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Kritikus id 6szak a taplalkozas és a kébbi életminéség kapcsolataban

TISZTELT OLVASO!

Az elmiilt évek soran érommel tapasztaltuk, hogy Ondk koziil
egyre tobben hasznaltik hirleveliink egyes részleteit, s6t akar
egy-egy irasunkat teljes terjedelmében is. Koszonjiik, hogy
segitették munkankat és cikkeikben megjelolték forrasként

A TAPLALKOZASI AKADEMIA az MDOSZ-t.

Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhet&sége
hirlevel célja az, hogy az érdekében forduljon bizalommal a szerkeszt&bizottsaghoz,

illetve a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségének
Ujsagirok szamara hiteles szakembereihez!

informaciokat nyujtson az

A SAJTOANYAG A HIVATKOZASOK LINKELESEVEL,
egészséges taplalkozasrol, FORRASMEGJELOLESSEL SZABADON ATVEHETO.

A KOZZETETELRE KERULO ANYAGBAN KERJUK AZ EREDETI
életmaodrdl, valamint a LINKEK ES A FORRAS KATTINTHATO MEGJELENITESET!

legujabb tudomanyos kutatasi JO munkat kivan:

a szerkesztGbizottsag
eredményekr 6l.
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A kritikus elsé 1000 nap

Az élet els6 1000 napja, azaz a varandossag (270 nap) és az els6 két életév (365 nap+365 nap),
az emberi élet leggyorsabb novekedési iddszaka, aminek soran a sejtek, szovetek és
szervrendszerek differencialédésa és fejlédése a legintenzivebben zajlik. Ebben az idészakban az
emberi szervezetet rendkiviili rugalmassag és fokozott érzékenység jellemzi.

Kiilonosen nagy jelent6sége van ennek, ha azt is szem el6tt tartjuk, hogy az Gjsziilotteknek
testtomegkilogrammonként haromszor annyi energiara van sziikségiik, mint a felnéttkortiaknak,
makro- és mikronutriens (vitamin és 4svanyanyag) sziikségletiik pedig joval meghaladja a tobbi
korosztaly igényét, mikozben szervezetiik a tapanyagokat csak korlatozott mértékben képes
tarolni és a korosztalyos igényektdl eltérs taplalékbevitelt kiegyensulyozni.

Az élet ezen érzékeny idGszakaban a taplalkozasban meglévé kiilonbségek programozni képesek
az egyén jovébeni fejlédését, anyageseréjét és egészségi allapotat. A programozas folyamataért
az epigenetika a felelGs.

Epigenetika az 1j tudomanyag

Az epigenetika adja meg a valaszt arra, hogy a legfontosabb kornyezeti tényezdk, kiemelten
kezelve a taplalkozast, miként hatnak a hosszi tava egészségre. Az epigenetika az 6rokit6 anyag
valtozatlanul maradasa mellett egyes kozvetitett informéaciok modosulésat jelenti.

Az &llatvilagban a programozas jelenségére a méhek életébdl lehet példat emliteni. A méhek
kozil, a taplalasban megnyilvanul6 kiillonbség alapjan, vagyis aszerint, hogy az utédot mézzel
vagy méh pempdvel taplaljak, fejlédnek ki a dolgozok illetve a méhkiralyn§. Human vonalon a
taplalkozas epigenetikus befolydsolé hatidsanak legismertebb példaja a varandos anyak
anyagcseréjében a metilacios folyamatok rendezésére az étrend folsavval, illetve inkabb ennek
aktiv formajaval, az L-metilfolattal, tovabba B,.-vitaminnal torténd kiegészitése. Ennek soran,
vagyis amennyiben a reprodukcios idészakban 1évs, terhességet tervezé nd étrendje a
fogantatas, illetve a sejtosztodas kezdeti id6szakaban (a varandossag els6 4 hetében) megfelel6
mennyiségl folsavat és Bi.-vitamint tartalmaz, vagy azzal kiegészitett, tigy a vel6csézarodasi
rendellenességek (nyitottgerincliség) kialakulasanak kockazata jelentésen csokkenthetd.

Folsavban gazdag élelmi anyagok: (azonos mennyiségre vetitett folsav tartalom szerint csokkend
sorrendben) buzacsira, m4j, paraj, szdjabab, tojassargaja, endivia, fejes salata, sparga, lencse,
teljes 6rlésii gabonafélék, brokkoli, karfiol.

B,.-vitamin forras: maj, has, tojas, tej.
Forras: Bir6 Gy, Lindner K. Tapanyagtéblazat. Medicina Konyvkiadé Rt. Budapest. 1999.

A korai anyagcsere programozas

Az ember fenotipusat, vagy megjelenését, 1ényegében az ember kiils§ jegyeit, mint példaul a
szem vagy a haj szinét, de még a kronikus betegségekre valo hajlamot is, a génkifejez6désben
megfigyelhet6 modosulasok hatarozhatjadk meg. A kornyezeti tényez6kre valaszként 1étrejovd
valtozast egy, a génekhez kozeli molekularis szerkezet iranyitja, amit epigenomnak neveziink. Az
epigenomon keresztiil egyes kornyezeti hatasok, mint példaul a virandossag és a csecsemdbkor
alatti taplalkozas, kozvetleniil hathatnak a génkifejez6désre. A génkifejez6désben megfigyelhetd
valtozasok valaszként 1épnek fel taplalkozasi hatasokra vagy stresszre, a korai fejlédés kritikus
szakaszaban, amikor az egyén fokozottan érzékeny a valtozasokra. Ezek a génkifejez6désben



fellép6 valtozasok generaciokon at oroklédhetnek és allandosithatjak élettani jellemzGinket,
anyagcserénket feln6ttkorban. Ezt a folyamatot nevezziik korai anyagcsere-programozasnak.

Jelentdsége a kovetkez6kben foglalhato ossze:

« kimutattdk, hogy ha a tadpanyagbevitel korlatozott a terhesség alatt, a magzat
anyagcseréjében valtozds megy végbe, amely olyan anyagcsere-problémak
kialakuldsanak fokozott veszélyét rejtheti magdban, mint példaul az elhizas. Ehhez
hasonloan a tapanyagszegény étkezés a terhesség alatt alulfejlett magzat sziiletéséhez
vezethet, ami gyakran kothet6 Ossze a 2-es tipust cukorbetegség, az anyagcsere-
szindroma és a sziv- és érrendszeri megbetegedések késébbi kialakulasdnak nagyobb
kockazataval.

» sziiletés utdn a taplalkozas hosszi tavon is fontos szerepet jatszik az egészségben.
Tanulmanyok kimutattak, hogy a csecsemdkori talzott fehérjebevitel, megnovekedett
testtomeg-indexet (BMI) és sulygyarapodést eredményez a késGbbi években. A tualzott
fehérjebevitel epigenetikus valtozasokat okoz az anyagcsere génkifejez6désében, mig a
megfelel6 fehérjebevitel normal génkifejez6dést eredményez az anyagcserével
kapcsolatos génekben.

A kutatasi eredmények napjainkra egyértelmiivé tették tehat, hogy a betegségekre valo
hajlamban észlelhet6 valtozasok a korai rossz anyagcsere-programozasnak tudhaték be, ami
mogott egyértelmiien a kora csecsemdkori nem megfelel6 taplalas, a talzott fehérjebevitel 4ll.

awd

Az epigenetika felismeréseinek birtokaban kimondhato6, hogy a nem fert6z6 betegségek — mint
példaul az elhizas, a diabétesz, a magas vérnyomas, a sziv- és érrendszeri betegségek, valamint a
sztrok — el6fordulasat a genetikai kockazati tényez6kon és a felnGttkori életmddon kiviil a
sziiletés koriili idészakban zajl6é metabolikus (anyagcsere) programozis is nagyban
meghatarozza.

Erdemes odafigyelni, mert...

Az elhizas el6fordulasi gyakorisaga vilagszerte rohamos emelkedést mutat az elmult hasz év
adatainak attekintésében.

Obezitas prevalenciaja (%) az Egyesiilt Allamokban gyermekeknél és serdiiléknél

Kor, életév 1976-1980 1999-2000 2003-2004 2007-2008
2-5 5,0 10,3 13,9 10,4
6-11 6,5 15,1 18,8 19,6
12-19 5,0 14,8 17,4 18,1
0Ssz. 5,5 13,9 17,1 16,9

Obezitds: a nem-specifikus BMI novekedési tablazatok 95. percentilisét eléré vagy azt

meghalad6 BMI érték.

Forras: Ogden 2010

Sulyositja a helyzetet, hogy az ezzel 6sszefliggd, vagyis az elhizashoz tarsul6 betegségek, mint
példaul a 2-es tipusa cukorbetegség aranya is emelkedd tendenciat mutat.
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TUDTA-E HOGY

az egészséget kb. 20%-ban a génjeink hatarozzak meg, 80%-ban a pedig a kornyezet, azonbeliil
pedig a taplalas

a taplalkozas befolyasolja a genetikai allomanyt
a megsziiletett gyermek szdméara az optimalis obezitas prevenci6 az anyatejes taplalas

az elhizas és az ahhoz tarsul6 betegségek nem csak az abban szenveddk életmindségére és
élettartamara vannak negativ hatassal, de pénziigyi terhet ronak a tarsadalomra és az
egészségiigyi ellato rendszerre is

europaban a diabéteszes (cukorbeteg) egyének szama elérte a 33 milliot

a 2-es tipusa diabétesz miatti kiad4sok 0sszege évente megkozelitSleg 15 milliard eur6, ami az
Europaban az egészségiigyre forditott kiadasok 8 szazalékanak felel meg

Csecsemdkorban dél el

A metabolikus programozas csecsemdkorban alapozodik meg és fontos hatast gyakorol a
testsulyra a teljes élettartam soran.

A Kkorai élet kornyezeti tényez6i koziil, ami gyors gyarapodashoz, majd pedig kovetkezményes
elhizashoz vezet, kiemelt jelent6ségili a taplalas. Az anyatejnek, illetve az anyatejes taplalasnak a
rovidtava hatédsai szdmos kutatédssal, tanulmannyal igazolast nyertek, azonban egyre inkabb
el6térbe keriilnek azok a hatasok, amik hosszatavon, akar a fiatal felnGttkor idGszakara is
meghatarozo jelent6séglinek mutatkoznak. Napjainkban, a népbetegségként is jellemezhetd
elhizés, valamint a szoptatés, anyatejes t4plalas kapcsolata egyértelmiien bizonyitott.

A fehérjék jelentosége a csecsemdk taplalasban

50 alapvet6 makro- és mikrotapanyag megfelel§ bevitelének koszonhet a csecsemd és gyermek
optimélis novekedése, fejlédése és funkcionalis érése. Ezek koziil a fehérjék kiemelt
jelent6séggel birnak. A fehérjék alkotjak az él6lények sejtallomanyanak tobb mint felét, sokréti
biologiai funkciot latnak el, hormonok, enzimek és antitestek épitGkovei, valamint a
hemoglobin és a myoglobin, vagyis az oxigén szallitasaért és tarolasaért felel6s anyag is bel6liik
éptl fel.

Az anyatejben talalhat6 fehérje a természet idedlis megolddsa a gyermekek kiilonleges
igényeinek kielégitésére.

Az anyatej fehérje-Osszetétele és mennyisége az els6 néhany honap soran alakul ki, mégpedig a
gyermek igényeihez igazodva, igy megalapozva az egészséges novekedést, anélkiil, hogy a
csecsemdn alul- vagy tultaplalt allapotba keriilne.

Az anyatejben talalhat6 fehérjék kivalo mindsége, aminosavosszetétele és mennyisége pozitivan
hat az anyagcsere hosszu tav miikodésére.

Az anyatej fehérjéi, rendkiviil alacsony allergizalo hatasuknak koészonhetden, gyengéden edzik a
csecsemd immunrendszerét, valamint a bélflérara is kedvezd hatést gyakorolnak.



A novekedés hajtoerejének tartott fehérjék, az elhizas megel6zésében is kiemelt jelentGségliek,
érthet6 tehat, hogy csecsemdkorban, a kivant gyorsasagt és mértéki gyarapodas érdekében kell
a fehérjebevitelt optimalizalni.

Ez azt jelenti, hogy amennyiben a csecsemd taplalasa soran nem all rendelkezésre anyatej, vagy
annak mennyisége nem fedezi a gyermek sziikségletét teljes egészében, akkor olyan tapszer
adasa javasolhato, aminek Osszetétele mennyiségileg és mindségileg az anyatejhez hasonld
fehérjeterhelést nytjtja a megfelel6 metabolikus programozéas, a hosszutavi egészség és az
obezitasprevencio érdekében.

Szeptemberi hirleveliinkben — folytatva a téméat — egy sorozatot inditunk, melyben gyakorlati
utmutatast adunk tobbek kozott arra vonatkozolag, hogyan kell étkeztetni a csecsemdt, mi a
levalasztas, és milyen variacioik vannak.
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