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HITEK ES TEV

HENTER IZABELLA dietetikus, tapllkozastudoma-
nyi szakember MSc

A dietetikushoz fordulé kliensek, paciensek
gyakran kérdezik, mi a véleményem a lébsj-
wokrél, a detox diétakrél, a colon-hidroterd-
pidrél, gydgytedkrdl, érrend-ldiegészitdkrdl,
melyek célja, hogy megszabaditsa szerveze-
tiinket a felesleges méreganyagokrtol.

Néhdny jellemz6 példa ide vonatkozdan:
Erdemes-e megvenni azt a ldbdzratd készii-
léket, ami egy vegyszer segitségével kivonja
a toxinokat a testembdl? Megvizsgaltak egy
specidlis miszerrel és n;égéllapitotték, hogy
a szervezetem fel van toltédve méreganya-
gokkal, ezt a listdt kaptam, megvegyem?
Szerernék teherbe esni, milyen tisztitdkirat
tartsak? Kamasz ldnyom hetek 6ta fogyé-
kirizik, méregtelenit, szerintem nagyon
legyengiilt, kérem, beszéljen vele!

A szakirodalmat dreekintve a méregtele-
nités, tisztitdkira, detox dier, cleansing diet
(kivéve a kolonoszképidr érinté cikkekben)
kulcsszavakra nem taldltam véletlen besoro-
lasos, koncrollos, kettds vak lutardsok ered-
ményét, metaanalizist az interneten elérhetd
tudomanyos adatbazisokban. Ugyanakkor
intézmények, szervezetek, szakérték honlap-
jain olvashaték kommentarok, vélemények
a fent emlitett divardiétdk kapesdn.

FOGALMAK
»,Minden anyag méreg, azonban mérgezo
tulajdonsdga a dézistdl fiigg” - Paracelsus

(1493-1541).
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A tisztitokurak tisztazasa
HENTER IZABELLA MSC

A méregtelenités és a tisztitoklrak fénykorat éljik. A szakiroda-
lomban ugyanakkor nem lelhet6k fel a tudomanyos kutatasokkal
szembeni elvarasoknak megfeleld vizsgalatok, metaanalizisek.
Cikkiink sorra veszi az ezzel kapcsolatos alapfogalmakat és tudo-

manyos tényeket.

Xenobiotikum: testidegen kémiai
anyagok.

Mérgek: azon szervetlen és szerves élet-
telen anyagok, amelyek mdr kis mennyiség-
ben is az €18 szervezetek vagy testfeliiletek
kdrosoddsdt idézik eld. A méreg mennyi-
ségi fogalom.

Mérgezés (toxikézis): a méreg altal
kivaltott kéros allapot, megbetegedés.

Toxin: kiildnbézd €16 szervezetek dleal
termelt méreganyagok, amelyek kémiai

szerkezete sokszor nem ismert.!

TENYEK

A méregtelenités a szervezetben zajlé ter-
mészetes életrani folyamatok dsszessége,
melyek a kdros anyagokat semlegesitik vagy
elimindljak. Az emberi szervezet kivdlaszté
szerveinek méregtelenitd mechanizmusait
alapvetéen az emberi élettan és a biokémia
tudomdnya irja le.

A mdjban torténé biotranszformdcié
sordn a vizoldékony anyagok és xenobio-
tikumok 4ltalidban véltozatlan formdban
avizelettel vagy az epével iiriilnek. A lipid-
oldékony anyagokat detoxifikdlni, illetve
vizoldékony formaba kell dralakitani ahhoz,
hogy elkeriilheté legyen kéros méreekil
felhalmozdddsuk a szervezetben.

Krénikus méjbetegségek esetében
bizonyos anyagok felszivéddsa, mdjba
val felvétele, detoxikdcidja és exkrécidja
megvdltozhat. A vér porto-cavalis
shuntje ahhoz vezethet, hogy a bélbsl
felszivadé szerek a mdj kikeriilésével jut-
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nak be a szisztémds keringésbe, vagyis
a méj szlird funkcidja nem érvényesil.
A hypoalbuminaemia kivetkeztében olyan
anyagok, amelyek normdlisan albuminhoz
kotédve transzportalédnak, emelkedete
_szabad” koncentriciéban (albuminké-
tés nélkiil) lesznek jelen a vérben és az
extracelluldris térben. A biotranszformdcié
elsd és masodik Fizisiban szerepet jdtszd
enzimek csdkkent miikédése koverkezté-
ben a drogok inaktivdci6s és elimindcios
sebessége lelassul, igy bizonyos gyégy-
szerek szokvinyos dézisban alkalmazva
is toxikussd vdlhatnak.?

A vesén percenként 1 liter vér dramlik
it; a kivélaszrore folyadék (glomeruldris
fileracum) 120 milliliter, ami 24 6ra alatt
170 liter elsédleges sziirletnek felel meg.
Az elvélasztote folyadék nemcsak vizet,
hanem szdmos egyéb anyagot is tarral-
maz. Ennek az 6ridsi mennyiségnek azon-
ban 99%-a visszaszivédik, ami jelentds
feladatot ré a vesére. A vese miikodése
nem meriil ki pusztdn a folyadék kivi-
lasztdsdban, hanem rendkiviil sokrétil
kivalaszté, méregtelenitd és szabdlyozd
feladata van. A sé, a hidrogénkarbondr,
az aminosavak és a cukor visszaszivo-
dik, viszont a hidrogéniont a vese kiiiriti,
ezzel is egyensilyban tarcva a szervezet
vegyhatdsat (pH). Ez az oka annak, hogy
a vizelet vegyhatdsa rendszerint savas jel-
legti. Ugyancsak a vizelettel iiriilnek ki az
anyagcseretermékek (kreatinin, karbamid,
higysav) és a gydgyszerek jelentds része,
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Atisztitokarak tisztazasa

valamint a szervezetbe keriil6 kdlium-,
kalcium- és foszfdtion is.?

Naponta az egész szervezetben koriil-
beliil 2 liter nyirok termelddik és veze-
tédik el a véndkba. A nyirokerekben
a lympha egyirdnyt dramldsdc részben
a kornyezé szovetek mozgdsa dlral kelet-
kezé kompresszié, részben a nagyobb
nyirokerek endotheliumdr kériilvevd
simaizomelemek spontdn egyenletes kont-
rakcidja biztositja. Jelentds az izompumpa
szerepe is, amely a hardncesikolt izomzat
miikddésekor jon létre.

A nyirokkapilldrisok endothel-sejtjei
kénnyen étengﬁdik a nagy molekulakart,
a fehérjéket, s6t a sejtes vagy korpusz-
kuldris elemeket is. A nyirokcsomdknak
részben sziréfunkeidjuk van, masrészt
it képzddik a szervezet immunvédeke-
zéséhez sziikséges lymphocytdk egy része
is. A tdpcsatorndban a bélbolyhok tenge-
lyében kezd8d8 nyirokerekbe szivédnak
fel a zsirok, amelyek igy lassabban jutnak
a vénds vérbe.*

A szervezetiinkre kdros anyagok szdr-
mazhatnak éreleinkbél, a vizbdl, a mezé-
gazdasdgban és az érelkészités sordn
haszndlt szerekbdl, illetve a levegébél.

Normilis esetben a szervezet szdmdra
telesleges, illetve az élecrani folyamatok
végrermékeként kivdlaszrotr anyagok
a béron, nyédlkahdrcydkon t, illetve
a vizelertel és a bélrendszeren kereszriil
iirilnek.

MEREGTELENITO,
TISZTITOKURAK

Elsd halldsra megnyerd az elnevezés,
hiszen mindenki szdmdra ismert, hogy
a méreg drtalmas, ha ennek eltdvolitdsdc
eldsegiti valami, annak jé dolognak kell
lenni. Ezen feliil ezek a diétdk, méd-
szerek arra §sztondznek, hogy fogyasz-
szunk természetes éceleket, zoldségeket
és igyunk sok vizet, ami szintén arrél
gy6zhet meg, hogy ez hasznos. Gyak-
ran hallani celebekrdl, akik méregtele-
nitd diéedn vannak, és emberekrdl, akik
gydgyszer- vagy alkoholfiiggéség miartt
kertilnek deroxikdléba. A fentiek alapjan
sokakban felmeriilhet: nem lehet, hogy
a detox diéta jo megoldds?

Toxinok bejutasa

Tiidén
keresztill

Bérén
keresztiil

A 4

Bélen
keresztill

Zsiroldékony toxinok
{pl. novényvédd szerek,
hormonok, nehézfémek)

Zsirsejtekben

Csontveloben
Majban

Kozponti ngrendszcrnem
agyban

A méregtelenités és Kiiirités folyamata

Maj
(elsddleges
éregtelenitd szerv)

A felesleges toxinok
raktarozésa

Mellékhatasok
& mérgezés jelei
Acne, barkititesek; allergiak; iziileti gyulladas/fajdalom; autoimmun betegségek; sziv- es érrendszeri

betegségek; kronikus faradtsag szindroma; székrekedés; cukorbetegség; hasmenés, fibromyalgia;
fejfajas; hormonzavar; gyulladasos kdrallapotok; IBS; neuroldgiai zavarok, tulstly/elhizas

Toxinok kiiiriilése

Bérén keresztill

Vizoldékony toxinok
(pl. nikotin, egyéb kemikaliak)

[ziiletekben

Szivetekhen

1. ABRA » A kdros anyagok szervezetbe jutdsa és a méregtelenités vdzlatos folyamata®

A méregtelenitd étrend hatdsa tudomd-
nyosan nem igazolt, de akik hisznek benne,
azok szerint szervezetiink nem tdvolitja el
megfelelden a szdimdra felesleges anyagokat.
Azt feltérelezik, hogy a mérgek tirolédnak
az emésztd-, nyirok- és bélrendszerben,
a hajban és a bérben, ami firadtsdgor, fej-
fdjdst, émelygést okoz.

A méregtelenitd madszerek kiilonbé-
z6ek, de jellemz§ rdjuk, hogy néhdny
étel elhagydsdt javasoljdk pdr napig, amit
fokozatosan lehet visszavezerni. Betintést,
colon-hidroterdpidt, illetve egyéb médsze-
rekert, tedkar, étrend-kiegészitGket is alkal-
maznak a bélrendszer kitakaritdsdra.

Hitek és bizonyitékok

Sok térténet kering arrél, hogy a méreg-
telenités megeldz vagy gydgyit bizonyos
betegségeket, mert energetizdl és javitja
a-mentdlis dllapotot. Természetesen zsir-
szegény és rostdis éurend mellece sokan

érzik magukat egészségesebbnek. Nincs
azonban bizonyiték arra, hogy az ilyen
étrendek melletr a szervezet elébb szabadul
meg a mérgektdl, illetve a toxinok kitirii-
lése egészségesebbé, energikusabbd tesz.
A kira alact legtobben arrél szimolnak be,
hogy javule a koncentrdléképességiik, és
energikusabbak letrek. A médszer pozitiv
hatdsa abbél adédhat, hogy diéta alatt
keriilik a kényelmi, finomftott terméke-
ket, és ezzel egyiite a bdséges zsir, illetve
hozzdadott cukor fogyasztdsdt. Ha valaki
ki akarja probdlni, egyeztessen orvosdval.
Meg kell fontolni a lehetséges mellékhata-
sokat is, példdul a csdkkent fehérjebevitelt
¢s az ¢hezéssel egyiitt jréd gyengeséget,
a metabolikus viltozdsokart, hosszi tdvon
bizonyos nyomelemek elégtelen bevitelét®
(1. dbra).

Kiilonféle tisztité diétdk léteznek,
melyekre jellemz6, hogy az éhezést, kop-
laldst kévetéen szigord névényi étrendet
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Henter lzabella

irnak el8, ami nyers zdldségekbél, gytimol-
csokbdl, levekbél és vizbél 4ll. Ezt kiegé-
szitve javasolhatnak még gyégynovényeket,
éerend-kiegészitdket és vastagbéltiszeitdst
bedntésekkel (2. dbra).

A salaktalanit, méregtelenité bdj-
tok kiegészitdjeként ajénlote colon-hid-
roterdpia okozhat gdresoket, puffaddst,
hanyingert, hinydst, valamine iigyelni
kell a dehidricié megel8zésére is. Fontos
tudni, hogy a divatdiétik nem nytjranak
hosszti tévra megolddst. A helyes médszer
a kiegyensilyozott vegyes étrend, mely
zéldségekre, gyiimdlesokre, teljes éreéki
gabondkra és sovny fehérjeforrdsokra
alapul.

KAMASZOK ES MEREGTELENITES

Sokan azt gondoljik, hogy a ,nagyta-
karitds” fogydst is eredményez, ezért
a kamaszok szdmdra vonzd leher az
ilyen médszer fogyokaraként is. Gyer-
mekeknek és kamaszoknak nem javasolt
a méregtelenités, drasztikus tisztitokira,
mert fejlédésiik és novekedésitk miatt
nagy az energia- és tdpanyagigényiik.
Nem megfelelé szimukra az olyan

étrend, mely éhezést, ételek megvond-

sat jelenti. A sportold, fizikailag aktiv
fiataloknal kiilsnésen komoly kockdzatot
jelent az energia és egyéb rdpanyagok

Révid tavi (<72 ora)

Hosszi tavi (>72 6ra)

Inzulin | (N
Glukagon 1

Katekolaminok f

Glikogenolizis 1 -
Lipolizis 1 "
Ketogenezis 1 (két nap utan) M (agyi adaptacio)

Glukoneogenezis

11 (aminosavak, glicerol, laktat) 1

Anyagcsere 1 (alapanyagcsere atmenetileg) Ll (1 DIT, AEE)
| (2 nap utén) Diéta indukalta termogenezis,
aktivitasi energiafogyasztas
Nitrogénvesztes 1k | (} anyagesere, 1 ketdzis)

2. ABRA » Az 8hezés tipusai és kivetkezményei”

megvondsa. Ellenjavallt a méregtelenité
étrend diabetesben, sziv- és érrendszeri,
valamint egyéb krénikus betegségek,
varandéssig, szoptatds és tdplilkozdsi
zavarok esetén is.

A méregtelenitd étrend addikci6t okoz-
hat, mivel az éhezés és a bedntések specidlis
érzeteket kelthetnek, hasonléan az alko-
holhoz és nikotinhoz. A fligg8ség kover-
kezményei étkezési zavarok, szivproblémdk
és végsd soron haldl lehet.

Az e médszernél javasolt étrend-kiegé-
szité tobbnyire hashajté, mely konnyen
eredményezhet kiszdraddst, gyomor-bél
rendszeri panaszokat, problémikar, és
veszélyeztetheti az elektrolit-egyen-
stlyt.

Aki napokig nem eszik, az fogyhat
ugyan néhdny kilér, ennek azonban
nagyobb része viz, és akdr izomvesztés is
bekoverkezhet. A kiira végére, illetve azc
kivetben hamarosan legtébben visszanye-
rik kordbbi testtémegiiket.*

A detox diéta csak rovid ideig alkal-
mazhaté, mert a fent emlitect lehetséges
negativ mellékhatdsok kiegésziilnek azzal,
hogy a hosszabb tdvii éhezés csokkenti az
alapanyagcserét, melynek kévetkezeében
még nehezebb tartani, illetve csdkkenteni
a testtomeget.

Sok zoldséget, gylimélesot, rostokat
és vizet béségesen fogyasztani kivalé
dolog, de meg kell bizonyosodni arrél,
hogy az egyéb létfontossigt tdpanyagok
is elegendé mértékben jutnak be a szerve-

zetbe. (Fehérje: sovany hsok, halak, tojds
és hivelyesek, babfélél; kalcium: sovdny
tej és tejtermékek.)

KLINIKAI DIETETIKAI GYAKORLAT
A klinikumban megfelelé koriiltekineés-
sel a méjvédelem mint a legfébb méreg-
telenit szerv timogatdsa alkalmazhaté.
A gyermekgydgydszatban egyéni, eseti
mérlegelés és farmakogndziai ismeretek
sziikségesek.

A mdriatévis termése (Silybi mariani
[fructus) hatéanyagai: Aavonoidok (quercetin,
taxifolin), flavanoligndnok, szilimarin
(1,5-3%), tokoferololk, fitoszterolok,
szilikrisztin. Mdjvédé, mdjregenerdld,
antioxiddns, koleretikus hatdsi.”

A szilimarin vizzel viszonylag rosszul
oldédik ki a drogbdl, a mdriatdvis-termés
vizes kivonatdnak (tea) fogyasztasdval nem
érheté el a terdpids cél.

Az articsékalevél (Cynarae folium) hatd-
anyagai a kdvésav észterei, a klorogénsav és
cinarin, melyek az epe- és mdjmiikddésre
hatnak. A szeszkviterpén-laktonok (pl.
cinaropikrin) étvagyjavits, flavonoidjai
a luteolin, az apigenin-glikozidok anti-
oxiddns hardsdak.

Az eddigi tapasztalatok alapjin az
articséka biztonsigosan alkalmazhaté
gy6gynodvénynek mondhaté. Mellékha-
tdsai enyhék és dumenectick (hasmenés,
egyéb gasztrointesztindlis panaszok).
Epevezeték-elzarédds esetén alkalma-
zdsa ellenjavallt, epekovesség esetén
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dvatossdg sziikséges, ugyanis a fokozott
epetermelés hatdsdra elmozdulé kivek
elzarhatjak az epevezeréket. Alkalma-
zdsa 12 éves kor alatt nem javasolt, de
a terhesség nem jelent kontraindikdciot.
Ovatossdgra csak az adhat okot, hogy
a novény szeszkviterpénjei kdzdrt poten-
cidlisan allergén vegyiilet is talalhatd
(cinaropikrin), ezért az esctleges kereszt-
allergia elkeriilése végett az articsdka
szedése ellenjavalle, ha a beteg allergids
mds, ugyancsak a fészekvirdgzataak
(Asteraceae) csalddjdba tartozo novényre
(pl. kéromvirdg, drnika, kamilla)."

A heti egy zoldség-gyilimoles nap beve-
zetése szintén az enyhe tisztitd, salaktala-
nité, egészségmegdrzd technikdk egyik
lehetséges médja. Ugyelni kell az egyéni
sziikségletekre, egészségi ¢s rapldltségi
allapotra. Meg kell hatdrozni az egyénre
szabott energia- és folyadékmennyiséget,
a zoldségek, gylimolesok minéségét, elké-
szitési modjdr.

Az 1-3, 1-5 napos ,méregtelenité kara”,
amely zoldségekbdl, gyilimdlcsolbél és az
ezelkbél késziile levekbél, vizbdl, gyogy-
tealebdl, illetve teljes érték gabonakbal 4l
biztonsdgos alternativa lehet, az életkori
sajdrossagok és az egészségi dllapot figye-
lembevételével, egyénre adaptilva.

0SSZEFOGLALVA

Az emberi szervezet normdlis miikodése
sorén elvégzi a tiszeicd folyamatokat, sem-
legesiti vagy eliminalja a kdros anyago-
kat. A megfelelé élecmdd, a valtozatos,
kiegyensulyozott rapldlkozds, folyadékfo-
gyasztds, az elegendd mérték(, intenzitdsi
és idej fizikai aktivitds, a stresszkezelés,
pihenés, alvds és szellemi, pszichés rela-
xacio segiti a regenerdcidt, az egészség
fenntartasat. A tisztité, salaktalan{td
karak hardsa tudomdnyosan nem bizo-
nyitott, ugyanakkor megfeleld szakmai
kontroll mellett, rovid ideig, egyénre ter-
vezett formaban végezve hozzdjdrulhat
a proaktiv egészségtudaros magatartds
kialakicdsdhoz.
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Laluk® 4500

laktazenzimet tartalmazo kapszula

a tejcukor emésztéséhez

Etelbe keverheto laktaz

® azonnali enzimaktivitas

e pontos adagolas

@ kényelmes kiszerelés

Egészségpénztari szamlara kaphato.

Keresse a patikakban!

Laluk'4500

Specialis — gyogyaszati célra szant — tapszer
laktazenzim-hianyos egyének részere.

Tovabbi informacié: Strathmann KG képviselete
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