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Napi egy alma a colorectalis rakot tavol tartja

Desi ILLEs

Osszefoglalas: A fejlett orszagokban a colorectalis rak a masodik leggyakoribb rosszindulati daganat.
Allatkisérletek és embereken végzett megfigyelések alapjan Ggy tiinik, hogy a flavonoidokban gazdag alma
fogyasztasa jelentdsen csokkentheti az eléfordulés rizikojat. Mas kronikus betegségek, mint cardiovascularis
rendellenességek, asztma és kronikus obstruktiv tiidé megbetegedések kialakulasat is korlatozhatja; eldsegitheti
a sulycsokkenést. Bonyolitja azonban a jelenség megértését, hogy az in vitro vizsgalatokban észlelt antioxidacios
és antiproliferacios befolyds mennyiben érvényesiil emberek esetében, mivel az allatkisérletekben a jotékony
hatasok gyakran lényegesen magasabb koncentraciok alkalmazasakor jelentek meg, mint amilyen, szokasos
taplalkozas mellett, emberekben elérhetd.
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Allatkisérletes és huméan megfigyelések alapjan ugy tiinik, hogy a flavonoidokban gazdag
alma jelentOs szerepet jatszik szdmos betegség rizikdjanak a csokkentésében. Ezt leginkabb
carcinomdk (1), cardiovascularis megbetegedések (2), asztma (3), kronikus obstruktiv
tiidébetegségek (4,5) esetében taldltdk. Az almafogyasztas a tiidomiikddést is javitotta;
tulsulyos nékon segitette a stilycsokkenést (6).

Esetkontrollos vizsgalatok forditott Osszefliggést talaltak az almafogyasztds ¢és a
colorectalis carcinoma fellépte kozott (7, 8). Bar e megbetegedés altalanosan elterjedt a
vilagban, nagyobb az incidenciaja a jomédu ipari orszagokban (Eszak-Amerika és Eurdpa).
Az emlitett foldrajzi teriileteken mindkét nemben a colorectalis rak a masodik leggyakoribb
rosszindulati megbetegedés. E helyeken a jobb oldali vastagbél tumora gyakoribb ndkben,

ami részben annak a kdvetkezménye, id6sebb személyekben jelentkezik, akik kozott tobb a nd

A colorectalis carcinoma okai kozott régdta szerepeltették az életmodot és az étkezési
szokédsokat (9). Kimutattdk a forditott Osszefiiggését a nagyobb mennyiségli zo6ldség,
gyiimélcs és cerealia fogyasztassal. Ugy tartjak, hogy a colorectalis rak megjelenésének 60-
80%-a az ipari orszagokban a taplalkozési szokasokkal fiigg Ossze. Feltételezik, hogy a
colorectalis rak veszélye kétszeres a nagy mennyiséget fogyasztokkal szemben olyanokban,
akik kis mennyiségli zoldséget és gyiimolcsot fogyasztanak. A nagyobb fizikai aktivitas

ugyancsak csokkenti a veszélyt (10).

A masik oldalr6l noveli a rizikot a voros husok, a kolbaszok, a hamburger, a szalonna
¢s a sonka rendszeres étrendbe iktatasa. 100 g his napi fogyasztdsa 14%-kal, 25 g
kolbaszokbol, sonkakbol 49%-kal ndvelte a kockazatot (11). A tulsuly és elhizas eldsegitd
tényez0, mindkét nemben az 6sszes colon rak 10%-at ennek tulajdonitjdk (12). A kockazatot
noveli a dohdnyzas is. A hosszil ideje dohanyzok relativ rizikdja a nem dohanyzodkkal
szemben 1-3 (13).
Manapsag ugy tartjdk, hogy a genetikai és a kornyezeti - kiilondsen taplalkozasi -
tényezOk komplex egymasra hatisa jatszik szerepet a colorectalis rak etiologidjdban. A
Japanbol az Egyesiilt Allamokba emigrald japanok generaciokon atnyuld colorectalis rak

incidenciajanak valtozasa vilagosan mutatta a kornyezeti tényezdk szerepét (14).

Az emberi szervezetet folyamatosan tamadjdk oxidalé anyagok. Fontos, hogy az
oxidansok és antoxidansok a szervezeten beliil egyensulyban legyenek. Az oxidansok é&ltal
okozott tilterhelés a nagy biomolekuldk, lipidek, DNS ¢és fehérjék karosodasahoz vezet (15).
Bizonyitékok allnak rendelkezésre arra nézve, hogy a rakkeltd oxidativ karosodas

csokkenthetd novényi eredetii antioxidansokkal: gyliimolcsokkel és zoldségekkel. E hatasukat
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a fitokemikalia tartalmuknak, mint a carotinoidoknak, flavonoidoknak, isoflavonoidoknak,
polifenoloknak tulajdonitjadk (16). Kimutattak, hogy a fitokemikalidk gétolhatjak a réksejt
fejlodését, szabalyozhatjak a gyulladdsos ¢és immunvalaszokat, és védelmezhetnek a lipid
oxidaciotol (17).

A flavonoidok kiillonboz6é kémiai szerkezetiiek, ezért eltéréen hatnak az emberi
egészségre. In vitro kisérletekben gatoltdk a colon raksejtek fejlodését. Tobb flavonoid

antioxidans hatasu, mivel lekoti a szabad gyokoket.

Flavonoidokat taldlunk a gylimolcsokben, a zoldségekben és a ndvényi eredetli italokban.
Néhany altalanosan fogyasztott étel és ital, mint az alma, a hagyma, a tea, a bor és a kakad
bizonyult, magas antioxiddns tartalma kovetkeztében, kiilondsen hatdsosnak. Az alma gazdag
flavonoidforras (18). Mas gyiimolcs6khoz viszonyitva, az alma rendelkezik, az 4fonya utan, a

masodik legerdsebb antioxidans hatassal.

Az egyes gyiimOlcsok antioxidans aktivitasa, ennek csokkend sorrendjében, a kovetkezd
(17):
= -afonya
= -alma
= - piros sz6ld
= - eper

= . Oszibarack

= _citrom
= _korte
= - banan

" - narancs
= - grapefruit

=" . ananasz

Kimutattdk, hogy az alma héja erésebb antioxidans hatast, mint a husa. A héj dnmagéaban
jelentdsebben gatolta a maj €s a vastagbél raksejtek ndvekedését, mint az egész alma (19). Az
alma héja tobb antoxidanst, két-haromszor annyi flavonoidot tartalmaz, mint a hiisa. A héjas

almak hatdsosabban gatoltak a raksejtek szaporodasat, mint a hdmozottak (20).

Egy finn vizsgalatban, amelybe 10 ezer férfit és nét vontak be 24 éven at, hatarozott
forditott Osszefliggést taldltak a flavonoid-bevitel és a tiidérak kifejlédése kozott (21). Az

atlagos flavonoid-bevitel napi 4 mg volt. Az 6sszes flavonoid-fogyasztas 64 %-at szolgaltatta
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egyiitt az alma és a hagyma. Mivel a flavonoidok {6 forrdsa az alma volt, ugy vélték, hogy a
legvaldsziniibb tényezd a rizikd csokkenésében ez a gyiimolcs. A kisebb veszélyeztetettség

elsésorban a nem dohényzdokban és a fiatalabbakban mutatkozott.

A taplalékban levd flavonoidok és a rak kozotti dsszefiiggést ugyancsak vizsgaltak 728,
65--84 ¢év kozotti férfin, és ugy talaltak, hogy az alma fogyasztasa 0sszefiiggésbe hozhat6 a
kisebb tiidorak incidenciaval (22).

Az iddsek vizsgalata forditott 0sszefiiggést mutatott a zoldség- €s gyiimolcs-flavonoidok

fogyasztasa és az emésztd- és 1égzérendszeri daganatok incidencidja kozott is (23).

Ugy tartjak tehat, hogy a colorectalis rak veszélyének a csokkenése dsszefligg az almaban
jelen levé gazdag flavonoid- és polifenol-tartalommal. In vitro vizsgalatokban ki is mutattk,
hogy ezen kémiai anyagok az altal gatolhatjak a rak kialakulasat, hogy védik a szoveteket a
szabad oxigéngyokoktol és gatoljak a sejtburjanzast ( 19, 20).

Nem vilagos azonban, hogy az in vitro vizsgalatokban ¢észlelt antioxidacids é&s
antiproliferacios befolyasok mennyiben érvényesiilnek embereken, mivel az allatkisérletekben
a jotékony hatasok Iényegesen magasabb koncentraciok esetében jelentek meg, mit amilyen,
szokésos taplalkozas mellett, emberekben elérhetd (24). Tovabbi kérdéseket vet fel, hogy a
vastagbél baktériumfloraja metabolitjaikra bontja a flavonoidokat. (25) A flavonoidoknak a
populécio egészségére gyakorolt hatasait illetden komplikalja a kérdés tisztazasat a bélflora
egyénenkénti kiilonbozosége, és a kiilonbozo taplalékok elére nem lathatdo hatdsa e
baktériumok lebont6 tevékenységére.

A European epi marker 2008. oktober 4-i cikke alapjan
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An apple a day holds colorectal cancer away

Abstract: Colorectal cancer is the second most common malignancy in the developed countries. Based on
animal experiments and human studies, it is likely that apples, rich in flavonoids may play an important role in
reduction of this risk. Apple consumption is associated with reduced risk of cardiovascular diseases, asthma, and
chronic obstructive pulmonary disease too; it may help to reduce body weight. Understanding of this phenomena
is made difficult by the fact since the beneficial effects of anti-proliferation and antioxidation from in vitro
studies in experimental animals were often obtained with much higher concentrations than can be achieved in
humans through regular diet.

Key words: colorectal cancer, cardiovascular diseases, apple, flavonoids, antioxidation, contradictions with
animal experiments.
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