosodottà ŵolekulĄkà
helǇƌeĄllítĄsĄďaŶà ƷgǇ,à hogǇà aà NF-B–tà aktiǀĄlja.à ázà E-vitamin 5 nagy géŶĐsalĄdƌaà hat,à ésà szĄŵosà
fehéƌjeà ĄtíƌĄsĄtà ďefolǇĄsolja,à aŵelǇekà éƌiŶtikà aà tƌaŶszpoƌtfolǇaŵatokat,à gǇulladĄsosà ƌeakĐiſkà
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kiǀédését,à aà lipidŵetaďolizŵusàhelǇƌeĄllítĄsĄt,à aà ƌĄkosà sejtďuƌjĄŶzĄsàŵegfékezésétà stď.à Eà ǀitaŵiŶokà
hiĄŶǇaà sƷlǇosà egészségkĄƌosodĄssal jĄƌ.à TƷladagolĄsukà Ŷeŵà kíǀĄŶtà hatĄsokatà ǀĄltà ki,à ezéƌtà azà
aŶtioǆidĄŶsàǀédeleŵàéƌdekéďeŶàtƷlzottàfogǇasztĄsukàelleŶjaǀaltà[31-33].   

“zĄŵos, azà aŶtioǆidĄŶsà ǀédekezésďeŶà ƌésztǀeǀőà kisŵolekulĄƌſlà kideƌült,à hogǇà ďefolǇĄsoljĄkà aà
sejtŵagďaŶà zajlſà folǇaŵatokat.à IlǇeŶà ŵolekulĄkà azà apigeŶiŶ,à epigallokateĐhiŶ-gallĄt,à kǀeƌĐetiŶ,à
kurkumin, luteolin, reszveratrol, alfa-lipoŶsaǀàstď.àEzekàaàǀegǇületekàŶeŵàŵiŶdeŶàesetďeŶàszíǀſdŶakà
felàteljesàŵéƌtékďeŶàésàjutŶakàelàaàkeƌiŶgésselàtĄǀoliàszeƌǀekhez,àszƂǀetekhez,àígǇàszĄŵolŶiàkellàazokà
deƌiǀĄtuŵaiŶakàhatĄsĄǀalàisà[2,34-36]. 

 

FéŵioŶok és a jelátvitel 
áàŶǇoŵeleŵekàŵiŶdàaàszaďadgǇƂk-képződés,àŵiŶdàazàaŶtioǆidĄŶsàǀédeleŵàfoŶtosàszeƌeplői,àésàƌésztà
ǀeszŶekàaàszigŶĄlŵeĐhaŶizŵusokàszaďĄlǇozĄsĄďaŶàis.àáàtƌaŶszkƌipĐiſsàfaktoƌokàŵűkƂdéséŶàkeƌesztülà
ďefolǇĄsoljĄkà aà géŶkifejeződéséket.àáà jelĄtǀitelà azà ás,à Cd,à Co,à Cƌ,à Nià ésà Pďà toǆikusà féŵekà hatĄsĄƌaà
kĄƌosodhat.àáàszulfhidƌilĐsopoƌtokďaŶàgazdagàŵetallotioŶeiŶekàfoŶtos,àszaďĄlǇozſàszeƌepetàtƂlteŶekà
ďeà azà esszeŶĐiĄlisà ésà aà toǆikusà féŵioŶokà ŵegkƂtéséǀel,à ígǇà ŵűkƂdésükà jeleŶtőseŶà ďefolǇĄsoljaà aà
sejteŶà ďelülià ƌedoǆià ǀiszoŶǇokat.à Oǀeƌeǆpƌessziſjukà ŶƂǀelià aà sejtekà ésà szƂǀetekà oǆidatíǀ stresszel 

szeŵďeŶiàǀédelŵét. 
áà szaďadàgǇƂkƂkàésà féŵioŶokà sejteŶ,à illetǀeà sejtŵagoŶà ďelülià jeleŶléteà aà szigŶĄltƌaŶszdukĐiſà soƌĄŶà
felhíǀjaà aà figǇelŵetà aà helǇesà tĄplĄlkozĄsà foŶtossĄgĄƌa,à külƂŶƂseŶà aà gǇſgǇŶƂǀéŶǇtaƌtalŵƷà étƌeŶd-

kiegészítők,à ésà gǇſgǇŶƂǀéŶǇkiǀoŶatokà fogǇasztĄsĄŶĄl.à áà gǇſgǇŶƂǀéŶǇekà faƌŵakolſgiaià hatĄsĄéƌtà aà
ďeŶŶükàleǀőàďioaktíǀàkoŵpoŶeŶsek,àésàazàĄsǀĄŶǇiàeƌedetűàféŵeleŵek,àaàCa,àMg,àFe,àMŶ,à)Ŷ,àCu,àstď.à
egǇaƌĄŶtàfelelősek.à 
áà szeƌǀetleŶà eleŵià koŵpoŶeŶsekà aà szeƌǀesà hatſaŶǇagokkalà külƂŶďƂzőà staďilitĄsià ĄllaŶdſjƷà
koŵpleǆeketàalkotŶak,àŵelǇekàjeleŶtőseŶàďefolǇĄsoljĄkàaàfelszíǀſdĄsukat,àésàaàszeƌǀezetďeŶàtƂƌtéŶőà
haszŶosulĄsukat.à Eŵiattà azà eleŵekà aďszolƷtà ŵeŶŶǇiségeiŶà kíǀülà azokà koŶĐeŶtƌĄĐiſǀiszoŶǇaiŶakà
ismerete is fontos.  

áà féŵioŶƂsszetételà kétlakià ŶƂǀéŶǇekà esetéďeŶà szigŶifikĄŶsà eltéƌéseketà ŵutathatà iǀaƌtſlà függőeŶ.à
PéldĄulà aà GiŶkgoà ďiloďaà ŶőiǀaƌƷà egǇedeiŶekà leǀeleà ésà leǀele+leǀélŶǇeleà ŶagǇoďďà koŶĐeŶtƌĄĐiſďaŶà
taƌtalŵazzaà azàál,à Fe,à K,àNa,àMŶ,à )Ŷ,à Ti,à “ià ésà Pà eleŵeket,àŵiŶtà aà poƌzſsà ŶƂǀéŶǇekà azoŶosàŵiŶtĄi. 

MiŶdkétà egǇedàŵiŶtĄiďaŶà <Ϭ.ϱàg/gà koŶĐeŶtƌĄĐiſďaŶà talĄlhatſà ǀoltà Cƌ,àMo,àNià ésà Và is.àálzheiŵeƌ-
ďetegségďeŶàazàagǇďaŶàjeleŶtősàŵéƌtékďeŶàfelhalŵozſdikàazàál,àezéƌtàŶeŵàŵiŶdegǇ,àhogǇàaàGiŶkgoà
teaàŵelǇikàŶƂǀéŶǇďőlàkészülà[24,37-39].  

Előfoƌdulhat,à hogǇà gǇſgǇŶƂǀéŶǇteĄkà talajjalà szeŶŶǇezetteŶà keƌülŶekà foƌgaloŵďa,à ezéƌtà sohaseŵà
szaďadà aà teafilteƌeketà ſƌĄkoŶà Ątà ĄztatŶi,à ŵeƌtà aà toǆikusà féŵekà ďeoldſdhatŶakà aà teĄďa.à áà talajjalà
ŵikƌoďĄkà isà ďejuthatŶak,à illetǀeà elszapoƌodhatŶakà azà italokďaŶ,à haà példĄulà aà felfoƌƌaltà vizet hideg 

pohĄƌďa,àĐsészéďeàƂŶtǀeàazàolǇaŶàŵéƌtékďeŶàhűlàle,àhogǇàaàďaktéƌiuŵok,àgoŵďĄkàŶeŵàpusztulŶakàelà
aà teakészítésà soƌĄŶ.àáà teadƌogokatà pedigàelőzeteseŶàhidegà ǀízzelà Đélszeƌűà leƂďlíteŶi,à ésà Đsakà utĄŶaà
foƌƌĄzŶià ǀagǇà ĄztatŶi,à ígǇà ĐsƂkkeŶthetőà aà szeŶŶǇezésselà ďeǀittà féŵekàŵeŶŶǇisége.àáà szeŶŶǇezéstőlà
ŵegtisztítottàdƌogokàféŵioŶƂsszetételétàazoŶďaŶàszükségesàleŶŶeàisŵeƌŶi,àŵeƌtàaàŶapiàszükségletàaà
teĄkàfogǇasztĄsĄǀalàkielégíthető,àǀagǇàkiegészíthetőà[40,41]. 

 

AŶtioǆidáŶsokďaŶ gazdag táplálékok fogǇasztására voŶatkozó vizsgálatok 

A Semmelweis EgǇeteŵàésàaà“zeŶtàIstǀĄŶàEgǇeteŵàŵuŶkatĄƌsaiàkƂzƂseŶàǀégeztekàkutatĄsokatàaŶŶakà
éƌdekéďeŶ,à hogǇà ŵegisŵeƌjék,à ŵilǇeŶekà aà zƂldségà ésà gǇüŵƂlĐsfogǇasztĄsià szokĄsokà aà ŵagǇaƌà
lakossĄgà kƂƌéďeŶ.à ϯϬϴà ďelgǇſgǇĄszatià ;gǇulladĄsosà ďélďetegségekà /IBD-ďetegek/,à ǀastagďéltumor, 

alkoholosà ésà Ŷeŵà alkoholosà ŵĄjďetegségͿà paŶaszokkalà oƌǀoshozà foƌdulſà egǇéŶà ǀĄlaszaià keƌültekà
feldolgozĄsƌa.àáàŵegkéƌdezettekàϱϱ,ϴà%-aàŵiŶdeŶàŶapàfogǇasztottàgǇüŵƂlĐsƂt,àdeàĐsakàϭϬϬ-250 g-ot, 

aŵiàkeǀés,àésàŵiŶdƂsszeàϳ,ϭà%àeǀettàϬ,ϱàkg-ŶĄlàtƂďďàgǇüŵƂlĐsƂtàŶapoŶta.  
 

áà ǀĄlaszadſkà legiŶkĄďďà azà ősziďaƌaĐkotà szeƌettékà ;ϴϭ,ϱà %Ϳ,à ŵajdà soƌƌeŶdďeŶà aà tƂďďià gǇüŵƂlĐsà
kƂǀetkezett:àalŵaà;ϳϳ,ϵà%Ϳ,àgƂƌƂgdiŶŶǇeà;ϳϮ,ϭà%Ϳ,àĐseƌeszŶǇeà;ϲϵ,Ϯ%Ϳ,àfehéƌàszőlőà;ϲϵ,Ϯ%Ϳ,àepeƌà;ϲϴ,ϱà
%Ϳ,à sĄƌgaďaƌaĐkà ;ϲϱ,ϵà%Ϳ,à ďaŶĄŶà ;ϲϰ,ϵà%Ϳ,àŵĄlŶaà ;ϲϭ,ϯà%Ϳ,à ŶaƌaŶĐsà ;ϱϳ,ϭà%Ϳ,à sĄƌgadiŶŶǇeà ;ϱϱ,ϴà%Ϳ,àà
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kƂƌteà;ϱϰ,Ϯà%Ϳ,ààpiƌosàszőlőà;ϱϰ,Ϯà%Ϳ,àŵeggǇà;ϱϭ,ϲà%Ϳ,àszilǀaà;ϰϴ,ϭà%Ϳ,àŵaŶdaƌiŶà;ϰϳ,ϳ%Ϳ,àdiſà;ϰϯ,ϱà%Ϳ,à
ŵogǇoƌſà;ϰϬ,ϲà%Ϳ,àĐitƌoŵà;ϯϵ,ϲà%Ϳ.ààáàzƂldségfogǇasztĄssalàkapĐsolatďaŶàŵegĄllapíthatſàǀolt,àhogǇàa 

ŵegkéƌdezettekŶekà Đsakà ϯϴ,ϲà %-aà fogǇasztottà ŵiŶdeŶà Ŷapà zƂldséget,à ésà ϱϰ,Ϯà %-uk fagyasztott 

teƌŵéketàisàǀĄsĄƌolt.àáƌƌaàaàkéƌdésƌe,àhogǇà- hoŶŶaŶàszeƌziàďeàaàzƂldségetà-,àtƂďďeŶàǀĄlaszoltĄk,àhogǇà
ĐsalĄdià gazdasĄgďſlà isà ;ϯϱ,ϭ%Ϳ.à àáà ǀĄlaszadſkàϮϳ,ϵà%-ban viszoŶtà aà ĐsalĄdià gazdasĄgotà jelƂltékàŵegà
egǇedülià foƌƌĄskéŶt.à ázà eŵďeƌekà ŵiŶdƂsszeà Ϯϭà %-aà ŵoŶdta,à hogǇà kizĄƌſlagà fƌissà alapaŶǇagokatà
fogǇaszt,à ésà ϴϲ,ϰà %à ǀallotta,à hogǇà fƌissà zƂldségetà isà eszik.à Fƌissà salĄtĄtà aà ŵegkéƌdezettekà ϲϮ,ϳà %à
fogǇasztott,à ésà ϳϵ,ϵà %à aà zƂldségfélékà elkészítéséhezà olajatà haszŶĄlt.à áà ǀĄlaszadſkà szaďadŶapokoŶà
ŵagukàkészítettékàételeiket,àazoŶďaŶàhétkƂzŶapokoŶàϰϭ,ϵà%àǀallotta,àhogǇàeďédjétàŶeŵàŵagaàkészíti.à
Az emberek 74,7 %-aàesteàŵagaàĄllítottaàelőàǀaĐsoƌĄjĄt.à“ajŶĄlatosàŵſdoŶàsokaŶàŶeŵàadtak ezekre a 

kéƌdésekƌeàǀĄlaszt,àaŵiàaďďſlàadſdhatott,àhogǇàkƂzétkeztetésďeŶàǀeszŶekàƌészt,àésàŶeŵàtudjĄk,àŵità
eszŶekà ǀalſjĄďaŶ.à áà ŵagukatà egészségesŶekà ǀallſà koŶtƌollokà ésà azà gǇulladĄsosà ďélďetegségďeŶà
szeŶǀedőkà zƂldségà ésà gǇüŵƂlĐsfogǇasztĄsĄďaŶà jeleŶtősà eltéƌésà ŵutatkozott.à áà ďetegekà keǀeseďďà
zƂldségetàésàgǇüŵƂlĐsƂtà fogǇasztottakàĄltalĄďaŶ,à toǀĄďďĄàétƌeŶdjükďőlà teljeseŶàhiĄŶǇzottàaàspeŶſt,à
spĄƌga,à sſska,à aŵià kiǀĄlſà eleŵfoƌƌĄs.à “ajŶĄlatosà ŵſdoŶà keǀésà kĄposztafélét,à ésà Đsakà kisà
ŵeŶŶǇiségďeŶà illeszteŶekà ďeà étkezésükďe,à ezéƌtà aà szeƌǀezetà szĄŵĄƌaà foŶtosà izotioĐiaŶĄtokà ésà
deƌiǀĄtuŵaikàŶeŵàǀédeŶekàaàǀastagďélƌĄkàkifejlődéseàelleŶ.à 
 

Haàazàétkezésià szokĄsokatàeleŵezǀeà lettàŵegďeĐsülǀeàaà féŵioŶ-bevitel 50 IBD-ďeŶà szeŶǀedőàďetegà
esetéďeŶ,à akkoƌà azà ǀoltàŵegĄllapíthatſ,à hogǇà azà egészségesekhezà ;ϱϬà főͿà ǀiszoŶǇítǀaà keǀeseďďà Caà
;Ϭ,ϵϳϱà ±à Ϭ,ϰϰà g/gͿ,à Mgà ;ϭ,ϬϮà ±à Ϭ,Ϯϰà g/gͿà ésà )Ŷà ;Ϭ,ϳϳϲà ±à Ϭ,ϰϴϮà g/gͿà jutà aà szeƌǀezetükďe,à ŵiŶtà azà
egészségesekŶek,àaholà aàCaà ;Ϯ,ϵà±àϮ,Ϯϱàg/gͿ,àMgà ;ϭϴ,Ϯϴà±àϵ,ϲϲàg/gͿà ésà )Ŷà ;ϭ,Ϭϱà±àϬ,ϰϴàg/gͿàďeǀitelià
éƌtékeiàkedǀezőďďekàǀoltak,àŵégisàkiseďďek,àŵiŶtàaàŶǇugat-euƌſpaiàoƌszĄgokàĄtlagéƌtékeià[42]. 

 

áàlegalĄďďàŶegǇedszĄzadaàkƂzisŵeƌttéàǀĄltà„FƌeŶĐhàPaƌadoǆ͟àaàŵegfelelőàétkezésàŵellettàfogǇasztottà
napi 1-ϮàdlàƌeszǀeƌatƌolďaŶàésàflaǀoŶoidokďaŶàgazdagàǀƂƌƂsďoƌàegészségŵegőƌzőàhatĄsĄtàigazolja.àáà
francia National Cancer Institute azonban 2011-ďeŶà egǇà éƌdekesà felŵéƌéstà tettà kƂzzé,à ŵiszeƌiŶtà aà
Ŷapià ϭϮϱà ŵlà ďoƌà fogǇasztĄsaà ŵĄƌà ŵegduplĄzzaà aà külƂŶďƂzőà ƌĄkosà ŵegďetegedésekà ƌizikſjĄt,à
külƂŶƂseŶàaàszĄj-,àgége-, garat- ésàa ŶǇelőĐső,àǀalaŵiŶtàaàgasztƌoiŶtesztiŶĄlisàƌĄkokàǀoŶatkozĄsĄďaŶ.àáà
ƌĄkosà folǇaŵatà aà ďoƌà alkoholtaƌtalŵĄŶakà kƂszƂŶhető,à ugǇaŶisà azà alkoholďſlà keletkezőà aĐetaldehidà
gǇulladĄstàokozſàhatĄsaàŶeŵàǀédhetőàkiàaàďoƌàaŶtioǆidĄŶsàǀegǇületeiǀelà[43]. 

 

A francia tapasztalatokàalapjĄŶàegǇàtaŶulŵĄŶǇďaŶàaƌƌaàkeƌestékàaàǀĄlaszt,àhogǇàazàegǇàhſŶapigàtaƌtſ,à
oƌǀosiàszeŵpoŶtďſlàelfogadhatſà ;Ŷők:àϮàdl/Ŷap,à féƌfiak:àϯàdl/ŶapͿàǀƂƌƂsďoƌfogǇasztĄsà ;foƌgaloŵďaŶà
kaphatſàϭϬ,ϱ%àǀ/ǀàalkoholtaƌtalŵƷàǀƂƌƂsďoƌͿàŵilǇeŶàŵéƌtékďeŶàǀĄltozatjaàŵegàaà fiatalàegészségesà
féƌfiakà ésà Ŷőkà ĐitokiŶ-pƌofiljĄt.à VizsgĄlatokà soƌĄŶà ϮϬ-Ϯϱà éǀà kƂzƂttià ϵà egészségesà féƌfià ésà ϴà Ŷőà
széƌuŵŵiŶtĄiďſlà„EǀideŶĐeàBioĐhipàáƌƌaǇàáŶalǇzeƌàCǇtokiŶ͟- paŶellelà;‘áNDOXͿàϵàkülƂŶďƂzőàĐitokiŶtà
(IL-1a; IL-1b; IL-2; IL-4; IL-6; IL-8; IL-10; IF-gamma; TNF-alfaͿà ésà ϯà ŶƂǀekedésià faktoƌtà ;eŶdothelialà
growth factor (EGF); monocyte chemoattractant protein-1 (MCP-1); vascular endothelial growth 

faĐtoƌtà;VEGFͿͿàhatĄƌoztakàŵeg.àáàƌutiŶàlaďoƌatſƌiuŵiàǀizsgĄlatokàsoƌĄŶàϮϳàpaƌaŵéteƌàkiéƌtékelésekor 

Ŷeŵà talĄltakà szigŶifikĄŶsà külƂŶďségetà aà féƌfiakà ésà Ŷőkà adataià kƂzƂttà seŵà aà ǀƂƌƂsďoƌà fogǇasztĄsĄtà
ŵegelőzőeŶ,à seŵà azà egǇhſŶaposà kezeléstà kƂǀetőeŶ.à áà ĐitokiŶ-pƌofilà ŵeglepetésƌeà azoŶďaŶà aà
ŶoƌŵĄltaƌtoŵĄŶǇoŶàďelülà szigŶifikĄŶsà külƂŶďségeketàŵutatott.àáà féƌfiak IL-1a, IL-8, EGF, MCP-ϭàésà
VEGFà éƌtékeià aà ŶőkŶélà ŵagasaďďà éƌtékeketà adtak,à ésà aà kezelésà hatĄsĄƌaà toǀĄďďià ŶƂǀekedésà ǀoltà
ŵegfigǇelhetőàazàMCP-1-Ŷél.àáà tƂďďiàpaƌaŵéteƌďeŶàazoŶďaŶà jeleŶtősà ĐsƂkkeŶéstà kaptak.àáàŶőkŶélà
ǀiszoŶtàŶagǇŵéƌtékűàǀoltàazà IL-1a, EGF MCP-ϭ,àVEGFàkoŶĐeŶtƌĄĐiſ-eŵelkedésàaàǀƂƌƂsďoƌfogǇasztĄsà
utĄŶ.àáàTNF-alfa-koŶĐeŶtƌĄĐiſàaàféƌfiakàďoƌfogǇasztĄsĄtàkƂǀetőeŶàjeleŶtősàŵéƌtékďeŶàŵegŶőtt.àáàC-

ƌeaktíǀàpƌoteiŶà;C‘PͿàkoŶĐeŶtƌĄĐiſjĄŶakàkisŵéƌtékűàĐsƂkkeŶésétàtapasztaltĄkàŵiŶdàaàféƌfiakŶĄl,àŵiŶdà
a ŶőkŶélàaàǀizsgĄlatàǀégéƌe,àďĄƌàaàkiiŶdulĄsiàéƌtékekàaàŶőkŶélàŵagasaďďakàǀoltak.àázàIL-1b, IL-2, IL-4, 

IL-6, IL-ϭϬàésàazàIF-gaŵŵaàesetéďeŶàŶeŵàtalĄltakàeltéƌéseketàaàǀizsgĄlatàsoƌĄŶ.àáàplazŵaǀiszkozitĄs-

éƌtékekàegǇikà ĐsopoƌtďaŶà seŵàŵutattakàeltéƌéstà aàŵéƌtà időpoŶtokďaŶ.à TehĄtà azàegǇàhſŶapigà taƌtſà
ƌeŶdszeƌesàďoƌfogǇasztĄsàŵĄƌà jeleŶtősàŵéƌtékďeŶàďefolǇĄsoltaà aà szeƌǀezetà iŵŵuŶhĄztaƌtĄsĄt,à ésà aà
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ŶőkàiŵŵuŶƌeŶdszeƌeàéƌzékeŶǇeďďeŶàƌeagĄltàaàféƌfiakéŶĄlàŵégàazàajĄŶlottàkiseďďàdſzisàelfogǇasztĄsaà
esetéďeŶà isà [44]. Ezt aàǀizsgĄlatià tapasztalatotàŵegeƌősítià aàϮϬϭϭ-ďeŶàŵegjeleŶt,à koƌĄďďaŶàeŵlítettà
fƌaŶĐiaàNatioŶalàCaŶĐeƌàIŶstituteàjeleŶtésà[43]. 

 

 

 

Összefoglalás 

áà tĄplĄlékďſlà szĄƌŵazſà aŶtioǆidĄŶsokà ŶélkülƂzhetetleŶekà azà egészségesà élethez,à deà azà aŶtioǆidĄŶsà
ǀegǇületekà fogǇasztĄsaà esetéďeŶà aà koŶĐeŶtƌĄĐiſtaƌtoŵĄŶǇà széles,à ésà függà azà egǇedà geŶetikaià
adottsĄgaitſlà is.à ázà aŶtioǆidĄŶsok,à hasoŶlſaŶà aà féŵeleŵekhezà ďefolǇĄsoljĄkà aà jelĄtǀitelià utakat,à
helǇƌeĄllítjĄkà aà szeƌǀezetà ŶoƌŵĄlisà fuŶkĐiſit,à deà aà ďioaktíǀà ǀegǇületekà hosszas,à koŶtƌollĄlatlaŶà
fogǇasztĄsaà elleŶjaǀalt,à tehĄtà azà aà téǀesà felfogĄs,à ŵelǇetà aàŵédiĄďſlà ĄƌadſàŵaƌketiŶgà szelleŵiségà
ǀĄltottà ki,à hogǇà azà aŶtioǆidĄŶsokďaŶ,à aà ǀitaŵiŶokďaŶà ésà aà ŶǇoŵeleŵekďeŶà gazdagà készítŵéŶǇekà
ďőségesàfogǇasztĄsaàaàteƌŵészetesàalapaŶǇagokàhelǇett,à illetǀeàŵellettàazàegészségŵegőƌzésàkulĐsa,à
helǇteleŶ.à áà szeƌǀezetà jeleŶtősà koŵpeŶzĄlſà hatĄsaà kƂǀetkeztéďeŶà esszeŶĐiĄlisà szaďadà gǇƂkƂketà
geƌjesztà aà Ŷutƌitíǀà aŶtioǆidĄŶsà tƷlsƷlǇà ŵiatt,à ǀalaŵiŶtà ǀisszaszoƌulà aà teƌŵészetesà eŶziŵatikusà
ǀédekezés,à tehĄtà aà ƌedoǆ-hoŵeosztĄzistſlà ďĄƌŵelǇà iƌĄŶǇďaŶà tƂƌtéŶőà jeleŶtősà eltéƌésà sƷlǇosà
kƂǀetkezŵéŶǇeketàǀoŶhatàŵagaàutĄŶ.à 
BelĄthatſà tehĄtà azà is,à hogǇà aà szaďadà gǇƂkà - aŶtioǆidĄŶsà egǇeŶsƷlǇ,à ǀagǇisà aà ƌedoǆ-hoŵeosztĄzisà
vizsgĄlataà kieŵelteŶà foŶtosà aàďetegségekàpatogeŶeziséŶekàŵegisŵeƌéseàésà aà teƌĄpiĄsàhatékoŶǇsĄgà
szeŵpoŶtjĄďſl.à áà ƌedoǆ-hoŵeosztĄzisà ǀizsgĄlataà Ʒjà utakatà ŶǇithatà azà ĄltalĄŶosà egészségià Ąllapototà
felŵéƌő,àďetegségŵegelőzőàpƌogƌaŵokàŵegteƌǀezéséƌeàésàŵegǀalſsítĄsĄra. 
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