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i_d!! Magas omega-3 zsirsavtartalmu

-

funkcionalis élelmiszerek
az elméletben és a gyakorlatban

Andor Akos
Gyodgyszerész

Europharma Hungaria Kift.
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;‘.._ Halalozasi okok Magyarorszagon .

A legfoninsabb belegsépesaporiol okozia balalesetel szamanak

.- megoszidsa 2002-ben Magrarorszdagon
' ' @ Daganatok
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[ Léges rendazer

0 Gyomor-b#l rendaxer
O Kiilsd okok

0 By

Sandor Janos: Mortalitas, 2004



Magyar
Tudomany
2002
Aprilis

Halalokok

Halalokok

Magatartassal kapcsolatos kockazati
tényezék és egyéb fiziologiai
rizikofaktorok

Fiziologiai rizikofaktorok
magatartassal 6sszefligg6
meghatarozoi

Rosszindulatu daganatok

dohanyzas, zsirban gazdag étel,
rostszegény étrend

Szivkoszoruér-betegség

dohanyzas, fizikai igénybevétel hidnya,
oralis fogamzésgatlas, magas
szérumkoleszterin, elhizas, magas
vérnyomas, cukorbetegség

zsirban gazdag étrend, magas
kalériatartalmu étrend, magas
kaldriatartalmu étrend okozta elhizas

Idiilt majbetegség és
majzsugorodas

alkohol

Agyeérbetegség

magas vernyomas, érelmeszesedés

magas soétartalmu étrend, zsirban
gazdag etrend

Balesetek (langok altal okozottak is),
testi sértés

alkohol, veszélyes vezetés, vezetés a
biztonsagi 6v hasznéalata nélkl,
dohanyzas, I6fegyver és egyéb

veszélyes eszkdz

Ongyilkossag alkohol
Kroénikus obstruktiv
tidoébetegségek, tiidoétagulat, idilt dohanyzas
hérghurut, hérgoétagulat, asztma
Alkoholos mentalis és viselkedés alkohol

zavarok

Erelmeszesedés

dohanyzas, magas szérum koleszterin

zsirban gazdag étel

Cukorbetegség

elhizas

magas kalériatartalmu étrend, a fizikai

igénybevétel hianya
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Halalozasi okok Magyarorszagon Il.

B Koézvetleniil vagy kézvetve taplalkozasi eredetii halalozasi okok
B Egyéb okok

Egészségiigyi Minisztérium, 2006
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I Utazegészséges taplalkozashoz
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Egészséges
életmodra
nevelés,
Helyes
taplalkozasi
szokasok

Megbizhato,
valasztékos
élelmiszerek

(ido6- és
pénzigényes,
allami
beavatkozas,
tamogatas
sziikséges.
lassu folyamat)

| .
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Tobblet
egészségugyi
hatast nyujto
IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII= tradicionalis

H élelmiszerek
1 T T 0 0 Y o
L (kevésbé

8 cég, vallalkozé
szinten is
bevezetheto

gyors

egészseges
taplalkozas AAAN folyamat)
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,,ﬁ!! Lehet-e taplalkozasi szokasaink alapvet6
4 megvaltoztatasa nélkiil is

egeszsegesebben élni?

'
't_ A valasz: IGEN!

n:? Ha megfelel6 mennyiségben funkcionalis élelmiszereket is

e fogyasztunk.

-
.rl Vaj ‘ Fléra ,szivbarat” margarin
o - Tojas Omega-3 zsirsavban gazdag ,,Okos Tojas”
Etolaj ‘ Omega-3 zsirsavban gazdag ,,Olajessimo”
Sertés szalonna Mangalica szalonna (?)

Activia joghurt
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Funkcionalis élelmiszerek

1985, Japan:
,Olyan élelmiszerek, melyek nemcsak taplaléekok, hanem a szervezet
miikodéséeben is hasznosak lehetnek.”

02, =

1994, USA:
,Barmely olyan taplalek vagy taplalek 6sszetevd, mely a hagyomanyos
tapanyagokon kivil egészségre hasznos anyagot is tartalmaz.”

2006, EU:

Azokat az élelmiszereket, amelyek tapértékiik, biologiai hasznosulasuk
alapjan — igazolhatéan — tobblet-egészseqlgyi hatassal rendelkeznek,
funkcionalis élelmiszereknek nevezziik.

Jellemzé tulajdonsaguk, megjelenési formajuk, élvezeti erteklk
megegyezik a tbbblet-egészsegligyi hatassal nem rendelkezé hasonlo
élelmiszerekkel.”

Dr. Jonas Eszter, 2001
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. Néhany a ,paleolit-diétahoz” kdzelitdé funkcionalis
élelmiszer a hazai taplalkozasban

i 1S

"Funkcionalis élelmiszer a hazai élelmiszerpiacon *

Probiotikumokat tartalmazo termékek: Activia joghurt, Actimel joghurt, Kaukazusi kefir

!L

21

Prebiotikumokat tartalmazé termékek: Joya - szdja aktivital, Otthon kave, Ricoré kavé

Fléra "Szivbarat" margarin**, Fléra proaktiv,
"Okos Tojas"*, Omega Olajessimo finomitott étolaj,
balatoni busafilé**

Omega-3 zsirsavat jelentés mennyiségben tartalmazé
termékek:

r
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Omega-6 zsirsavat jelentés mennyiségben tartalmazo

=

Floriol Trio, Vénusz, Floriol étolaj

termékek:
Magas rosttartalmu készitmények: Cerbona, Fortunate gabona, Abonett kenyér
Magas vitamintartalmu termékek: Siodrink multivitamin, Hohes C multivitamin

Béres Omega-3 lagyzselatin kapszula, TEVA

Funkcionalis készitmények: halolajkapszula, stb.

- *A tablazat csak néhany érdekesebb termék piaci megjelenitését kivanja bemutatni

- ** az Egészségiigyi Minisztérium tulajdonaban lévé és az Egészséges Magyarorszagért Egyesiilet altal
adomanyozott ,,Szivbarat” védjegyet viselik
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}!! Az emberi taplalkozas fejlédése

.

3 — 4 millio 50 - 100.000 1960-as 2003.

evvel ezelott evvel ezelott evek ev

6ssz. zsir x 36% 41:'

tohbszdridsen telitetlen zsirok : ! &y _', R0, 75 : 1 0,5,
telitett zsirok e

SR QISR : : B0 : 1 20.1"
== S i

koleszterin semleges - artalmas értah.

taplalék zoldség, gyumolcs és vadhus gabonafélék és
haziallatok husa

3rd International Congress on the Columbus Concept, Brussels,
October 2004
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.,Az emberi alakvaltozas az
evolucio soran”

Antal Emese: Paleolitikumtdl a modern idékig
2006
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Omega-3 és Omega-6 zsirsavak
az anyagcserében

Universitat Hamburg ‘lOO(e

Der Fettsaure-Eicosanoid-Stoffwechsel

Eicosa: griech. d.h. 20

Omega-6-Fettsduren Omega-3-Fettsduren

Soll: 5 : 1

Ist: 10-20 d 1
Linolsaure (C18:2 -6) Linolensdure (C18:3 ©-3)

J o I Delta-6-Desaturase
~ 7-Linolensiiure (C18:2 -6) |
Dihomo-gamma- Eicosapentaensaure (C20:5 5-3)
Linolensédure (C20:3 ©-6) Dokohexaenséure (C22:6 «-3)
+

Arachidonséure (C20:4 ©-6)

Universitat Hamburg, 2006
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A Q 3 zsirsavak hatasa az egészségre

e csokkentik a vér koleszterin és triglicerid szintjét,

e csoOkkentik a gyulladasos tlineteket,

e javitjadk az immunrendszer hatékonysagat,

e |0 hatassal vannak az emésztésre,

e csokkentik az emésztészerv-rendszeri rakbetegségek kialakulasat és
javitjak a rakbetegek életminéségét (antikachitikus hatas),

e megel6zik a korasziilést,

e javitjdk a retina mikodését,

e csOkkentik a vérnyomast,

e javitjak az emésztést az epetermelés ndvelésével,

e csokkentik az ellergias megbetegedések szamat,

e gatoljak a cukorbetegség kialakulasat,

- megeldzik a depressziot,

e csOkkentik az alkoholos eredetti elbutulast,

e nagy ,terapias” szélességiik van,

e biztonsagosak




Az omega-3 zsirsavak gyogyaszati

jelentosége .

Therapie basierend auf Studien
in englischem Originsltext

Tagesdosis

Dauer

Resultate

Alzheimer

gem. DACH-Werte

taglich

(auch praventiv)

EPA ist geeignet zur Prévention von
Alzheimer und zur Therapie bei
Gedachtnisschwund (Demenz).

Arteriosklerose

3 - 6g EPA & DHA

mind. 6 Monate

verbessert Viskositéat des Blutes, verhindert
Blutplattchenadhesion

ca. 5g EPA & DHA resp.

Arthritis 90mgrkg Kérpergewicht mind. 6 Monate Verminderung der Gelenkschwellungen
taglich . - ,
Augen gem. DACH-Werte vermindert das Risiko auf altersbedingten

(auch praventiv)

Sehverlust

Blutfett, Cholesterol

Hypertonie

ca. 4g EPA & DHA

mind. 3 Monate

Senkung der VLDL TG-Werte um ca. 20% bis
zu 40%. Senkung des systolischen und
diastolischen Blutdruckes. Verminderung des
Risiko fur Herzkranzerkrankung.

Colitits ulcerosa

(Darmerkrankungen)

ca. 5,6g EPA & DHA

6 Monate

Verringerung der Krankheitsaktivitat und
Besserung der histologischen Werte.

Hautkrankheiten

Neurodermitis

ca. 1,8 bis 6g g EPA &
DHA

mind. 2 - 4 Monate

Senkt die Formation von Rezeptoren der
Leukozyten IL-2 von mitogen-stimulierten
Lymphozyten. Teilweise vollstandige
Heilerfolge.

Herzbypass

4,09/Tag EPA & DHA
nach der Operation

wahrend 1 Jahr nach Operation

Senkung der Serum TG-Werte um ca. 19%.
Verminderung der Wiederverschlussrate.

Herzinfarkt

mind. 1g EPA & DHA
resp. gem. DACH-Werte

zwischen 1. und 2. Infarkt, als
sekundare Pravention

Reduktion der Todesfalle um 20%.

Empfehlung der European Society for Clinical
Investigation an ihrem 34. Meeting 2001.

Universitat Hamburg, 2006




Az omega-3 zsirsavak gyogyaszati jelentosége Il.

Therapie basierend auf Studien
in englischem Originsltext

Tagesdosis

Dauer

Resultate

Kleinkinder Gehirn- und
Sehleistung

Mutter ca. 2g DHA &
EPA

spatestens ab 4 Monat
Schwangerschaft bis
Abschluss der Stillzeit

Die mentale Verarbeitungsféahigkeit der
Kinder steht in Bezug mit der Einnahme
von DHA & EPA ihrer Mutter wéahrend
der Schwangerschaft. Die mentale
Gesamtverarbeitungsfahigkeitswerte
stehen in Bezug zum Kopfumfang bei
Geburt.

Kleinkinder Schlafverhalten

Mutter gem. DACH-
Werte
hauptsachlich DHA

spatestens ab 4 Monat
Schwangerschaft bis
Abschluss der Stillzeit

Kinder von Mitter mit hohem DHA-Gehalt
haben ein besseres Schlafverhalten.

Menstruationsschmerz

ca. 1,8g EPA & DHA

2 Monate

Reduzierung der Menstruationssymptome

Migréne

gem. DACH-Werte

taglich (auch praventiv)

Reduktion der Anzahl an
Kopfschmerzattacken, Schmerzen
dauern weniger lang an, weniger starke
Schmerzen.

MS Multiple Sklerose

gem. DACH-Werte

taglich (auch praventiv)

Reduzierung der jahrlich durchschnittlich
auftretenden Ausbriiche, zusammen
mit Vitaminen und diatischem Rat wird
das klinische Ergebnis verbessert.

Rheuma

< 2,8g/Tag EPA & DHA

12 Monate

Besserung der morgendlichen Gelenksteife
und Verminderung der
Gelenkempfindlichkeit. Verminderung
des Schmerzes, hilft den Bedarf
antirheumatischer Medikamente zu
reduzieren.

Tumorentstehung

mind. gem. DACH-Werte

resp. 1.8q EPA

6 Monate /resp. vor und nach
Operation

Bei Dickdarm-, Speiserdhren- und Brustkrebs
und wéhrend Chemotherapie,
verbessert Immunfunktion, hindert
Wachstum von Krebszellen.

Universitat Hamburg, 2006
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,,ﬁ!! Omega-3 tartalmu élelmiszerek, anyagok

« 100 grammnyi hal Q 3 zsirsav tartalma:

— hering 2040 mg
— tonhal 1380 mg
— lazac 750 mg
— angolna 260 mg
— busa 180 mg

— pisztrang 140 mg
— egyeéb halak 100 mg alatt

« Noveényi olajok alfa-linolénsav tartalma, %-ban:
— lenolaj 58%
— kenderolaj 20%
— repceolaj 10%
— did, szdjaolaj 7%
— buzacsira 7%
— tobbi novényi olaj 1% alatt

«  Forgalomban vannak halolaj kapszulak, ahol a javasolt napi adag 3x1, 5x1 kapszula.

*  Nyugat-Eurdopaban forgalmaznak Q-3 zsirsavban gazdag margarint, kenyeret, tejet stb.

« * Ajavasolt omega-3 zsirsavbevitel az gyermekek szamara: 300 - 1300 mg/ nap
felnottek szamara: 1300 - 2000 mg/ nap

* Universitat Hamburg, 2006



g Omega-3 es omega-6 zsirsav ellatottsag

omega-3 zsirsav ellatottsag

Omega-3 napi
ellatottsag a sziuikséges
200 mennyiség 8-12 %-a

0

sziikséges bevitt mennyiség
mennyiség felnstt (atlag tengerpart
nélkiili orsz. lakosa)

omega-6 zsirsav ellatottsag

Omega-6 napi ellatottsag a
szukséges mennyiség
1000 — 2000 %-a

szilkséges menny. bevitt mennyiség
felnott (atlag tengerpart
nélkili orsz. lakosa)




Omega-3 tartalmu élelmiszerek gyakorlata

Omega Olajessimo
finomitott
olajkeverék

..L és az atlag kivalo

mindségii olivaolaj

nr- (extra sziiz)
»a’

j- beltartalmi

k‘ értékeinek
I 6sszehasonlito
]
Az omega-3 tartalmu funkcionalis élelmiszerek fejlesztésénél alapveté szempont a természetes
anyagok felhasznalasa.

olajsav 72,0 % 80,0 %

tablazata linolén-sav 1,0 % 6,8 %

Allatok takarmanyozasahoz csak a természetes koriilmények kdzétt is megtalalhaté takarmany-
alapanyagokat hasznalunk.

Tilos génmanipulalt allatokkal élelmiszert termeltetni.

A névények esetében, GMO mentes névényekbdl kell kiindulni és fel kell hasznalni a
megszokott és elfogadott névényi nyersanyagokat (napraforgo, len, kender stb.).
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,,Okos Tojas”
és a normal
tyuktojas
beltartalmi
értékeinek
osszehasonlitd
tablazata

Tapérték 100 g tojasban

A
MOS | TOUgs -

.l. .

Paraméterek ,,OK,OS” Normal tojas
TOJAS
Energia 159,8 kcal 159,8 kcal
665,5 kJ 665,5 kJ
Fehérje 11,19 11,19
Szénhidrat 1,09 1,09
Zsir 10,1 ¢ 10,1 ¢
Ebbdl telitett zsirsav 3,16 g 3,59
egyszeresen telitetlen zsirsav 4,5 g 51g
tébbszérésen telitetlen zsirsav 2,5 g 1,59
ebb6él omega-6 zsirsav 1,59 1,59
omega-3 zsirsav 939 mg 28,5 mg
ebbél alfa linolénsav 740 mg 0 mg
EPA+DHA 199 mg 0 mg
Koleszterin 266 mg 266 mg
E- vitamin 5,66 mg 1,13 mg
*RDA 50 %-a
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Az elmélet és a gyakorlat
kapcsolodasa

A ,paleolit” étrend

Funkcionalis élelmiszer-termelés novelése

(probiotikumok, prebiotikumok, bioterme-
kek, szimbiotikumok, antioxidansok, stb.
felhasznalasa)

Taplalkozasi programok

Nemzeti egészségugyi fejlesztesi terv
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A JovO
A halalozasok szamanak csokkentése, a taplalkozas javitasa
Az optimalis omega-3 zsirsavtartalmu és optimalis omega-3 :
omega-6 zsirsavaranyu élelmiszer alapanyagok széles kordi

elterjesztése (iskolai étkeztetés, kozétkeztetés, wellness,
fitness, stb.)

A varhato eredmények: csokkennek a Tarsadalombiztositas
terhei

magasabb életkor
tobb gyermek

magyar termékek, élelmiszerek tér-
nyerése stb.

Varhato termékek: omega-3 zsirsavban gazdag sertéshus
és huskészitmények
omega-3 kenyér
omega-3 tej
magas omega-3 tartalmu édesvizi hal stb.
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USA: Az omega-3 zsirsavak csokkentik a
szivkoszoruér megbetegedés kockazatat

Az Elelmiszer és Gyogyszer Adminisztracié (FDA) 2004. szeptember 8.-an
bejelentette, hogy a CHD kockazatanak csbékkenésére utaldé, mindsitett
egészseguigyi reklamallitast helyez el azokon a konvencionalis élelmiszereken,
amelyek omega-3 zsirsavakat (EPA, DHA) tartalmaznak.

Az dllitas szbvege igy hangzik:

»,Pozitiv, de még nem teljesen bizonyito erejii kutatasi eredmények szerint,
az EPA és a DHA omega-3 zsirsavak fogyasztasa csokkenti a szivkoszoruér
megbetegedés kockazatat.

A(z) [élelmiszer neve] 1 szokasos adagjaban [x] gramm EPA és DHA
omega-3 zsirsav talalhato.”

Ez a masodik alkalom, hogy az FDA mindsitett egészségligyi reklamallitas
feltintetését jelenti be hagyomanyos élelmiszereken.

(World Food Regulation Review, 2004. oktober 9.)
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_!' Klbnozéas az egészséges sertéshusért (?)

y
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i
1 ».Alexander Leaf, an emeritus professor of clinical medicine at Harvard, said he was
confident that pork and other foods with omega-3’s would eventually get to American
l’ﬂ. 7

consumers and that they would be better for it.”

Cloning May Lead to Healthy Pork

.. Alexander Leaf a Harvard nyugalmazott klinikus professzora kijelentette, bizonyos
volt abban, hogy az omega-3-mal dusitott sertéshus és egyéb élelmiszerek végiil
is eljutnak az amerikai fogyasztokhoz és hasznukra fog valni. ,,

»-Dr. Jing X. Kang, an associate professor of medicine at Harvard Medical School and the
lead author of the new paper, said pigs were only the beginning, adding that he was
also developing cows that made omega-3’s in their milk and chickens that had the fatty
acids in their eggs.”

,--Dr. Jing X. Kang a Harvard orvosi fakultasanak rendkiviili egyetemi tanara és az uj
tanulmany f6 szerzéje kijelentette, hogy a sertésekkel végzett kisérlet csupan a
kezdet és fejlesztéseket végzett a tehéntej omega-3-mal térténé kiegészitéseben
és a tyuktojas zsirsavakkal torténé dusitasaban.”

Gina Kolata,
New York Times, 2006.03.27.



