Alvas — taplalkozas — testtomeg, sulyos 6sszefiiggések
Erdélyi Aliz MSc, mestertanar (dietetikus, okleveles taplalkozastudomanyi szakember)

Munkahely Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége

Az inszomnia, depresszid, elhizas, 2-es tipusu cukorbetegség, sziv-érrendszeri betegségek,
egyes raktipusok kialakulasdaban szamos mas rizikéfaktor mellett a nem megfelel6en miikodé
cirkadian ritmusnak, az alvds mennyiségében és mindségében bekdvetkez6 kedvezétlen
valtozdsoknak is szerepe van. A cirkadian ritmus szdmos bioldgiai m(ikédést meghatdroz,
példaul az anyagcsere-aktivitast, a testhGmérsékletet, de a leginkdbb ismert az alvas-
ébrenlét ritmusanak szabalyozasa. A melatonin az alvasi folyamat elinditdsdban és
fenntartdsaban kulcsfontossdgu, melynek szekrécidja a tobozmirigyben (glandula pineale)
torténik. Kimutattak, hogy a rovid alvasi id6tartam néveli a leptin és a ghrelin szintjét, ami
fokozza az étvagyat, emeli a kaldriabevitelt, csokkenti az energiafelhaszndldst, valamint
el8segiti az elhizds kialakuldsat és a glikémias kontroll romldsat. Osszességében elmondhato,
hogy a tartds kialvatlansag az elhizds, valamint a 2-es tipusu cukorbetegség egyik
rizikofaktora. Az alvas és az éhségkozpont szabdlyozasa kozott szoros dsszefliggés all fenn. A
nem kielégit6 alvas, nem csak az éhségérzetet fokozza, hanem az anyagcsere lassuldsaval is
parosul az alacsonyabb leptinszint kdvetkeztében. Az alvas min6ségét szamos tényezd
befolyasolja, mint példaul az étrend, a fizikai aktivitas. Az elégtelen fehérjebevitel ronthatja
az alvds mindségét, mig tulzott fogyasztdsa sok nehézséghez vezethet az alvds
fenntartasaban. A melatoninprofil, illetve a melatonin cirkadidn ritmusdnak fazisa fontos az
egészséges alvadsmintazat szempontjabdl. A melatonint tartalmazé élelmiszerek kozvetlendl
befolyasolhatjak az alvast. A triptofanban, melatoninban és szerotoninban gazdag ételek
fogyasztasa javitja az alvds min&ségét.



