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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!

A testsuly és a genetika kapcsolata mar t6bb kutatécsoport kivancsisagat is felkeltette.

Jelen hirlevelinkben az étvagyfokozé hormonokkal és az elhizas genetikai hatterével
foglalkozunk.

Az unnepek kézeledtével bizony fenndll az esélye annak, hogy révid id6 alatt kissé tébbet egytnk,
mint amennyit szoktunk. Kérdés, vajon genetikinknak koszonhetéen meguszhatjuk-e ezt
uszégumi kialakulasa nélkil? Errdl is olvashatnak ebben a szamban.

A szerkeszt6ség nevében nagyon kellemes tinnepeket és boldog, 4j esztend6t kivanunk!

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

Jo munkat kivan: A szerkesztség
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TARTALOM

Hasi bér alatti zsirraktarak valtozasa révidtava tulevéskor,
~sovany ¢és elhizott férfiak esetében ' 2. old.

- A fizikai aktivitas csokkenti a genetikai tényezSk (hajlam) hatasat

“a testtdmeg index (BMI) és a derék kérfogat alakulasara: egy ikervizsgalat tanulsagai > 2. old.
" Az elhizds jellegének és a vér leptin szintjének kozos genetikai gyokerei ° 3. old.
-,,Energia-egyensulyt szabilyoz6” hormonok (obestatin, ghrelin, leptin) hatasa * 3. old

Hasi bér alatti zsirraktdrak viltozdsa rovidtdvi tilevéskor, sovdany és elbizott férfiak
esetében '

Az unnepek kézeledtével bizony fenndll az esélye annak, hogy révid id6 alatt kissé tébbet egytnk,
mint amennyit szoktunk. Kérdés, vajon genetikai adottsagainknak k&szonhetéen meguszhatjuk-e
ezt tszogumi kialakulasa nélkil?

A kanadai vizsgalatban 8 sovany, és 8 elhizott férfi segitségével keresték a valaszt arra, genetikai
tényezbink segitenek-e egy-egy tulevés esetén.

A férfiak koldok alatti régidjabdl zsirmintat vettek, és megnézték genetikai profiljukat is. A
taltaplalas kapcsan 45 gén volt érintett, és ebbdl hatnak a valtozasa volt szignifikans, de érdekes
moédon azonban csak a sovany férfiak esetében. Osszegzésként megillapitottik, hogy e hat gén
kilonb6z6 megnyilvanulasa védé mechanizmusként jatszhat szerepet molekularis szinten
valaszolva az energiatébbletre, tehat kapcsolatban allhat a tdlsaly kialakulasaval.

Bar a publikaciokbol kideril, hogy vannak embertarsaink, akik genetikai, vagy hormonalis
tényez6knek koészonhetéen kevésbé hajlamosak az elhizasra, ne feledjiik azonban, hogy a
szitkséges (és nem tobb) energiat tartalmazo, megfelelen Gsszeallitott, kiegyensuilyozott étrend és
a mozgas a legfontosabb!

A fizikai aktivitis csokkenti a genetikai tényezék (bajlam) hatdsdt a testtomegindex
(BMI) és a derékkirfogat alakuldsdra: egy ikervizsgdlat tanulsdgai ’

A genetikai adottsagaink nem csak testi jellemz&inket, pl. szemiink, vagy hajunk szinét hatarozzak
meg, hanem hatassal vannak a tdlsdly kialakulasara, s6t a fizikai aktivitaishoz torténd
hozzaallasunkat, szokasainkat is befolyasolhatjak. Kevés vizsgalat tortént azonban az azonos
génallomannyal, vagyis megegyezé genetikai hattérrel rendelkez6, mindemellett elhizott és
fizikailag inaktiv, hasonlé korilmények kozott €16 egyének — ikrek — részvételével.

Egy nemrégiben, finn szakemberek altal elvégzett kisérletben pontosan ezt a bonyolult
Osszefliggést vizsgaltak, vagyis azt, hogy milyen mértékben képes befolyasolni a fizikai aktivitas a
gének hatasat a testtomegindex, valamint a legalabb ilyen fontos metabolikus rizikétényezo, a
derékkorfogat alakuldsara.
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A L FinnTwinl6 Study” nevd vizsgalat soran tobb mint 4300, 1975 és 1979 kozott sziletett, a
felmérés idépontjaban atlagosan 25 éves fiatal felnétt iker testtomegét, testmagassagat, derék
korfogatat és fizikai aktivitaisanak sajatossagait rogzitették. Valamint egy specialis teszt
segitségével genetikai analizist is végeztek. Az 6rokletességet a BMI vonatkozasaban a férfiaknal
79, mig a néknél 78%-ra becsulték, ugyanez a derék korfogat esetében 56 illetve 71% volt, a
fizikai aktivitas genetikai 6rokletességét pedig 55 illetve 54%-ra értékelték a szakértSk.

A vizsgalat soran forditott Osszefliggést véltek felfedezni a fizikai aktivitas mértéke és a
derékkorfogat alakulasa kozott a férfi és a néi résztvevok esetében egyarant, mig a néknél a fizikai
aktivitas mértéke a testtémegindex alakulasaval is korrelalt.

Osszefoglalasként elmondhaté, hogy a fizikai aktivitas szignifikins mértékben moédositotta az
orokletes tényez6 befolyasat a BMI és a derék korfogat alakulasara.

A genetikai predesztinacié igy nem lehet trtgy a tdlsdly, elhizas kialakulasara, hiszen a nagyobb
genetikai kockazattal rendelkezSk (pl. a szilok talsulya) a fizikailag aktiv életmoéd kialakitasaval
sokat tehetnek sajat egészségiik megbrzése érdekében. Az Egészségiigyi Vilagszervezet (WHO)
altal javasolt mozgasmennyiség felnéttek szamara naponta legalabb 30-60 perces kozepes
erbkifejtést igényld aktivitas.

Az elbizis jellegének és a vér leptin szintjének kozis genetikai gyiokerei ’

Dan szakemberek altal elvégzett vizsgalat soran a genetikai tényez6k azonos illetve kiillonb6zé
hatasat figyelték meg a tulsuly jellegzetességeinek, valamint a vér leptin (a zsirszovetben keletkezé
fehérje, amely az agyban befolyasolja a taplalékfelvételt) szintjének alakulas szempontjabol.

A vizsgalatban 625 egészséges feln6tt egypetéja illetve azonos nemd kétpetéja ikerpar vett részt.
A folyamat soran rogzitették az alanyok testtomegét, testmagassagat, derék és csip6 korfogatat,
bérred vastagsagat és testosszetételét (zsirszovet és zsirmentes testtomeg), valamint vériik leptin
koncentraciéjat. Az emlitett paraméterekb6l matematikai uton becsilték meg a genetikai
meghatarozottsag mértékét.

A vizsgalat soran szignifikins mértékd Osszefiiggést talaltak a genetikai tényezSék valamint az
elhizas minden centralis és periférias attributuma (BMI, a zsirszovet tomege, derékkorfogat,
bérred6 vastagsaga a hason, csipékorfogat, bérredé vastagsaga a végtagokon) kézott mindkét
nem esetén.

A szakemberek feltételezése szerint bar vannak olyan genetikai faktorok, amelyek az elhizas
minden tipusdban egyarant érvényesilnek a tdlsuly két jellegzetes megjelenési formajanak
(alma/centralis vagy korte/periférias tipusd) vannak egymastol eltérd, jellegzetes genetikai
komponensei is.

»Energia-egyensiilyt szabdlyozé” hormonok (obestatin, ghrelin, leptin) batdsa *

A testalkat kapcsan gyakran hallhatunk olyan megjegyzéseket, mely szerint a sovanysag és a
talsuly genetikai, vagy hormonalis kérdés, és nem csupan a taplalkozassal, mozgassal all
kapcsolatban. Ki ne mondta volna még jokat evd, mégis karcsi ismerésének, hogy 6 milyen
szerencsés alkat, vagy allitotta barmely, néhany plusz kiléval rendelkezé baratja, hogy 6 nem is
eszik sokat, hanem a hormonok, vagy a genetika felelés a pocakjaért? Kérdés, miként
befolyasoljak a hormonok, vagy a genetikai hattér a testsulyunkat.

Tudjuk, hogy vannak olyan hormonok, melyeknek szintje befolyasolja, befolyasolhatja az
¢hségérzetet. Emberek esetében azonban a helyzet nem ilyen egyszerd, ezért a Baltimore-i
kutatéesoport azt tzte ki célul, hogy megprébalja megfejteni, a harom étvagyfokozé hormon
miként hat rank. Mivel a tdlsaly sziv-és érrendszeri megbetegedések fontos kockazati tényezoje,
ezért, egy ezzel a megbetegedéssel kapcsolatos vizsgalat részeként (,,Optimalis Tapanyagbevitel a
Szivbetegségek Megel6zéséhez) kertlt sor a vizsgalatra. A résztvevSk - akiket nem, kor, testtomeg

Tudomanyos Eletmédtanacsok — 2008. december



TUDOMANYOS ELETMODTANACSOK
III. EVFOLYAM 12. SZAM

index, fizikai aktivitas és dohanyzasi szokasok alapjan csoportokba osztottak - vérnyomasa kissé
magasabb volt, de egyéb tekintetben egészségesek voltak. Az energia-egyensuly szabalyozasaban
kozremikodé hormonokat goéresé ala véve kidertlt, hogy a tulsulyos, vagy elhizott vizsgaltak
esetében az obestatin és a ghrelin szintje alacsonyabb volt, mint normal sulyd tarsaiké. A leptin
szintje ezzel ellentétesen mozgott; a BMI (testtomegindex) névekedése novelte a leptin szintjét. (5
egységgel nagyobb BMI , 41,3% leptin novekedést eredményezett).

A vizsgalatok megerdsitették, hogy bizony az étvagyra haté hormonok szintje eltéré a normal
sulyaak, és a tulsullyal rendelkez6k esetében!
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