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Tisztelt Olvaso!

A MAGYAR DIETETIKUSOK ORSZAGOS SZOVETSEGEnek (MDOSZ) hangsulyozott célja, hogy a
hazai médiaban dolgozé szakembereket folyamatosan forrasanyaggal és hiteles informaciokkal
lassa el az egészséges életmodrél — kiemelten a taplalkozasrol.

A Tudomianyos Eletmédtanacsok cimd hirlevélben a nemzetkézi és hazai szakirodalombol
,csemegéziunk™: érdekes és friss kutatasi eredményekrdl, hirekrél szamolunk be id6rél-idore.
Fontosnak tartjuk, hogy ezek a hirek eljussanak az On olvaséihoz / hallgatéihoz / nézéihez is,
ezért a szakmai cikkeket laikusok szamara értheté nyelven forditjuk le és fogalmazzuk at.

A birlevélben olvashaté anyagok szabadon haszndlbatdak.
Kérjiik, amennyiben sz6 szerint veszi dt a cikkeket,
forrdsként jelolje meg birleveliinket!

Akarmilyen Gsszetett anyagesere problémarol legyen is szo, a talsily és az elhizas hatterében egy
egészen egyszerd jelenség, az energia mérleg felborulasa all, vagyis az energia felvétel tobblete az
energia felhasznalassal szemben. Ennek egyensulyban tartasaban fontos feladat jut az anyagcsere
folyamatoknak, a rendszeres mozgasnak és a korszera taplalkozasnak.

Jelen hirlevelinkben a test zsir- és izomszovet aranyanak az anyagcserére kifejtett hatasarodl, a
cittom polifenol tartalmanak a testtomeg noévekedést kedvezben befolyasold szerepérdl; egy, a
mediterran tipusu taplalkozas Osszetevoinek elemzésével kapcsolatban végzett vizsgalat
eredményérél, valamint a foldiepernek egyes szivbetegségek rizikoéjat csékkents lehetSségeirdl
olvashatunk.

Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérbetdsége érdekében forduljon bizalommal a szerkesztiséghes, illetve
a Magyar Dietetikusok Orszdgos Szovetségének szakembereibes!

J6 munkat kivan: A szerkesztéség
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A test zstr- és izomszovet alakithatdsdgdnak batdsa az anyagcserére '

Akarmilyen Gsszetett anyagesere problémarol legyen is szo, a talsily és az elhizas hatterében egy
egészen egyszert jelenség, az energia mérleg felborulasa 4ll, vagyis az energia felvétel tobblete az
energia felhasznalassal szemben. Ebben a folyamatban a zsirszovet a tobblet tdpanyagot tarold
raktarként, mig az izomszovet (els6sorban a vazizmok) az energiat felhasznald és ezaltal az
anyagcsere mértékét alapvetéen meghatarozo szervként mikodik.

A zsirszévet azon tdl, hogy befolyassal bir a tartalékolt zsir mennyiségére, a vazizomzattal egytt,
els6sorban endokrin (belsé elvalasztast) funkcidjan keresztiil fontos szerepet jatszik a szervezet
anyagcsere-egyensulyanak fenntartasaban. Feltételezhetéen részben a  zsirszévet konnyd
formalhatésaganak koszonheté az a jelenség, hogy e szovet fenotipusa (genetikailag
meghatarozott, de a koriilményekt6l befolyasolt fizikai megjelenése) dinamikus valtozasra képes a
kilonboz6 élettani, koérélettani szituaciokban. Napjainkban a kutatdsok egyik fokusza éppen a
zsirszovet endokrin mikoédésének alaposabb megismerése, valamit ezeken keresztil e szovettipus
szerepének meghatarozasa, tobbek kozott a szervezet a zsiranyageseréjében, a zsirsejtek
keletkezésében (adipogenezis) vagy éppen a civilizaciés megbetegedések (pl. érelmeszesedés,
bizonyos daganatok) alapjaul szolgalé gyulladasi folyamatok és sejtkarosité oxidativ stressz
lezajlasara.

A zsirszovet egyik fontos sajatossiga, a kutatok véleménye szerint tehat a konnyl formalhatésag.
Ezt a célt — valamint ezen keresztill az egészségmegbrzést - szolgalja a felnSttek szamara tett
életmdd-ajanlas is, mely naponta legalabb 30 perc, mérsékelt intenzitasi mozgasra 6sztonoz.

A citrom polifenoljai képesek az étrendbiba talajin kialakulo elbizds visszaszoritdsdras -

7

Kecsegtet6 dllatkisérletes eredmények *

Egyre tébb informacionk van a szines zoldségekben, gyimolcsokben, kavéban, kakadban
megtalalhat6 szinanyagok (polifenolok) kedvez6 taplalkozas-élettani hatasarol, egészségmegbrzé
szerepérol.

Azonban nemrégiben japan kutatok egy csoportja tagitotta a horizontot, amikor alaposabb
vizsgalatnak vetette ald a citrombdl kivont polifenolokat, és megvizsgalta azok hatasat a
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zsfranyagceserében résztvevsé gének aktivitasara. Az allatkisérletet nagy zsirtartalma étrend
fogyasztasa kévetkeztében elhizott egereken végezték.

A 12 héten at tarto kisérlet soran az alanyokat harom csoportra osztottak, az egyik kis, a masik
nagy zsirtartalmu étrendet kapott, mig a harmadik csoport zsirdds meniijét 0,5% citromhéjbol
kivont polifenollal egészitették ki.

A harmadik, polifenolokkal dusitott étrendet fogyaszté csoport esetében a testtomeg
gyarapodasa, a zsirszovet aranyanak valtozasa, a vérzsir-, vércukor és inzulin anyagcsere zavara
(inzulin rezisztencia) szignifikans mértékben kisebb volt, mint a masik két csoport esetében.

A kutatok véleménye szerint a jelenség hatterében az a folyamat all, melynek soran a polifenolok
a majsejtekben a gének hirvivéjének (vagyis a mRNS-nek) szintjén befolyasoljak a PPARalfa
receptorok muikodését. Tovabba az acetil-CoA (acetil koenzim A) oxidaz enzim (ACO)
mukodésének szabalyozasaért felel6s gének aktivitasaban is eltérés mutatkozott a polifenolokat is
fogyasztd csoport és az 6nmagaban csak kis zsirtartalmu étrendet fogyaszté csoport kozott.
Végsé soron ezek a valtozasok a majsejtekben és a fehér zsirszOvetben a zsirok fokozott
oxidacidjahoz és a fent leirt kedvez6 anyagesere folyamatok lezajlasahoz vezetnek.

Bar az allatkisérleti eredményektSl a human taplalkozasi ajanlasokig hossza ut vezet, érdemes a
citrusféléket, belSlik készilt leveket, mas értékes tapanyagaik miatt is — mar ma — valtozatosan
fogyasztanunk.

A mediterran étrend jellemzés a biaktiv Gsszetev Gk alapjin’

A z06ldség és gytimolcsfogyasztas az egészséges taplalkozas elengedhetetlen része, ezt ma mar a
legtobb 6vodas is elmondja, ha megkérdezziik. A tudas ellenére mégsem fogyasztunk ezekbdl
annyit, mint a t6liink délebbre fekvé orszagok.

A Foldkoézi-tenger térségében él6k étkezési szokasait Osszefoglaldé néven mediterran étrendnek
hivjuk, s bar az itt él6k taplalkozasaban szamos eltérés felfedezhetd, azt azonban mar szamtalan
tanulmany bizonyitotta, hogy bizonyos megbetegedések (daganatok, magas vérnyomas,
¢relmeszesedés, metabolikus szindréma) el6fordulasi aranya itt alacsonyabb. A mediterran népek
béségesen fogyasztanak zoldséget, gylimolesot, teljes kibrlési gabonabdl készitett ételeket, és
ételkészitésiik soran hangsulyt kap példaul az olivaolaj.

A zoldségek, gytimolesok és a teljes ki6rlést gabona a bioldgiailag aktiv antioxidans (polifenolok,
karotinoidok), a nem antioxidans (fitoszterol) anyagok, valamint az élelmi rostok b&séges forrasa,
melyek fogyasztisa szorosan Osszefligg egészségtinkkel.

Ha az elfogyasztott étrend ételeit részekre szedjik, és az Osszetevoit vizsgaljuk (ezt tette egy
spanyol kutatocsoport) a kdvetkez6k dertilnek ki. A mediterran taplalkozas a telitetlen zsirsavakat
részesiti elényben a telitett zsirsavakhoz képest (arany 1,6-2 az egyhez), és nagy az élelmi rost
bevitel (41-62g/nap személyenként). Az antioxidinsokat megvizsgilva kideril, hogy a fent
emlitett antioxidans tartalom jelentds (3500-5300 egység/nap személyenként), hasonldéan a
fitoszterolok beviteléhez (370-555 mg naponta, személyenként).

A vizsgalatnak koszonhetéen Gjra megerdSsitést nyert, hogy egészségiink megérzése érdekében
nagyon fontos az elegendé antioxidanst tartalmazé taplalékok fogyasztasa.

A foldieper szerepe a vér koleszterinszintjét csokkentd diétdban *

Ha a melegebb id6 kozeledtére gondolunk, nem marad ki gondolatainkbdl a foldieper képe sem,
s6t szinte érezzik az {zét a szankban. Vajon a foldieper miként jarulhat hozza egészséglink
meg6rzéséhez?
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A cukorbetegségbdl, és a sziv koszoruereinek megbetegedésébdl eredeztetheté komplikaciok
szama is kevesebb, ha a taplalkozassal csokkentheté a vérzsirok szintje, és az oxidativ karosodas.
Hogyan csokkenthetjiik a vér zsirszintjét?

Egy torontéi kutatocsoport huszonnyolc hiperlipidémias (magas vérszirszint) személyt vizsgalt
meg, akik atlagban 2,5 éve egy specialisan Osszeallitott étrendet kovettek, mely tartalmazott széjat,
rostokat, névényi szterineket, magvakat. Mivel az epernek nagy antioxidans tartalma van, ezért a
csapat egyik fele epret (454 g/nap, 112 kcal), a masik zabkorpas kenyeret (65 g/nap, 112 kcal)
kapott kiegészitésil a vizsgalat idején. Egy honap muilva megfigyelték, hogy az eperfogyasztok
laboreredményei javultak. Az eper fogyasztasa zamatosabba varazsolta a taplalkozast,
mindekozben az LDL koleszterin oxidativ karosodasa erételjesen csokkent, és az LDL
koleszterin szintje hasonloképp alacsonyabb lett, mint a zabkorpas kenyeret fogyasztoké.
Osszegzésként megallapitast nyert, hogy a diéta kiegészitése gyiimoleskkel, gyiiméleslevekkel
segit abban, hogy a taplalkozasi ajanlasok konnyebben betarthatéak legyenek (igy finomabb,
valtozatosabb az étrend), és hozzajarulnak a  szivkoszorGér-betegség  kockazatanak
csokkentéséhez is.
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