TAPLALKOZASI AKADEMIA
Hirlevél
VI. évfolyam é. szam, 2013. jUlius

Tisztelt Olvaso!

A Taplalkozasi Akadémia cimd hirlevél célja az, hogy az uUjsagirok szamara hiteles
informaciokat nyujtson az egészséges taplalkozasroél, életmdédrol, valamint a legujabb

tudomanyos kutatasi eredményekrél.

A hirlevélben olvashat6 anyagok szabadon hasznalhatok. Kérjik, hogy forrasként jeldlje meg

hirleveliinket!

Az elmult évek soran dréommel tapasztaltuk, hogy Ondk kozil egyre tébben hasznaltak
hirleveliink egyes részleteit, s6t akar egy-egy irasunkat teljes terjedelmében is. K8szdnjlk,

hogy segitették munkankat és cikkeikben megjeldlték forrasként az MDOSZ-t.
Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetésége érdekében forduljon bizalommal a

szerkesztbbizottsaghoz, illetve a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségének

szakembereihez!

J6 munkat kivan:

a szerkeszt6bizottsag
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Tudta-e,

- hogy a bojt jelentése hagyomanyos értelemben a lemondas. A bojt tartézkodas valamilyen

ételtdl, italtol, tevékenységtél, de igazi jelentése tulmutat ezen a meghatarozason.

- hogy mig az ugynevezett nyugati vilagban az egyhazak lassan megfeledkeznek a bojtrél,
addig a kilbénb6z8 spiritudlis, meditaciés mozgalmak és az alternativ gydgyaszat egyre
inkabb a bdjtkarak felé fordulnak. Nehéz barmilyen 6sszefoglalét irni a bojtokrél, hiszen
szinte megszamlalhatatlanul sok fajtaja Iétezik és még sok fog keletkezni a jovében, mert az
emberekben egyre nagyobb az igény az alternativ gyogymodok és igy a bojt, mint
megtisztulasi mdodszer (a sz6 fizikai €s elvont, lelki értelmében egyarant) és mint gyogyitd

terapia irant.

- hogy a szervezet természetes védekezd rendszere a gyomor- és bélrendszer, a tudé és a

b6r, amelyek egészséges miikodése dnmagaban biztositja a szervezet “méregtelenitését”.

- hogy téves felfogas, hogy a bdjtdlés megtisztitia a szervezetet és eltavolitia a
méreganyagokat: ellenkezdleg ketézis alakul ki, amikor energia eléallitashoz nem elérhetéek

a szénhidratok.

- hogy mig a keresztény bojtok, a Ramadan, a hindu bdjtok, stb. eléirasai pontosan ismertek,
addig a gyogymodként alkalmazott bojtok pontos, részletes el6irasai nem egységesek és

nehezen elérhetok.

- hogy a daganatos betegek 90%-a fordul a kulénb6zé bojti kezelések felé, annak ellenére,
hogy a tényeken alapulé orvostudomany (Evidence-Based Medicine) egyik, ma terapiaként
alkalmazott bojt hatasossagara sem talal meggydz6 bizonyitékokat, és igy tovabbi kutatasok

szikségességét javasoljak.
- hogy a sokféle alternativ étrendi kezelések kdzil egyiknél sincs meggy6z8 bizonyiték arra,
hogy gyogyitandk a daganatos betegségségeket, illetve szignifikdnsan meghosszabbitanak

az élettartamot.

- hogy a Iébdjt-kurakban alkalmazott gyoégyndvényfézetek hatdanyagai gyengithetik a

daganatos megbetegedésekben alkalmazott kemoterapias szerek hatasat.
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- hogy az extrém |ébgjtok gyermekek esetében fejl6dés- és novekedésbeli elmaradashoz,

alultaplaltsaghoz, sét esetenként halalhoz vezetnek.

A bojtokrél roviden

A szakmai megitélés szempontjabdl (is) kalon kell értékelni a vallasi bojtoket és a
gyogyitasi/gyogyulasi szandékkal végzett bojtoket. Az el6bbieket vallasi meggy6zdédésbél
meghatarozott idében, meghatarozott id6étartamig, szigoru vagy lazabb el&irasok szerint
végzik a hivbk mar évszazadok vagy évezredek ota, igy a bojtre vonatkozd elbirasok
pontosan ismertek a hivék szamara és altalaban a karos tulzasoktol mentesek. A vallasi bojt
célja a lélek kiuritése, ahogy Anselm Griin bencés szerzetes irja: ,Aki nem bgjtdl, az egyben
annak adja a tanujelét, hogy 6 mar valami massal toltekezett be, de nem Istennel; aki nem
bojtdl, abban jollakik és elalszik az Isten utani éhség és vagy, aki nem vagyakozik, az nem
virraszt, és aki nem virraszt azt alva fogja talalni az érkez6 Vélegény.” (1) Bloomer és
munkatarsai a Bibliaban leirt 21 napos ugynevezett ,Daniel-bojt” hatasat vizsgaltak. A 21
napos, kizardlag novényi eredetl étkekbdl allo, szigoru vegan étrendet 43 f6 tartotta az
el6irasoknak megfeleléen. A vérszérum biomarkerek vizsgalatara az 1. és a 22. napon kertlt
sor. A bojti étrend energia- és tapanyagtartalmat a korabbi taplalkozashoz hasonlitottak. Azt
talaltak, hogy az atlagos energia-bevitel csokkent, az étrend tapanyag Osszetétele
kedvezden valtozott (koleszterin bevitel csdkkent, élelmi rost bevitel nétt, w-6:w-3 arany
kedvezden valtozott, az étrend telitett zsirsavtartalma csokkent, stb.) a bojt soran és

ndvekedett a szérum antioxidans kapacitas, mig az oxidativ stressz mérséklédott (2).

A terapias céllal alkalmazott bojtok altalaban egy vagy tobb szerz6 nevéhez koétdédnek,
tulnyomo részik az 1900-as évek elejétdl kezdve szinte folyamatosan szuletik, és annak
ellenére, hogy rengeteg konyv jelenik meg roluk, el6irasaik nem pontosan ismertek, szamos
valtozatukra lehet talalni a konyvespolcot vagy az Internetet bongészve.

Lényeges tudni, hogy a szervezet természetes védekez6 rendszere a gyomor- és
bélrendszer, a tud6 és a bdér, amelyek egészséges mikodése Onmagaban biztositja a
szervezet “méregtelenitését” és védelmet ad tdbbek kozott a taplalékokkal elfogyasztott
biologiailag hatékony idegen anyagokkal, a xenobiotikumokkal szemben, amelyek toxikusak
lehetnek. Ha azok az anyagok, amelyek veszélyesek vagy ismeretlenek a szervezet
szamara atjutnak ezen a védelmi rendszeren, akkor a szervezet méregtelenitd rendszere

mikodésbe Iép és ennek eredményeképpen csdkken a xenobiotikumok, toxinok, stb. negativ
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hatdsa. A legfontosabb méregtelenité utvonal a taplalékkal szervezetbe jutd karos

anyagokkal szemben a bél immunrendszere €s a maj enzimrendszere. (3)

Az alabbiakban olyan kutatasok eredményeit mutatjuk be, amelyek a gydgyitasi céllal
végzett bojtok hatasait (elényeit, hatranyait) vizsgaltak. Gyogyitasi céllal jellemzéen |ébojt-
kurakat folytatnak, igy kifejezetten a ma alkalmazott, Magyarorszagon is ismert |€bojt-kurakat

emeljuk ki.

A bojt elényos hatasai

Az alabbiakban a bojt egészséges emberekre gyakorolt hatasat mutatjuk be. Ezek a bojtok
inkabb hasonlitanak a vallasi céllal alkalmazott bojtdokre vagy akar a gyumodlcsnapokra.
Lébojt-kurak tényeken alapuldé orvostudomanyi modszerekkel igazolt elényos hatasarol szold
kutatasi eredményeket nem talaltunk.

Heilbronn és munkatarsai 2005-ben megjelent cikkiikben nem elhizott emberek (8 n6 és 8
férfi) esetében vizsgaltak a béjti napok hatasat a testsulyra, a testdsszetételre és az energia-
egyensulyra. A kutatasban résztvev6k 22 napon keresztlil minden masnap tartottak bojti-
napot. A vizsgalat soran folyamatosan medfigyelték a testsuly valtozasat, a nyugalmi
anyagcserét, a testhémérsékletet, a bojti napokon a vércukorszintet, a vérszérum
inzulinszintet, a vérszérum szabad zsirsavainak szintjét. Az éhség vizsgalatara egy vizualis
analégskalat hasznaltak. A vizsgalat soran a testsulyvesztés atlagosan 2.5+0.5% volt a
kezdeti testsulyhoz képest, és 4+1% volt a testzsirtbmegbél a veszteség, szintén a
kiindulasihoz képest. Tehat elmondhatd, hogy a bdjti periddusban mind a testsuly, mind a
testzsirtdbmeg csdkkent. Az éhség az els6 bojti napon erds volt és maradt is erés a tovabbi
bojti napokon. Az alapanyagcsere nem valtozott jelent6sen a vizsgalati periodus alatt
(kiindulasi érték és a 21. napon mért érték). A bdjti napon a vércukorszint nem valtozott
jelentésen a kiindulasi értékhez képest, azonban ugyanakkor az inzulinszint emelkedett
57+4%-kal. Kovetkeztetésként az allapitottdk meg, hogy a minden masnap tartott bojt
megvalésithatd, és nem elhizott embereknél is a zsir oxidaciéja ndvekszik, tehat
testsulycsokkentésre alkalmas. Azonban az éhség a bojti napokon nem csokken, igy
valészinlleg ezt a tipusu bojtét nem folytatjdk hosszu ideig, ezért érdemes az igazi bojt
helyett kis mennyiségl ételt fogyasztani. ROvid id6tartamra ezt a modositott, minden masnap
torténd bojtot javasoljak, mint testsuly-csokkenté médszert (4).

Az el6bb emlitett mdodositott, minden masnap tartott boéjt hatasait vizsgaltak elhizottak
esetében Varady és munkatarsai 2009-ben. Boéjti napokon a vizsgalatban résztvevék az

energiaszikségletik 25%-at fogyasztottdak el, mig a kdztes napokon nem volt étrendi
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megkotés. A vizsgalat 0sszehasonlitast tett a kontrollalt és a sajat kivitelezési bojti idészak
kozott. Vizsgaltak a testsulyt, a kardiovaszkularis betegségek rizikojat 12 n6 és 4 ferfi
(felndtt, elhizottak) esetében. A kutatdas 10 hétig 3 periddusban zajlott, amely a
kovetkezbképpen éplilt fel: 1) 2 hetes kontroll idészak, 2) 4 hetes fogyasi id6szak, amely
kontrollalt bojttel és taplalkozassal, és 3) 4 hetes fogyas, amely mar nem kontrollaltan tortént,
hanem a résztvevdk sajat maguk, 6nalléan bojtoltek. A bojtdlés melletti kitartasban nem volt
kilénbség a kontrollalt és az énkontrolld idészak kdzott. A sulyvesztés mértéke a kontrollalt,
elsé 4 hétben 0.6710.1 kg/hét volt, és maradt ugyanennyi az onkontrolli periddusban is:
0.68+0.1 kg/hét. A testsuly csOkkenése 5.6+1.0 kg (5.841.1%) 8 hét utan. A testzsir%
4512%-r0l 42+2%-ra csokkent. Az Osszes és a kis-slrlségl koleszterin (a ,rossz” LDL-
koleszterin), és a triglicerid 21+4%-kal, illetve 25+10%kal és 32+6%-kal csokkent. A nagy-
slr(iségl koleszterin (a ,j6” HDL-koleszterin) értéke valtozatlan maradt. A szisztolés
vérnyomas értéke csokkent 124#5-r81 116+3 Hgmm-re. Osszegzésként 6k is
testsulycsokkentésre és a kardiovaszkularis kockazat paraméterek mérsékléséere
alkalmasnak talaltdk ezt a tipusu bojtét (5,6). Meg kell emliteni, hogy a bojtdlés
kimerultséget, szédilést okozhat, mert a fizikai aktivitdshoz alacsony energia-bevitel tarsul. A
sorozatos bojti kurak alkalmazasa az ugynevezett yo-yo hatashoz (ismétlédé fogyas, majd
hizas) vezethetnek. Téves értelmezés, hogy a bojtdlés megtisztitia a szervezetet és
eltavolita a méreganyagokat. Ellenkez8leg olyan anyagcsere bomlastermékek
keletkezhetnek (pl. ketonok), amelyek megterhelik a vesét, és a felhalmozéddé anyagok
artalmasak az egészségre. Azoknak az emberek, akik valamilyen egészségi problémaval
kizdenek, mint példaul az inzulinflggé cukorbetegek vagy a vesebetegségben szenvedok,

kifejezetten karos lehet a nagyon alacsony energiatartalmu Iébgjt-kura (7).

A gyoégyitasi szandékkal alkalmazott 1ébojtok hatasai

Az UptoDate orvosi adatbazisban talalt kutatasok a gydgyitasra alkalmazott bojtoket,
altalaban |ébojtoket veszik nagyitd ala. Leggyakrabban daganatos megbetegedéseknél
fordulnak a betegek a kulénbdzd bojti kezelések felé (90%) (8). Egy szisztematikus
szakirodalmi attekintés szerint a sokféle alternativ étrendi kezelések kozul egyikre sincs
meggydzd bizonyiték, hogy gydgyitanak a daganatos betegségségeket, illetve szignifikansan
meghosszabbitanak az élettartamot (9).

Breuss-féle koplaldkura: Az egyik ilyen daganatos betegek altal alkalmazott béjti modszer
a Breuss-féle koplaldkura, mely szerint a daganatos megbetegedéseket az altalunk
elfogyasztott taplalékok okozzak és igy a kialakult daganatot ki kell éheztetni. Elmélete

szerint a daganat abbdl a szilard ételbél él, amit az ember magahoz vesz. 42 napig csak
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zOldséglevet és gyogyteat lehet inni (10). Hatasardl nincsenek bizonyitékok és a kura
kaheksziahoz, sulyos testi leromlashoz, senyvedéshez vezet. Hubner munkatarsaival
Osszegylijtétte a daganatterapiaban alkalmazott alternativ étrendeket, kozottik a bdijti
kurakat és Osszehasonlitotta azok ajanlasat az ESPEN (European Society for Clinical
Nutrition and Metabolism, Eurépai Klinikai Taplalasi és Anyagcsere Tarsasag) daganatos
betegek taplalasara vonatkozé ajanlasaval. Az irodalomkutatas alapjan kijelenthetd, hogy a
Breuss-féle daganatkeletkezésre (karcinogenézisre) vonatkozo laikus nézet nem egyezik a
tudomany Aaltal leirt daganatkeletkezéssel. Hatasa nem bizonyitott kontrollalt klinikai
tanulmanyokkal, illetve sulyos malnutricié (alultaplaltsag) kialakulasahoz vezethet, igy nem
alkalmazhaté a daganatos betegek gyoégyitasaban (11). Hibner és munkacsoportja
ugyanebben a cikkben attekintette a tobbi alternativ daganat terapiaban alkalmazott bojti
kurakat is. Ez alapjan szintén nem igazolt hatasu, ellenben veszélyes és alultaplaltsagot
okozo lehet a nyers koszt, ,a bojtolés a gyoégyulasért’, a Budwig-étrend, a Gerson-terapia, a
makrobiotikus és a ketogén étrend daganatos betegségekben (11).

Gerson-terapia: A masik manapsag gyakran alkalmazott kira a Gerson-terapia, amely célja
a test méregtelenitése és a szervezet ellenalloképességének fokozasa, mert ugy tartjak
kovetdi, hogy a daganatos betegségeket a maj elégtelen miikddésebdl kdvetkezé mérgezés
okozza (12). A beteg az els6 6 hoénapban szigoru vegan Iébojtot kdvet, majd kavés
bedntések mellett kell folytatnia a sészegény, extrém szigoru Iébjtdét, amelynek része a napi
4,5 liter zdldség-gyimolcslé és emellett nyers borjumajat kell fogyasszon. Intenziv
terapiaként masfél évig irjak el6 és az étkezés nem térhet vissza soha a korabbi
taplalkozasra. Egy még extrémebb valtozata ennek a gydgybojtnek a Gerson-terapia mexikoi
valtozata (Max Gerson lanya fejlesztette ki), amely a kdvetkezbket irja eld: majkivonat-
injekcid, 6zon- (O3;) és kavétartalmu bedntés, ,él6 sejt terapia”’, pajzsmirigytablettak,
méhpempd kapszulak, lenolaj, hodzsir bedntés, agyagpakolas, influenzavirus és elolt
staphylococcus vakcina, leatril (névényi glikozida, melybdl a szervezetben cian keletkezik,
Osi Egyiptomban kivégzések végrehajtasara hasznaltak; USA-ban 1978 o6ta tiltott) adasa a
szigoru 1ébdjt mellett. A Gerson klinikan a kezelés nagy sikerérél szamoltak be, de kdvetéses
vizsgalat nem volt. Egy 6 esetet (rossz prognoézisu, attétes daganatos betegek, akik a
Gerson-terapiat alkalmaztak) kdvet6 vizsgalat a Gerson-terapiat a betegeket mind fizikailag,
mind lelkileg tamogatonak itélte meg, de hozzaflizte, hogy komolyabb, kontrolalt, kovetéses
vizsgalatokra van szikség (13). 1983-ban 3 természetgydgyasz figyelt meg tartésan 18
klinikardl tavozd beteget és azt talaltak, hogy az 6téves tulélés 1 f6 volt. Szintén a Gerson
Kutatasi Intézet altal végzett retrospektiv, 6sszehasonlité analizis szerint melanomas

betegeknél (14 f8) hatszorosara ndvekedett az 6téves tulélés Gerson-terapiaval. A vizsgalat
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modszerét azonban, a témaval foglalkozé orvosok, kutatok nem megfelelének itélték, igy az
eredmények megbizhatdésagat is megkérddjelezhetbnek véltek. (8, 15). Nincs olyan,a
tényeken alapuld kutatasi modszereket kovetd klinikai tanulmany, amely ajanlana ezt a
terapiat, s6t koltsegesnek és karosnak tartjdk (8). Tdbb cikket feldolgozva Cassileth
kifejezetten veszélyes kovetkezményekkel jaronak tartja. Ez az extrém szigoru |ébdjt sulyos
tapanyaghianyhoz (esszencialis aminosavak, esszencialis zsirsavak, energiadeficit, stb.)
vezet, a kavés bedntés kovetkeztében szepszis, sulyos elektrolit hiany és halal is kialakul
(14).

A Kelley-Gonzalez terapia a Gerson-terapianak egy valtozata, amely szintén extrém
szigoru |ébgjtot jelent. A nagyon megszoritd Iébojt-kurat emésztéenzimek (pepszin és
hasnyalmirigy enzim) adasaval egészitik ki és a méregtelenitést a Kelly-Gonzales kovetdi is
kavés beodntéssel igyekeznek megvaldsitani. Lényegében megegyezik a Gerson-terapiaval.
Egy kutatas szerint, amelyben 11 nem operalhaté vagy csak részben -eltavolithato
hasnyalmirigy daganatos beteg vett részt, 9 beteg (81%) élte tul az elsé 1 évet, 5 (45%) fénél
volt a két-éves tulélés és 4 élte tul a 3. évet (16). Egy masik vizsgalat szerint a median
tulélési érték 17 honap, szemben az irodalomban felelheté 4-6 honapos tuléléssel (17).
Ezeknél a kutatasoknal is Iényeges megemliteni, hogy a Kelley-Gonzales terapia kdvetdi
végezték a vizsgalatokat és az is Iényeges, hogy ismét az 6sszehasonlitds modszerét nem
tisztaztak pontosan (8). Chabot és munkatarsai kutatasukban azt talaltak, hogy azoknak a
nem operalhatdé hasnyalmirigy adenocarcinomaban szenvedd betegeknek, akik a
hagyomanyos kemoterapidban (Gemcitabine) részesultek, haromszor hosszabb volt a
hogy a Iébdjt-kurakban alkalmazott gyogyndvényfézetek hatéanyagai befolyasoljak
(gyengithetik) a daganatos megbetegedésekben alkalmazott kemoterapiak hatasat. Példaul
a z0ld tea polifenoljai k6zll néhany a Bortezomib hatéanyag antagonistaja (8).
Osszességében egy norvég kovetéses vizsgalat eredménye jol szemlélteti a Iébojtok
eredményességét is. A kutatasban 8 évig 515 daganatos beteg tulélését vizsgaltak. A
vizsgalat célja az volt, hogy megnézzék az alternativ terapiak és a tulélés idétartama kozotti
kapcsolatot. Azt talaltak, hogy annak ellenére, hogy sok beteg hisz az alternativ terapiak
hatasossagaban, az alternativ terapiak a tulélést lerovidithetik. Az alternativ gyogymaodokat
alkalmazok koérében magasabb halalozast talaltak (79%), mint a nem alkalmazdék kozott
(65%). A vizsgalt alternativ terapiak kozott a daganatos betegségekben alkalmazott bojti

kurak is szerepeltek (19).
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A bojtok megitélése a gyermek esetében

Gyermekek esetében kifejezetten artalmasnak itélik a Iébojt-kurakat. Egy szakirodalmi
attekintés 85, a gyermekgydgyaszat és alternativ medicina hatadsossagat vizsgald cikk
Osszefoglaldjaban beszamol arrdl, hogy a szllék sokféle alternativ étrendet (makrobiotikus,
vegan, organikus, stb.) alkalmaznak a gyermeknél, koéztik a bojtdket (vallasi, etikai
meggy6z6désbdl vagy gyogyulasi céllal). A szerz6k minden esetben szakember (dietetikus)
felligyeletét javasoljak (20). A taplalékokat nagyon megszoritd, tiltd gyégybojtok gyermekek
esetében fejl6dés-, ndvekedésbeli elmaradashoz, alultaplaltsaghoz és esetenként halalhoz
vezetnek (21).

Osszefoglalas:

Osszegzésként elmondhato, hogy a vallasi béjtokre leginkabb hasonlitd, nem extrém maédon
tiltd bojt megvaldsithatd, és testsulycsokkentésre, igy a kardiovaszkularis kockazat
csokkentéseére alkalmas.

A ma leginkabb daganat-terapiaként alkalmazott, sokféle alternativ 1€bdjt kezelések kozlll,
azonban egyikre sincs meggy6z6 bizonyiték, hogy gyogyitanak a betegségseégeket, illetve
szignifikdnsan meghosszabbitandk az élettartamot. Hatasuk nem hogy nem bizonyitott
kontrollalt klinikai tanulmanyokkal, hanem pont hatranyukra, artalmassagukra hivjak fel a
figyelmet. A 1ébdjtok kovetkeztében, az amugy is alultaplaltsagra veszélyeztetett betegek
taplaltsagi allapotat tovabb rontjak, alultaplaltsag kialakuldsahoz vezethetnek. Az extrém
szigoru |ébdjt, mint a Breuss-féle 1ébodjt, a Gerson vagy a Kelly-Gonzales sulyos
tapanyaghianyhoz (esszenciadlis aminosavak, esszenciadlis zsirsavak, energiadeficit, stb.)
vezet, a kavés bedntés kdvetkeztében pedig szepszis, sulyos elektrolithiany és halal is
kialakul, igy minden betegségben karos kdvetkezményekkel jar.

Lényeges megjegyezni, hogy a lébojtok pozitiv hatasardl szold vizsgalatok mindegyike a
bojtét kidolgozd intézetbél szarmazik. Flggetlen kutatok kizardlag veszélyeire és
hatastalansagukra hivjak fel a figyelmet. A |ébojtok gyermekek esetében fejlédés-,
novekedésbeli elmaradashoz, alultaplaltsaghoz és esetenként halalhoz vezetnek, igy
alkalmazasuk tilos.

Fontos tovabba megemliteni, hogy a lébojt-kurakban alkalmazott gyogynévényfézetek nem
veszélytelenek, hatéanyagaik befolyasoljak a daganatos megbetegedésekben alkalmazott
kemoterapiak hatasat, tovabba mas vonatkozasban toxikusak is lehetnek.

Minden egyes kutatas egy modszertanaban helyes, adekvat, tényeken alapulé megkozelités

szikségességére hivja fel a figyelmet.
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