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Mik a sziv- és érrendszeri betegségek

kockazati tényezoi?

A koszoruér-betegseg ¢€s a stroke legfontosabb
cletmodi kockazati tényezoi az egészségtelen
taplalkozas, fizikai inaktivitas, dohanyzas ¢€s a
tulzott alkoholfogyasztas. Az ¢letmodi kockazati
tenyezoOk feleldsek a koszoruér-betegseg €s a
cerebrovaszkularis betegseégek kb. 80%-acrt.



(Doll és Peto, 1981)
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Teatogyasztas és nyelocsorak I.
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A z0ld tea fogyasztasa statisztikailag szignifikansan
csokkentette a nyelocsorak el6fordulasi gyakorisagat

(OR: 0.50; 95% CI = 0.30-0.830)

-

N

]

Y
> o
7
- .‘\

S

L

’-

-

(Gao YT, McLaughlin JK, Blot WJ, et al.
Reduced risk of esophageal cancer associated

with green tea consumption.
J Natl Cancer Inst 1994;86:855-888.)



Teatogyasztas és nyelocsorak I1.

Napi teafogyasztas (g tealevélben megadva) Eszak-Iran
kiilonb6z0 régidiban:

Magas Alacsony
kockazatu régio | kockazatu régio
Tél 5.2 3.0
Tavasz-nyar 7.8 5.1
Nyar-0sz 4.7 3.9

(Hormozdiari, 1975)
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Energiabevitel, tulsuly

Osztrogének
Inzulin, IGF-I Adipokinek
\ \ (pl. leptin)
/

Energiabevitel, tulsuly

/N

Oxidativ karosodasok Gyulladasos mediatorok
(pl. IL-6)
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Omega-3 sorozat

Omega-6 sorozat

a-linolénsav linolsav
18:3 ®-3 18:2 ®-6
sztearidonsav ¥-linolénsav
18:4 ®-3 GLA 18:3 -6
eikozatetrénsav P <:| dihomo ¥-linolénsav
20:4 -3 PgE, Pyl tXa, DGLA 20:3 ®-6
eikozapenténsav L pgfjg, pge3|, PAfs, arachidonsav
EPA 20:5 @-3 — Pl tXas, ltas, AA 20:4 -6
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DPA 22:5 ®-3 Itb,, Itc,, Itd,, Ite, 22:4 ®-6
dokozahexénsav dokozapenténsav
DHA 22:6 ®-3 22:5 o-6
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Allati termékek, 21%

Cukorkak, 1%

Mizli, |
gabonapehely, 1%
Salataontet, 3%
Haztartasi zsiradékok
4%

Burgonyaszirom, |
pattogatott kukorica, 5%

Sult krumpli, 8%

Margarin, 17%

Sutemenyek,
kekszek,
snackek 40%




A taplalkozasi tényezok és a sziv-érrendszeri

betegsegek kozti kapcsolat: hangsulyeltolodasok 1.

Hangsuly az 6ssz-zsirbevitelen
FO cel: a zsirbevitel korlatozasa
Ujabb eredmeények:

Skeaff és mtsai metaanalizise a zsirbevitel és a kardiovaszkularis
betegsegek kockazatarol: legmagasabb vs. Legalacsonyabb
kategoriak: RR: 0.94 (95% Cl: 0.71-1.18, p=0.58)

Women's Health Initiative Dietary Modification Trial: 8%
zsirbevitel-csokkentés (SFA 2.9%, MUFA 3.3%, PUFA 1.5%) 6 éven
keresztUl, CHD-incidencia: (HR=0.97, 95% Cl: 0.90—1.06)

Fokusz a zsirok kilonb6zo tipusain
TFA 2 energia% helyettesitese SFA-val, MUFA-val, vagy PUFA-val
17% (95% Cl: 7—25%), 22%-kal (95% Cl: 12-30%), vagy 24%-kal
(95% Cl: 15—33%) csokkenti a CHD-incidenciat



A taplalkozasi tényezok és a sziv-errendszeri

betegségek kozti kapcsolat: hangsulyeltolodasok 1I1.

A taplalkozasi koleszterinbevitel szerepe a koleszterinszint
regulaciojaban

ElsGdleges tenyezd — Nem a fo determinans
Az egyes izolalt tenyezoktol a komplex mintazatok fele valo
elmozdulas

Omega-3 PUFA-bevitel

!
Halfogyasztas

!
Mediterran vagy DASH-diéeta

Health Professionals Follow Up (26902 American men)

Reggelizett vs. nem reggelizett, CHD-incidencia: RR: 1.27 (95% Cl: 1.06-1.53)
Nem evett késo éjjel vs. evett késo éjjel: RR: 1.55 (95% Cl: 1.05-2.29)



Ujabb adatok egyes taplalkozasi tényezok

kardiovaszkularis hatasarol

D-Vitamin
Framingham Offspring Study

Alacsony (<15 ng/mL) vs. magas serum 25(OH)D koncentracio, CVD
események kockazata: 1.62 (95% Cl: 1.11—2.36, P=0.01)

D-vitamin-koncentraciok és CVD kockazat meta-analizise : OR: 0.67,
95% Cl: 0.55—0.81.

Diofogvasztas
Osszhalalozas, HR: 1</hét: 0.93 (95% Cl, 0.90 to 0.96), 1/hét: 0.89
(95% Cl, 0.86 t0 0.93), 2-4/hét: 0.87 (95% Cl, 0.83 t0 0.90), 5-6/hét:
0.85(95% Cl, 0.79 t0 0.91), 6>/hét: 0.80 (95% Cl, 0.73 t0 0.86)

PREDIMED intervencios vizsgalat: >3 adag/hét - sszhalalozas, HR:
0.61 (95% Cl 0.45t0 0.83)



A vastagbélrak elofordulasi gyakorisaga és a

hustogyasztas kozotti kapcsolat

Vastagbélrak-incidencia, 100 000 ndre

Armstrong and Doll,

Int. J. Cancer, 1975: 15: 617-31 Husfogyasztas g/nap



N-nitrozo-vegyiuletek mennyisége a székletben a
voros husok fogyasztasanak fuggvényében
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Voros hus fogyasztasa (g) / nap



Elelmi rostok

Tipusaik: : /4\%4 = g
’ o - € z ‘/ -
Vizben oldodo &
P1. pektin

Vizben nem o0ldodo

Pl. celluloz, hemicellul6z

Daganatmegel0z0 hatasok
Tobbet kell ragni, hamarabb alakul ki teltségerzés

Szekunder epesavak €s szamos kémiai karcinogén
anyag megkotése

Szeklet-tranzitido roviditése Q‘ A
Béltartalom higitas | £

Baktériumflora befolyasolasa
Javasolt bevitel: 25-35 g/nap






Glukozinolatok (mustarolaj-glikozidok)

Keresztesviraguak nagy mennyiségben tartalmazzak
(100-4000 mg/kg) 5o 8

Bomlasuk (mirozinaz):

[zotiocianatok
Szulforafan
Bevitel:
Japan 112 mg
Neémetorszag 43 mg
Vegetarianusok 110 mg

(Shapiro 2001, Conaway 2000, Watzl, 2001)



Példa Elofordulas Tulajdonsag

¥4 Izoflavonoidok Genistein Szdja Fitodsztrogének
o= , Daidzein Sz0ja




A Kkvercetin mennyisége a gyumolcsok és

zoldségek egyes részeiben (mg/kg)

Gyumaolcs Hej Tobbi rész
Alma 140 \ <2
Korte 28 <0,1
Birs 180 <0,1
Z.0oldség Hej, kiilso rész Tobbi rész
Paprika 63 & 1 <1
Paradicsom 40-50 / . <0,1

3,4

Fejes salata 60
(kiilsé levelek) L_
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@ Lung cancers (N=474)
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Daganat-kockazat szempontjabol fontos

tovabbi taplalkozasi tényezok 1.

Asvanyi anyagok, mikroelemek, vitaminok

(pl. , hatrium, )

Adalekanyagok, tartositoszerek, mesterseges

edesitdszerek (pl. nitrat, nitrit / szaccharin, ciklamat)

SzennyezOk



Daganat-kockazat szempontjabol fontos

tovabbi taplalkozasi tényezok I1.

Konyhatechnikai ¢s tartositasi eljarasok

grillezes, fustoles pacolas tulzott Sutes

Forro ételek, 1italok fogyasztasa
Elégtelen folyadékbevitel

Genetikailag modositott szervezetek (?)



A tea homérséklete fogyasztaskor Iran

kulonbozo régioiban

55 °C alatti
homeérsékletu italt

65 °C-nal

fogyasztanak melegebben isszak
Magas kockazatu : :
régio (nyeldcsérak) 3% 62%
Alacsony
kockazatu reégio 72% 19%,
(nyelocsorak)

(Ghadirian, 1987)




A teafogyasztassal kapcsolatos tényezok

Tea fajtaja, mindsege (z0ld, oolong, fekete)
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Elkészites médja (viz hOmérseklete, aztatas hossza)
Viz mindsege (kemeényseg, szennyezOk)
Edesités (cukor)

Fogyasztas hOmeérséklete



The T raditional Hea]fhy
Mediterranean Diet Pyr‘amicl

Daily Beverage

Recommendations: Monthly

6 Glasses of Water

Wie bz
moderation Laj CHEESE & YOGURT
@g® ouwveor 0 () O\

BEANS, VEGETABLES
LEGUMES

&NUTS » =)
53283 O
@ | ™

BREAD, PASTA, RICE, COUSCOUS POLENTA,
OTHER WHOLE GRAINS & POTATOES

—

© 2000 Oldways Preservation & Exchange Trust

www.oldwayspt.org

EAT MODERATELY

 EAT MOST

What's o Senving
1 cup low-fat fruit yogurt
Y1 cup low-fat frozen yogart

fr——
What's o Setving
2 cup cooked bears

Yicup nuts

2 Tos, sunflower seeds

What's 0 Seeving
{low-fat or fat-hee)
1 cup mik or yogurt

112 az cheese

| what's o Serving
1 slice bread
i cup dry ceres!
Y3 cup cooked rice,
puu.nrclvni’

What's a Serving

1 cup lettuce
Yz cap other

~ Low-Fat

Dairy
(23 per doy)

Grains
(protercily whole)
(7-8 peor doy)

Vegetables
& Fruits
(8-10 per doy)

Note: Choose lower-sall foods from all categanes.
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