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Elelmiszerekkel kapcsolatos népszerd(i tévhitek

Szamtalan hiedelem él a kéztudatban, amelyekre - eredetiiket sem ismerve — tdmaszkodunk
életmddunk, étrendiink kialakitdsa soran. Az ilyen tévhitek kovetésével azonban gyakran a
szandékolttal ellentétes hatdst érlink el: az egészséges tapldlkozas bevezetése érdekében
fogadunk meg tandcsokat, amelyek akar negativ hatdst is gyakorolhatnak szervezetiinkre,
egészséglinkre.

Ezzel a rovid ismertet6 anyaggal szeretnénk leleplezni néhany hiedelmet, amelyek

felszdmolasaval megszabadulhatunk bizonyos, az egészséglinkre karos beidegz6désektél.
Koffein
Koffeint nem csak kavéfogyasztassal vesziink magunkhoz, hiszen a tea és a csokoladé

OsszetevGi kozott is megtalalhato e serkent6 hatéanyag.

Koffeintartalom

Arabica 0,9-1,4%
Nyerskavé

Robusta 1,5-2,6%

teafl 3,2-4,0%

Tea
kész tea 0,4-0,7%
Kakadbab 0,2%
Forras:

http://hvg.hu/egeszseg/20120221 elelmiszerekkel kapcsolatos tevhitek

A koffein elsGsorban a kdzponti idegrendszerre hat oly mdédon, hogy kiszoritja az agybdl az
adenozint, illetve annak almossagot el6idézé hatasat, mikézben noéveli az adrenalin és a
dopamin szintjét. A kdzhiedelemmel ellentétben tehat nem ébrediink fel a koffeintdl, csupan
az adenozint gatld hatasat érzékeljiik, valamint hevesebb szivverést tapasztalunk. A tulzasba
vitt koffeinfogyasztas esetén viszont ingerlékenység, fejfajas, almatlansag jelentkezhet. Az
egészséges szervezet szdmara napi négy csészényi mennyiségig (ez 300-350 milligramm

koffeint jelent) egyészségi kockazat nélkiili a kdvézas.


http://hvg.hu/egeszseg/20120221_elelmiszerekkel_kapcsolatos_tevhitek
http://www.webbeteg.hu/cikkek/egeszseges/4777/ajanlott-koffein-mertek-es-koffeinmergezes

A koffein jotékony hatdssal bir az Alzheimer-kor megelGzése szempontjabdl, s mig a kavé a
cukorbetegség és a koszvény kialakuldsat gatolja, a tea a fogszuvasodas és a reuma
megel6z6sét szolgalja.

A magas vérnyomassal él6ket altaldaban eltanacsoljdk a kavéfogyasztastdl. Antje Gahl
tadplalkozdas-szakért6 véleménye szerint azonban ,magas vérnyomas mellett sem kell minden
esetben teljesen szamizni a kavéfogyasztast. El6szor is: mindenki masképpen reagal a
koffeinre. Masodszor: rendszeres fogyasztas soran a hozzaszokas jelensége is érvényre jut.”
S noha szdmos egyéb negativ hatdssal is — példaul rdk, majbetegség, csontritkulas, fekélyek
kialakulasa — 6sszefliggésbe hoztak mar a kavézast, valdjaban egyik sem igazolddott be.

A gyomorbdantalmakat sem lehet 6sszefliggésbe hozni a koffeintartalommal, sokkal inkabb a
porkolés soran adott kavéfajtdban maradd sav és oldott sargaanyag okoz irritaciét. A
klasszikus eszpresszé ennek megfelel6en kilonosen gyomorkimélé: a kavébab-szemeket
erdsebben és tovabb porkolik, s igy a savak és egyéb irritaciot kivaltdé anyagok nagyobb
mértékben tavoznak. Emellett a kavé er6sségével is szabdlyozhaté a gyomorkimélé hatds
mértéke. !

De miel6tt még azt gondolndnk, csodaszerrel van dolgunk, tekintsiik at a koffein negativ
mellékhatdsait. A le nem sz(rt kavé fogyasztasa noveli a koszoruér megbetegedés, valamint
a hasnyalmirigyrdk kialakuldasanak esélyét, a tulzasba vitt kdvéfogyasztas pedig csontritkulds
kialakulasahoz vezethet, féleg valtozd korban, mivel a koffein akaddlyozza a kalcium
felszivodasat.

A feketekavé megnovelheti egyes, szivbetegséget okozd aminosavak vérbeli koncentraciojat.
Az amerikai Creighton Egyetem Oszteopordzis Kutaté Kozpontjanak (CUORC) szakemberei
bebizonyitottdk: a szénsavas UditSitalokban taldlhaté koffein elvonja a csontrendszerbdl a
kalciumot. Kiderilt ugyanis, hogy a kolat és egyéb szénsavas Udit6italokat fogyasztok
szervezete fokozott mennyiségben valasztja ki a csontok e létfontossagl Osszetevdijét a
vizeleten keresztiil. A Brit Dietetikai Szovetség szévivSje szerint mar napi négy doboz kéla
jelentSsen fokozza a fiatalkori csontritkulds kockdzatat.?

Megjegyzendd, hogy a koffein mértéktelen fogyasztdsa komoly egészségligyi problémadkhoz
vezethet, arrdl viszont megoszlanak a vélemények, mi szamit mértéktelen fogyasztasnak,

mivel a koffein lebontasa egyéntdl fliggben hosszabb-révidebb ideig is eltarthat.

! http://www.webbeteg.hu/cikkek/magasvernyomas/6222/magas-vernyomas-es-kavefogyasztas
? http://www.kavem.eoldal.hu/cikkek/igaz.html



Koffeinmentes kavé

A koffeinmentes kavé megnevezése kissé félrevezets: a teljesen koffeinmentes kavé
el6allitasa ugyanis technikailag kivitelezhetetlen. Még a koffeinmentesnek hirdetett
termékekben is rejlik a koffeinkivonas folyamata utdn valamennyi (kilénként egyetlen
gramm) az élénkitd hatasu anyagbol.?

A koffeinmentes kavé olyan zsirban gazdag kavébabbdl késziil, mely a vér koleszterinszintjét
emeli, igy az érelmeszesedés rizikdjat fokozza. A vérnyomas és a pulzusszdm novelésének

kivételével nagyjabdl ugyanazon hatdsokat valtja ki, mint a koffeintartalmu kavé.

Teljes kiGrlést gabona

Napjainkban nagy népszerliségnek drvend a teljes ki6rlés
gabondabdl készilt termékek fogyasztasa, mivel kutatasok
bizonyitjdk  vércukorszint- és  koleszterincsokkentd
hatdsukat, a rostok tdplalkozasban betoltott szerepérdl

azonban egyel6re keveset tudunk. A rostok kedvezGen

hatnak az emésztrendszer m(ikodésére, csokkentik a
szénhidratok glikémias indexét, kedvezé kornyezetet biztositanak a vastagbélben taladlhato
baktériumoknak.

Am mivel ezek a gabonaszemek csak minimalis mértékben vagy egyaltaldn nem hantoltak, az
6rlés soran a korpa is a lisztbe keril. A hantolatlan gabona és korpa pedig komoly
veszélyforras is lehet a rajtuk szaporodd penészgombak miatt. Az igy készilt élelmiszerek
rendszeres fogyasztasa sulyos megbetegedésekhez — példdul megtdmadjak a mdjat,
karositjdk a szervezet Orokit6anyagat — is vezethet. Egyes penészgombdk ugyanis
ugynevezett mikotoxinokat termelnek, amelyek a legveszélyesebb természetes

méreganyagnak szamitanak.”

Széjabab
A szdjakészitmények fogyasztasa évekig a legegészségesebb taplalkozasnak szamitott, az

utdbbi id6ben egyre tobb negativ hangvétell iras szliletett a széjababbal kapcsolatban.

® http://www.webbeteg.hu/cikkek/magasvernyomas/6222/magas-vernyomas-es-kavefogyasztas
* http://hvg.hu/egeszseg/20120221_elelmiszerekkel_kapcsolatos_tevhitek
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Szamos tanulmany allitja, hogy a szdjatej és a tofu artalmas lehet az egészségre. A novényi
anyagokbdl elGallitott masodlagos termékek - az eddigi kutatdasok szerint - rontjak a
membdriat, feledékennyé tesznek, de emellett a daganatos megbetegedések kialakuldsahoz is
hozzajarulhatnak, a férfiaknal pedig nemzéképtelenséget is okozhatnak.”

A szdjabab nagy mértékben tartalmaz B-vitamint, telitetlen zsirsavakat, kalciumot vagy
példaul folsavat és szelént, ezen felll kilonféle asvanyi anyagokban (magnézium, mangan,
vas, cink, értékes fehérjefélék) is gazdag hiivelyes névény. A vegetdridanusok szdmara a szdja
az egyik legfontosabb fehérjeforras.

A széja azonban mdsodlagos novényi anyagokat - dgynevezett izoflavonokat — is tartalmaz,
amelyrél allatkisérletekben bebizonyosodott, hogy nem csak a daganatos megbetegedés
kialakulasat gatoljdk, hanem bizonyos koriilmények kozott, ezzel éppen ellentétes - tehat
rakkeltd - hatdst is produkalhatnak.

A ,Food and Drug Administration - FDA” elnevezésl egyesiilt dllamok-béli egészségligyi
szervezet, 50 egymastol fliggetlen tanulmany kielemzése utan napi 25 grammban hatdrozta
meg a naponta kockdzatok nélkil fogyaszthatd szdjaprotein mennyiségét. Ez korilbelll 300
gramm tofunak vagy 800 ml szdjatejnek felel meg.®

Kisgyermekek szamara semmiképpen nem javasolt szdjakészitmények fogyasztasa, a férfiak
nemzGképességét viszont elhanyagolhatd mértékben befolyasolja negativan, véli Helmut

Heseker taplalkozaskutatd, a Paderborni Egyetem széjaszakértbje.

Kefir
Kevesen tudjak, hogy a kefir hosszu tavl fogyasztasa nem ajanlott, ugyanis a gomba,
amelynek erjedésébdl allitjdk el6, megzavarja a jotékony bélbaktériumok szaporoddsat és

mUikodését.

Tengeri so
Gyakran hangoztatott nézGpont, hogy a tengeri s6 egészségesebb a hagyomdanyosnal, dm ezt
a kijelentést éppen egy magyar kutatdcsoport cafolja, arra hivatkozva, hogy egy anyag

tulajdonsagai a kémiai Osszetételt6l fliiggenek, nem pedig az el6élett6l. A hagyomanyos

> http://www.webbeteg.hu/cikkek/fogyokura/3483/mennyire-egeszseges-a-szoja
6
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http://www.webbeteg.hu/aloldal/daganat

(k6)sd, amelyet sébanyabdl nyernek, szintén tengeri eredetli, csak éppen jé néhany millié
éve elparolgott tengerek, sos tavak maradvanyaibdl szarmazik.

A sot illet6en a felhaszndlt mennyiség befolydsolja leginkdbb az egészségi allapotot, a
megengedett mennyiséget illetéen azonban nincs egyetértés a szakemberek korében. A
WHO 3ltal ajanlott maximalis napi érték 5 gramm, amely egy tedskanalnyi mennyiségnek
felel meg. Ezzel szemben Eurdpaban a napi sébevitel 9-12 gramm, Magyarorszagon elérheti

a 12-15 grammot is.

Vorodsbor

A mérsékelt vorosborfogyasztas sziv- és érrendszeri elGnyeit
vizsgalatok igazoljak, viszont nem zarhaté ki biztosan, hogy a
mértékletes vorosborfogyasztas helyett inkdbb a fogyasztok
atlagot meghaladd életszinvonala, vagy egészségtudatos

hozzdaallasa a kedvez6 egészségligyi hatasok forrasa. Ebben az

esetben tehdt nem egyértelm(, hogy a vordsbor fogyasztasa bir

egészségmegdbrz6 hatassal, vagy a fogyasztok életmaddijara jellemzé egyéb koriilmények.

A fenti gyldjteménybdl az a kévetkeztetés vonhato le, hogy nem hihetiink feltétlenil a népi
bolcsességeknek, hiszen minden szervezet mashogyan mikodik, masképpen reagal bizonyos
OsszetevGkre, ezért érdemes taplalkozasi szakértd segitségével, hdzi orvosunk javaslatai
alapjan kialakitani a szdmunkra leginkabb megfelel6 étrendet.

A tudatos vasarlas szintén elengedhetetlen feltétel, érdemes minden esetben elolvasni a
termék csomagoldsan feltiintetett 6sszetevéket, és azok alapjan mérlegelni, nem artalmas-e

egészségilinkre az adott termék.



