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Az egészséges novekedés koncepcioja — a jobb jovot szolgalo taplalkozas

A TAPLALKOZASI AKADEMIA
hirlevél célja az, hogy az
Ujsagirok szamara hiteles
informaciokat nyujtson az
egészséges taplalkozasral,
életmaodrdl, valamint a

legljabb tudomanyos kutatasi

eredményekr 6l.

TISZTELT OLVASO!

Az elmult évek soran 6rommel tapasztaltuk, hogy Onok koziil
egyre tObben hasznaltik hirleveliink egyes részleteit, s6t akar egy-
egy irdsunkat teljes terjedelmében is. Koszonjlik, hogy segitették

munkankat és cikkeikben megjelolték forrasként az MDOSZ-t.

Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetésége
érdekében forduljon bizalommal a szerkeszt6bizottsaghoz, illetve

a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségének szakembereihez!

A SAJTOANYAG A HIVATKOZASOK LINKELESEVEL,
FORRASMEGJELOLESSEL SZABADON ATVEHETO.
A KOZZETETELRE KERULO ANYAGBAN KERJUK AZ EREDETI

LINKEK ES A FORRAS KATTINTHATO MEGJELENITESET!

Jo munkat kivan:

a szerkesztGbizottsag




Az élet els6 1000 napjanak, azaz a varandossag ideje alatt az anyaméh védelmében eltel6 id6nek és
az elsé két életévnek a koriilményei, hossza tavon lehetnek hatéassal a csecsemdk késébbi egészséges
novekedésére és a kora gyermekkori fejlédésre, s6t a felnGttkori egészségi allapotra. Ennek

ismeretében a tiplalas kiemelt jelent&séggel kezelendd mar a magzati élet kezdetétol.
A legtijabb tudomanyos ismeretek beépiilése a felnovekve egészséges nemzedék tudataba:

» azelsl ezer nap idGszakanak, a benne zajlo élettani mechanizmusok jobb megértésével,

» azélelmezési iparban a taplalkozas korszerti koncepciojanak kifejlesztésével és elfogadasaval,
valamint

» azegészségligyi ellatok megfeleld felkészitésével,

egylttesen segitheti megvaldsitani az egészséget megd6rz0, a betegségeket megel5z6 taplalkozast.

A varandoéssag alatti anyai testtomeg jelentosége

Egyre gyakoribb probléma a varandossag alatti elhizas. Becslések szerint a n6k mintegy 50 %-a a
varandossag korai szakaszaban tulsilyos, vagy elhizott, ami noveli a varandossag vagy a magzati élet
kedvezdétlen kimenetelének kockazatat. Az anya részérdl ez az allapot a gyakoribb preeclampsia
(terhességi magasvérnyomas és fokozatos terhességi mérgezés), a gesztacids diabetes (terhességi
cukorbetegség), a 2-es tipusu cukorbetegség és a miitétes sziilés befejezés (csaszarmetszés, eszkozos
sziilés), a gyakoribb vérzés, a vénas thromboembolia és a talstly sziilés utdni megmaradasa miatt
jelent veszélyt. A magzat részér6l a macrosomia (az Gjsziilott sziiletési testtomege 4000 g felett van),

a vallak megsziiletésének nehézsége, sziilési sériilések lehetnek fenyegetd problémak.

Sajnos azonban a magzati szévédmények nem korlatozédnak a varandéssag idejére. A kés6bbi

gyermekkori elhizas kockazata mar a sziiletéskor elore jelezheto.
A magzati és a sziiletés utani élet taplalkozasa

A tudomanyos figyelem eddig a méhen beliili alultaplaltsag és a csokkent sziiletési testtomeg karos
hatésaira iranyult. Azonban az elhizés jarvanyszerti terjedésével egyre inkabb a varando6ssag és a
szoptatas alatt bekovetkez6 anyai tultaplalkozasnak az ut6d hossza tava egészségi allapotara kifejtett
hatésara tevédik at a hangsily. A kora csecsemdkori élet kornyezetének jelentGsége is egyre jobban
felértékelddik, hiszen a korai gyors silygyarapodashoz késébbi elhizés tarsul, a méhen beliili

gyarapodastol fiiggetleniil.

A korai novekedés mintaja és az anyagcsere hossza tava egészségi allapota kozotti

kapcsolat



A megfigyeléseken alapul6 tanulmanyozas utdn most ennek a teriiletnek a kutatasa a programozas

héatterében 4116 molekularis mechanizmusok jobb megismerésére torekszik.

A szervezetben zajlo6 molekularis mechanizmusok koziil:

» strukturalis valtozasok akkor jonnek 1étre, ha a fejlédés kritikus id6szakaban a
szervek bizonyos hormonok és tApanyagok szuboptimalis szintjének vannak kitéve,
ami maradando6 hatést fejt ki felépitésiikre és ebbdl kovetkez6en miikodésiikre is.

» felgyorsult sejtoregedés soran, valtozik a telomérahossz. A kromoszémaink
végén elhelyezked6 telomérak minden osztdédaskor rovidebbek lesznek. Abban az
esetben, ha megrovidiilésiik kritikus mértéket ér el, jelt adnak a sejtnek az osztodas
befejezésére. Kimutatott tény, hogy a teloméra oxidativ stresszre adott valasz
kovetkeztében rovidiil meg, valamint az, hogy az anyai étrend szamos szovetben

befolyasolja a telomérahosszot, tobbek kozott a hasnyalmirigy szigetkéiben is.

Az epigenetika azt jelenti, hogy az ugyanolyan orokit6 anyagot, dezoxiribonukleinsavat (DNS-t)
tartalmazo sejtek nagyon eltérd fenotipusokkal (megjelenéssel) birhatnak. Példaul az agysejtjeink
DNS-e megegyezik zsirsejtjeink DNS-ével, mégis roppantul eltérnek egymastol. Ennek hatterében az
all, hogy a kiilonbo6z6 sejtek a kiilonbozd szinteken 1évé ugyanazon DNS-b6I kiilonb6zé géneket
juttatnak kifejezésre — azaz expresszalnak. Ezeket a folyamatokat epigenetikus mechanizmusok

szabalyozzak.

Barker egyik megfigyelésében felismerték, hogy Osszefliggés van a sziletési sdily és a
magasvérnyomas betegség kialakuldsa kozott. A kés6bbiekben epidemiologiai (a betegségek
elterjedésének statisztikai vizsgalataval foglalkozé orvosi tudoméanyag) vizsgalatok megerdsitették,
hogy mind a sziiletési suly, mind a fejkorfogat inverz korrelaciot mutat a késGbbi szisztolés
vérnyomassal. Ennek hatterében az alacsony sullyal sziiletettek alacsonyabb nefron (a vesék

miikodési és szerkezeti egységei) szama all.

Allatkisérletekben, amennyiben patkdnyokban a vemhesség ideje alatt megszoritottak az
energiabevitelt, az utédok sziiletési silya alacsonyabb lett, valamint kevesebb lett a nefronszdmuk is.

Tovéabbi Aallatkisérletes modellben igazoltdk, hogy amennyiben magas fehérjetartalmi étrendet



adnak Gjsziilottkorban a patkanyoknak, az fokozott stlygyarapodast és fehérjevizelést fog

eredményezni.

Az epigenetikus faktorok a metabolikus programozasban is jelentGs szerepet jatszanak. A masodik
vilaghdborti soran, 1944-45 telén, a német csapatok elzartdk Hollandia nyugati részét, ezaltal
jelentGs éhinség stujtotta a teljes lakossagot. Az éhinség soran fogant gyermekeket 60 évvel késGbb
megvizsgalva kideriilt, hogy jelentGsen alacsonyabb az IGF 2 (insulin-like growth factor 2)
metilaltsagi foka az azonos nemii, de nem az éhinség soran fogant testvéreikhez képest. Ezen
populécio sziiletési sulya is alacsonyabb volt, és a kés6bbiekben gyakrabban alakult ki kozottiik 2-es
tipust diabetes és inzulin rezisztencia is. Ez volt az els§ bizonyitéka annak, hogy a fogantatas koriili

metabolikus programozas hatasa élethosszan fennall.

Ezek utan egyértelmi, hogy miért kiemelt jelentGségli a csecsemGtaplalas.

A ,noncommunicable diseases” fogalom magyarul az idiilt, nem fert6z6 betegségeknek felel meg.
Koz0s jellemzdjiik, hogy altalaban lassan alakulnak ki és tartésan fennéllnak. A négy legfontosabb
kronikus megbetegedés kozé a cardiovascularis (szivinfarktus és stroke), a daganatos, a kronikus
léguti betegségek (idiilt, elzarodasos tiid6betegség, kozismert angol roviditése COPD, asthma) és a
diabetes (2-es tipus) tartoznak. Tekintettel arra, hogy a kronikus betegségek kovetkeztében fellép6
hal4lozas minden teriileten novekedést mutat, jelentds eréfeszitések zajlanak annak érdekében, hogy
a rizikofaktorok felismerésre keriiljenek.

A mar eddig is ismert rizikdfaktorokon kiviil (dohanyzas, alkoholfogyasztas, elhizas) a figyelem Gjabb
tényezdk felé fordult, mint a taplalkozas, sziiletési sily, valamint a csecsemdtaplalas.

A csecsemdbhalalozas 70%-aért vilagszerte az alacsony sziiletési sily a felelds.

A cardiovascularis betegségek egyik legjelentGsebb faktora az obesitas. A kovér édesanyak gyermekei
70%-ban kovérek vagy tualsalyosak lesznek. A gyermekkori kovérség kialakulaséért jelentds
mértékben a talzott fehérjebevitel a felel6s. Ennek legjobb megel6zési eszkoze az anyatejes taplalas,
hisz tudjuk, hogy az anyatejjel taplalt csecsemdbk korében a kovérség el6forduldsa alacsonyabb, mint

tapszeres tarsaiknal.

A szoptatas az anya és a gyermek egészségére is fejthet ki jotékony hatast. A szoptatis védo6 hatasait
illet6en a tanulményok tobb teriiletet vesznek gorcsé ala.

e a gyulladasok és fert6zések hatasa: az emberi anyatejben talalhaté bioaktiv anyagok,
immunanyagok védelmet nytjtanak, elésegitik az immunrendszer fejlédését, megkonnyitik
az immuntolerancia és a megfelel6 gyulladasos valasz kialakulasat. A szoptatés jelentGsen
csOkkenti a hasmenéses vagy alsé léguti fertézések miatti korhazi felvétel kockazatat, de a

hatés fokozatosan csokken a szoptatis abbahagyésa utan.



» allergia: vitatott a szoptatas és az allergias betegségek kockazata kozt fennall6 kapcsolat
kérdése. Nincs elég adat ahhoz, hogy az ételallergiak kivédésére nézve végleges kovetkeztetést
lehetne levonni.

* kognitiv fejlédés: egy attekint§ tanulmany szerint a szoptatds és a késébbi életkor 1Q-ja
kozott pozitiv korrelacié van. Erdekes tény, hogy a 6-12 hénapos koruk kozott a
~csecsemotaplalasi irdnyelvek” szerint taplalt gyermeknél, akik tébb gyiimolcsot, f6zeléket és
otthon késziilt ételt fogyasztottak, a teljes és a verbalis IQ-t magasabbnak, valamint az
emlékezGképességet jobbnak talaltak.

» talstlyossag és elhizas: bizonyos szakmai allasfoglalas szerint a feln6ttkorban bekovetkezd
talsulyossdg kockazata a csecsem@korban kapott szoptatis tartamanak minden tovabbi
hoénappal valé megnytlasaval 4-4%-kal csokkenthet6. Azonban évatos értelmezésre van
sziikség ebben az esetben is, a figyelembe nem vett, az eredményt befolyasol6 zavard
koriilmények fennéllasanak lehet6sége miatt.

* hyperlipidaemia és 2-es tipusa diabetes mellitus: a néi tejnek magas a koleszterintartalma,
ami a majban termel6dé egyik anyagot lefelé szabalyozza és csokkenti a koleszterin szintézist,
azonban a szoptatasnak hosszi tava programozé hatasa nincs a vérlipidekre. A 2-es tipusa
diabetes mellitus val6szintileg mar a korai életkorban programozodik, az egyének koratol

fligg6en mas-mas a hatés. A védo hatas kiilondsen serdiil6 korban nyilvanvalé.

Novekedés és taplalas, kozéppontban a fehérje

A fehérje nélkiilozhetetlen minden €16 szervezetnek, a sejt felépitésének és miikodésének alapvet6
épit6koveként szolgdl. A csecsemdk fehérjebevitelével foglalkoz6 kutatds és klinikai érdekldés
kozéppontjadban a hidny kockazatai, ezek megel6zése és kezelése alltak. Mivel a sziikséglettdl
elmarad6 fehérjebevitel egyértelmiien karosan érinti a novekedést, fejlédést, csecsembkorban
hagyoményosan bdséges fehérjebevitelt szorgalmaznak. Azonban a korai fehérje hipotézis, vagyis
annak a feltevésnek a tudomanyos megfogalmazasa, miszerint az elsé életévben nyujtott foloslegesen
nagy fehérjebevitelhez a csecsemd gyors sulygyarapodésa tarsul, ami a késGbbi életkorokban az
elhizas és a vele rokon allapotok kockazatanak novekedésével tarsul, ezt az irdnyvonalat kérddjelezi

meg



Korai fehérje hipotézis

Magas fehérjebevitel az élet korai szakaszaban

Fokozott inzulin és IGF-1 kivalasztas

Fokozott silygyarapodas (az elsé két évben) Fokozott adipogén aktivitas

Az elhizas es a tarsult betegsegek nagyobb
hosszu tava kockazata

Forréas: NNI News 2015/01.

Az 1980-as években Karlberg az emberi novekedés modulatorainak modelljét dolgozta ki, a
csecsemd-, gyermek-, serdiilskori modellt (Infancy Childhood Puberty, ICP). Allispontja szerint a
gyermek novekedése harom jol elkiilonithetd szakaszban zajlik, melyek folyaman harom szabéalyoz6
tényezd egymast atfed6 hatasokat fejt ki. Gyermekkorban a névekedést a novekedési hormon
szabalyozza, melynek hatasat az inzulinszerd novekedési faktor, az IGF-1 termelése kozvetiti. A
serdiil6kori novekedési megugrast a nemi hormonok hozzatev6d6 anabolikus hatasa okozza. A
csecsemdkori gyors novekedést ezzel ellentétben azoknak a tipanyagoknak a bevitele serkenti,
amelyek a novekedési faktor, az inzulin és az IGF-1 termelését stimulaljak.

Ez lehet a magyarazata annak, hogy az anyatejjel taplalt csecsem6khoz viszonyitva, a tapszerrel
taplaltaknal el64ll6 magasabb fehérjebevitel megemelheti a vérplazméban és a szovetekben az
inzulin és IGF-1 szintet, ilyen m6don fokozva a korai sulygyarapodast és késébb az elhizast.

A gyermekkori kovérség kialakulasaért jelentés mértékben a taplalkozas, azaz a tlzott fehérjebevitel
a felel6s. Ennek legjobb megel6zési eszkoze az anyatejes taplalas, hisz tudjuk, hogy az anyatejjel
taplalt csecsem6k korében a kovérség el6forduldsa alacsonyabb, mint tapszeres tarsaiknal.
Amennyiben nem lehetséges a szoptatas, vagy nem all rendelkezésre elegend6 anyatej, akkor viszont
kiemelt jelent&ségli, hogy az anyatej fehérjeosszetételéhez legkozelebb allo tapszerrel torténjen a

taplalas.
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