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Tisztelt Olvaso!

A Taplalkozasi Akadémia cimU hirlevél célja az, hogy az Ujsagirék szamara hiteles

informaciokat nyujtson az egészséges taplalkozasrol, életmddrdl, valamint a legujabb
tudomanyos kutatasi eredményekrol.

A hirlevélben olvashaté anyagok szabadon hasznalhaték. Kérjiik, hogy forrasként

jelélje meg hirleveliinket!

Az elmult évek soran dérommel tapasztaltuk, hogy Onék kozil egyre tdbben hasznaltak

hirlevellink egyes részleteit, s6t akar egy-egy irasunkat teljes terjedelmében is. Koszonjuk,
hogy segitették munkankat és cikkeikben megjeldlték forrasként az MDOSZ-t.

Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetésége érdekében forduljon bizalommal a
szerkesztébizottsaghoz, illetve a Magyar Dietetikusok Orszagos Szévetségének
szakembereihez!

JO6 munkat kivan:

a szerkesztébizottsag
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A dietetika forradalma — Uj iranytii az egészséget fenntarté taplalkozashoz

Sziletésiinkkor mindannyian mas-mas esélyekkel indulunk az életnek. Lehetdéségeink egy
része a génekben van kodolva, masik részét mi teljesithetjik be, életszemléletlnk,
életmédunk altal. Szamos esetben mi is alakitjuk életlinket, hiszen példaul egy betegségre
valo hajlamot hiaba hordozunk, ha életmédunkkal nem segitjuk el6 annak kialakulasat. Mivel
ma a vezetd halalokok koézott olyan betegségek vannak, melyek a taplalkozassal
befolyasolhaték, igy az elsé fontos Iépés ezek megel&zésére a helyes taplalkozas lenne. De
vajon kinek mi a helyes? Erre probal valaszt adni egy uj, fejléddében levé tudomany, a
nutrigenomika. A nutrigenomika altal lehetévé valik annak felderitése, hogy kinek mi a
legjobb, milyen szlkségletei vannak az egyes tapanyagokbdl. A gének azonositasaval

kiderithet6 a betegségekre valé hajlam is, igy idében elkezdhetd a megel6zés. (8)

A nutrigenomikaban rejlé lehetéségek

Az irodalomban gyakran egyutt emiltik a nutrigenetikat és nutrigenomikat, noha a két tertlet
mast vizsgal. Jose M. Ordovas, aki legelészor kezdte kutatni ezt a terilletet, a
koévetkez6képpen magyarazza a fogalmakat: a nutrigenomika feltarja a tapanyagok hatasat a
DNS-re, a fehérjékre és az anyagcsere folyamatokra. A nutrigenetika legfébb célja pedig,
hogy megmagyarazza, genetikai felépitésiink hogyan képes befolyasolni a taplalkozas és
betegségek kdzti kdlcsdnhatast, azaz génjeink hogyan hatnak a tapanyagok hasznosulasara
a szervezetben. (1) (3) (5)

Genetikai felépitésiink meghatarozza megjelenésiinket, ugyanakkor testiink miikddését is. A
helyes mikodést illetéen viszont egyéni eltérések lehetnek, amelyek befolyasoljak példaul az
étrendre adott kiilénb6z6 reakcidinkat. igy lehetséges az, hogy egyesek kolbaszt ehetnek
szalonnaval, mégsem emelkedik a koleszterin szintjuk, mig masoknak szigoruan tartott diéta
mellett is megemelkedik a vérzsir szintje. Vannak olyanok is, akik ropit ehetnek sos
mogyoroval, mégsem lesz magas vérnyomasuk a sok s6 hatasara, és akadnak olyanok is
akiknek mar csak e kombinacié hallatan is felmegy a vérnyomasuk. Az utdbbi csoportba
tartozék 6rokoltéek a magas vérnyomasra valé hajlamot, igy a sészegény taplalkozast kell

elényben részesitenilk, ha el akarjak kertilni a magas vérnyomast. (8)

Tudta-e hogy a gének...
+ a koleszterin szintjének alakulasat 50%-ban hatarozzak meg

+ a vérnyomas értékeit 30-60%-ban befolyasoljak
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A tobbszorosen telitetlen zsirsavak szerepe a betegségek megel6zésében (4)

A tobbszordsen telitetlen zsirsavak (angol roviditésik: PUFA) k6zé tartoznak az 6mega-6, és
omega-3 néven ismert zsirsavak. Az 6mega-6 els6dleges forrasai a névényi olajok, mint a
napraforgd-, a kukorica-, és a repceolaj. Omega-3 zsirsavakban bévelkednek elsésorban a
tengeri halak — példaul a makréla, szardinia, lazac — de a lenmag-, a repce-, és szdjaolajban
is fellelheték. Elettani hatasukat tekintve ezek a zsirsavak vérnyomas csokkentdk, és kis
mértékben ndvelik a j6 koleszterin szintet, ugyanakkor a gyulladasos folyamatokat is
csokkenthetik. Az emlitett zsirsavak az érfal vastagsagara is kihatnak. Az émega-6 noveli,
mig az dmega-3 csokkenti az érfal vastagsagat. Ennek tekintetében a halfogyasztas ebben
az esetben segit megel6zni az érelmeszesedés kialakulasat. A mai ajanlasok szerint az
0sszes-zsir- bevitel mintegy 7%-a szarmazzon tdbbszordsen telitetlen zsirokbdl. (2)

A nutrigenomika eredményeinek felhasznalasaval lehet az apolipoprotein géneken keresztil
vizsgalni a PUFA-k hatasat a j0 koleszterin szintre. Az apolipoprotein gének a sziv- és
errendszeri betegségek kialakulasaban jatszhatnak szerepet. Az eddig elvégzett vizsgalatok
alapjan az dmega-6 zsirsav fokozott bevitele, illetve a nagy dmega-6/6mega-3 arany nem
elényos a szivbetegségek megelézésében. Fontos, hogy az dmega-6 zsirsavak mennyisége
a napi étrendben ne legyen tobb mint négyszerese-tizszerese az dmega-3 zsirsavakénak.
Hazankban jellemzéen az 6mega-6 zsirsavak iranyaba tolodott el ez az arany, ezért
Iényeges, hogy minél gyakrabban fogyasszunk émega-3 zsirsavakat tartalmazé tengeri
halat.

»Amikor a nutrigenomika tébbet ad mint a gyégyszer”

Serdulé fiuknak és felnétt férfiaknak cinkbél naponta 10 mg-ot, mig néknek 7 mg-ot ajanlott
fogyasztani.(2) A tudomany mai 4&lldsa szerint a cink gatolja a ciklooxigenaz-2 gén
kifejez6dését, amelynek kovetkeztében nem termelédik a gyulladasos folyamatok
kialakulasaért felelés ciklooxigenaz enzim. Ugyanezt a hatast aszpirinnel is el tudjuk érni,
ebben az esetben viszont szamolni kell a mellékhatasokkal is. (6) Ugyanakkor a cink olyan
géneket is aktival, melyek hatasara ndvekszik a fehérvérsejtek termelédése, ami fert6zések
elleni védelemben fontos.(5) J6 cinkforrasok az allati eredet(i taplalékok, mint a marha,
sertés és szarnyas husok, a tej, tojas és sajt. 30 mg-nal tébb cink bevitele azonban nem

tanacsos, mert hatassal lehet a vas és réz anyagcserére.(2)
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A vorésbor jétékony hatasai
Bizonyara sokan hallottak mar a francia paradoxonrél. Annak ellenére, hogy a franciak sok
telitett zsirban gazdag taplalékot (sajtot, vajat) fogyasztanak, mégis elkerilik 6ket szamos
sziv- és érrendszeri betegség. Vajon minek kdszonhetd ez a jelenség?
A franciak gyakran fogyasztanak vorosbort, igy hozzajutnak a borban talalhato
rezveratrolhoz. Ez az antioxidans hatasu 6sszetevdé segit megel6zni a kardiovaszkularis
betegségeket, ugyanakkor — polifenol 1évén — rakellenes hatassal is rendelkezik. Képes
meggatolni egyes bérbdl kiindul6 rosszindulatu daganatok burjanzasat. (9)
A rezveratrol segithet hosszutavon megérizni az egészséget. A SIRT-1 génre hatva, egy 6si
enzimcsalad fehérjéinek (sirtuin) termelédését segiti, amelyek ndvelik a mitokondriumok
szamat és serkentik azok mikddését. A mitokondriumok a sejtek energiatermelé kdzpontjai,
melyekben a taplalékkal felvett cukor és zsir kémiai energiava alakul. Az igy nyert energiat
szervezetlink az életmiikédésekhez tudja felhasznalni. Minél tébb mitokondriumunk van,
annal hatékonyabbak és egészségesebbek vagyunk. (6)
Azt a modot, ahogyan a rezveratrol a fent emlitett hatasat kifejti, a nutrigenomika mellett akar

az epigenetikaval is magyarazhatnank. De mit is jelent ez az uj fogalom, hogy epigenetika?

Epigenetika
Az epigenetika olyan jelenségeket vizsgal, melyek hatasara megvaltozik az 6rokitéanyag
genetikai sokféleséget létrehozé képessége, de ez a valtozas nem mutacié kévetkezménye.
Végeredményben moédosul a fehérjék felépitésére vonatkozd informacié is, az orokitdé
anyagot hordoz6 struktura (dezoxiribonukleinsav, DNS) épit6kdveinek valtozasa nélkal. A
jelenség, pedig, ami a valtozast indukalja lehet:

+ az egyedfejlédést iranyito faktor
taplalkozassal, étrenddel 6sszefliggd
stressz, alvasmennyiség

fert6zés

-+ & &

dohanyzas

A példakbdl levonhatdé a kdvetkeztetés, hogy életmddunk, kdrnyezetiink az 6roékité anyag
szintjén képes hatni rank, ezért egyaltalan nem mindegy, hogyan éljuk mindennapjainkat.

A mi DNS-ilnk epigenetikai modosulasa egyes esetekben még az utdédoknal is megjelenhet,
akar a 3. generaciora is hatassal lehet! Példaul ha a terhes anya dohanyzik, annak még

unokaja is érzékelheti karos hatasat.(3)
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Az epigenetikus valtozas torténhet példaul: (3)

4+ Orokité anyag szinten

A DNS-hez metil (-CH3) csoportok kapcsolédhatnak. Minél tdbb metil csoport kapcsolddik a

DNS-hez, annal inkabb fenntartja annak nyugalmi allapotat.

4+ Hiszton fehérjék szintjén

Ahhoz hogy a kb. 2 méter hosszu DNS elférjen a sejtmagban, egy szuper szerkezeti format

vesz fel. Ez azt jelenti, hogy kis kdzponti fehérje magokra tekeredik ra, ezeket hiszton

fehérjéknek nevezzik. Ezekhez a fehérjékhez kapcsolddhatnak acetil (COCH3) vagy metil

csoportok.

Ezek a valtozasok mind befolyasoljak a génmiikbdést.

/Tudta-e hogy...

+ A nutrigenomika kutatasi eredményeit felhasznalva, az élelmiszeripar mar ,egyénre”

szabott taplalékok gyartasaval kisérletezik. Ezek a funkcionalis élelmiszerek, és

k6z6s jellemzéjik hogy az egészségre jotékony hatast fejtenek ki.

-

Nutrigenomika és a jovd

Minél tobbet tudunk meg a tapanyag-gén kdlcsdnhatasokrol, annal inkabb megismerjik a
tapanyagok j6tékony vagy épp kartékony hatasait szervezetlinkre. A helyzetet némiképp
bonyolitja, hogy példaul egy epigenetikus tényezd is arnyalhatja a gének kifejez8dését.
Az eddig feltart adatok a népesség szintjén igazak, igy az egyéni taplalkozasi tanacsadas
még varat magara. Azt viszont meg tudjuk vizsgalni, hogy az egyes embereknél is
ugyanazt a hatast fejti-e ki az adott tapanyag, mint a tdbbieknél. Minél fiatalabb korban
ismerjik meg az egyén genetikai felépitését, annal elébb tudjuk taplalkozasat helyes
irAnyba terelni, igy akkor a nutrigenomika akar az elsédleges megel6zés eszkdzévé is
valhat. A megel6zés mindig fontosabb és eredményesebb, mint a mar kialakult betegség
gyogyitasa. Ha a nutrigenomika reményei beteljesednek, akkor a jovében tovabb
épithetjuk Hippocrates 6kori gondolatat: (7) . Az egyéni tulajdonsagokat figyelembe vevo
étrend kialakitasara azonban varni kell, a hatasmechanizmus felderitése és ennek

atlltetése a gyakorlatba még csak kezdeti Iépéseknél tart.

+ "Gyogyszered legyen az ételed, s ételed legyen a gyogyszered”
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Tel.: 06 1 269-2910
Fax: 06 1 210-9075

e-mail: mdosz@mdosz.hu

www. mdosz.hu
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