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Tisztelt Olvaso!

A Taplalkozasi Akadémia cimi hirlevél célja az, hogy az Ujsagirok szamara hiteles informaciokat
nydjtson az egészséges taplalkozasrol, életmodrol, valamint a legUjabb tudomanyos kutatasi
eredmenyekrdl.

A hirlevélben olvashaté anyagok szabadon hasznalhatok. Kérjiik, hogy forrasként jelélje meg

hirleveliinket!

Az elmult évek soran drommel tapasztaltuk, hogy Ondk kdzill egyre tobben hasznaltak hirleveliink
egyes részleteit, s6t akar egy-egy irdsunkat telies terjedelmében is. Kdszonjik, hogy segitették
munkankat, és cikkeikben megjelolték forrasként az MDOSZ-t.

Szamos olyan betegséget ismerlink, amely kialakuldsanak hatterében genetikai tényezék is allnak. Bar
a betegségekre vald hajlam 6roklédhet, sok esetben a koéros allapot kialakulasa nem térvényszerd, s
mindebben az életmdd szerepe dontd. Augusztusi hirlevellink a genetika és a taplalkozas kapcsolatarol,

a jovo igéretes tudomanyagarol, a nutrigenomikardl szol.

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

Jo munkat kivan:

a szerkeszt6bizottsag

2009. augusztus ]



TAPLALKOZASI AKADEMIA

Hirlevél
Il. évfolyam 8. szdm, 2009. augusztus

Nutrigenomika:

A taplalkozastudomany uj utjai

Ma még tavolinak tlinik az az idd, amikor majd
egészsegugyi rutinvizsgalatnak szamit vérképunk
és a genetikai-profilunk Osszevetése, de ha
mindez valéra valik, az egyben Uj alapjat
képezheti a gyogyitasnak, s ezen belll a
taplalkozasi terapiaknak is. Genetikai 6rokségunk
sziletéstinkkor mar adott, és az abban kddolt
informacidk jelentds része — mint pl. a szemink
vagy a hajunk szine - érvényre jut. Fontos
tudni,

kapcsolatban genetikailag csak a hajlamunk

azonban hogy szamos betegséggel
meghatarozott, és rajtunk is mulik, hogy kialakul-
e koros allapot. Eletmodunk, étrendiink révén
nemcsak ,hozzaigazodhatunk” a genetikailag
megszabott szlkségleteinkhez, hanem egyben

hatassal lehetink génjeink miikodésére is. A

genetikai  jellemzék ismerete ezért nagy
segitséget jelenthet az egyéni étrendek
kidolgozasa terén, és célzottabb betegség

megeldzést tesz lehetévé. A nutrigenomika egy
olyan tudoményag, amely azt vizsgalja, hogy a
taplalék bioaktiv dsszetevdi hogyan befolyasoljak
a gének kifejez6dését, milkodését. Ez
lényegében nem mas, mint a géntechnoldgiak
alkalmazasa a taplalkozas- és az élelmiszer-
tudoméany teriiletén. Hirlevellinkben az ezzel

kapcsolatos eredményekrdl olvashat.

»AZ élet tervrajza”
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A XXI. szazad egy jelentés kutatasi szenzacioval
indult: publikélasra kerilt, hogy az emberi
généllomanyt fébb vonalakban beazonositottak.
Kovetkezzék egy rovid genetikai attekintés
cimszavakban:

A DNS (dezoxiribonukleinsav) a sejtek magjaban
megtalalhato, a sejt mikodésenek iranyitasahoz
szikséges informéciot tartalmazo orokité anyag,
amely molekula az emberi sejtekben két spiral
alakban tekeredé szalbdl all, amelyek kozott
létrafokszerli OsszekOtések vannak. A szalak
olyan egységekbdl épllnek fel, amelyekben egy
bazis (. alabb, a bazisok kotbdése képezi a
JJétrafokokat”), egy cukor és egy foszfat molekula
van, ezek a nukleotidok.

Bazisb6l bolygonk minden életformajaban
minddssze négyféle van: adenin (A), melynek a
timin (T) a parja, és guanin (G), amelynek pérja a
citozin (C).

kllonbdz6képpen ismétlédé sorrendje donti el,

Ezeknek a ,genetikai betliknek”

hogy milyen él6lényrl (emberrél, allatrdl,

novényrél) beszélink és ennek  milyen
tulajdonséagai vannak.

A gén a DNS alegysége, mely — a négy bazis
kombinaciéjabdl felépuld ,genetikai szoként” —
meghatarozza az egyén Oroklott tulajdonsagat
azaltal, hogy a sejtek fehérje el6allitasahoz
szikséges informaciot hordozza.

A genom egy szervezet dsszes DNS molekulajat

magaba foglalja.

Kédokba zart informaciok, nyitott lehetéségek
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Ma mar szamtalan betegség kialakulasa kapcsan
bizonyitott a genetikai befolyas, de hogy ez
milyen mértékl, az alapvetéen flugg az
egyénenként eltérd genetikai fogékonysagtol. A
betegségek megjelenése szempontjabdl fontos
kiemelni, hogy sok esetben donté a kdrnyezeti
tényezOk, koztik az életmod, a taplalkozas
hatdsa. A 2-es tipust cukorbetegségre vald
hajlam pl. nagyon gyakori a Pima indianok
kérében, viszont mig az arizonai rezervatumban
€16 Pima indianok kdzott a betegség eléfordulasa
50%-os,

mez0gazdasaggal

addig a  Mexikéban €6,

foglalkoz6 Pima indianok
kozott alig ismert ez a betegség.

Genetikai sokszinlségunknek koszonhetéen -
még egy népcsoporton belll is — kilsé és belsd
adottsdgainkban masok vagyunk, igy egyazon
étrendre is  kilonbozéképpen reagalhatunk.
Ismert példaul, hogy az ételeinkkel elfogyasztott
natrium (a konyhasd egyik 0Osszetevéje) a
lakossag egy részénél emelheti a vérnyomast,
mig masokra nincs ilyen hatassal. Talan
mindenkinek az ismeretségi korében akad olyan,
aki akar naponta reggelizhet tobb tojasbdl
rantottat ugy, hogy mindekozben a vérzsir szintje
mégis megfeleld marad, mig mas viszont a
betartott

ellenére is drokletesen magas koleszterinszinttel

legszigorubban étrendi  el6irasok
klizd. Ugyanigy génallomanyunktol fligg — tobbek

kozott - bizonyos élelmi rostok
koleszterincsokkentd, valamint egyes novényi
anyagok ved0 hatédsanak érvényesilése. Az

emberek nagy részére igaz azonban, hogy
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amennyiben az életmodjara figyel — nem
dohanyzik, rendszeresen mozog, az étkezései kis
zsirtartalmuak -, elkerilheti a taplalkozasfigg
betegségek kialakulasat, még ha genetikailag
hajlamos is erre.

A gének, a taplalkozds, és az egészség
kélcsdnhatasainak vizsgalata bonyolult, és nem
csupan a kornyezeti tényezék szerepe miatt,
hanem mert gyakran nem egy, hanem tdbb (pl. a
sziv-és érrendszer esetén minimum 20 000) gén
is részt vesz a szabélyozasban. Ha a
kutatdsoknak sorra sikerll felfedni az egyéni
kulonbségek genetikai alapjait, akkor lehet6vé
valhat, hogy a taplalkozasi ajanlasokat teljesen
egyedivé alakitsuk a genetikailag meghatarozott
szilkségletek fiiggvényében. igy a lakossag egy
részénél elkerilhetdek lesznek a sok energiat
felemésztd ,diétas zsakutcak”, vagyis amikor
bizonyos diétas megszoritasokra valaki genetikai
adottsagainal fogva nem reagal. Idedlis esetben
szamos betegségre vald hajlam - még a
betegség kialakulasa elétt — kimutathaté lenne a
génallomanybdl a megfeleld gének
azonositasaval, s magas kockazat esetén igy
idében Iépéseket lehetne tenni a megeldzés, a
minél kordbbi staddiumban valé észlelés és

kezelés terén.

Taplalkozasunk szabalyz6 ereje

hogy
meghatarozo

lgaz, egyéni  genetikai  hatterlink

szerepet t0lt be testlnk
szikségleteire és a betegségek kockazatara

nézve, viszont bizonyos keretek kozott mi
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magunk is ,beleszolhatunk” az egészségunket
érintd folyamatokba. Az étrendinkbdl szarmazé
egyes Osszetevok hatassal lehetnek génjeink
kifejez6désére, igy a tapanyagok kozil pl. a
zsirsavak, a vas, a szelén, a nem tapanyagnak
szamitd komponensek kozil pedig bizonyos — a
novények fogyasztasaval szervezetlinkbe ker(ld
— vegylletek, a fitokemikaliak. A kilonb6z6
taplalék alkotérészek nemcsak kozvetlendl,
hanem anyagcseretermékeiken keresztil is
kifejthetnek  szabalyz6 hatast, hasonléan a
bélrendszeriinkben €16 jotékony bélbaktériumok
anyagcseréjének végtermékei (pl. a rovid
szénlancu zsirsavak) is. Az ételkészitési
eljarasok soran képz6d6 anyagok — pl. a hus
sutésekor keletkez6 heterociklikus aminok -
szintén befolyasolhatjak a genetikai folyamatokat.
A kolcsonhatasok rendszere gyakran sokszintd,
lehet az étrenden bellli, az étrend és hormonok
kozott, vagy mas egyéb Osszetett kapcsolatokon
- pl. a sejtfehérjék mikodésének befolyasolasa

révén — megvalosulo.

Késleltethetd-e az oregedés?

Az eddigi kutatasi eredmények alapjan tudjuk,
hogy az oregedési folyamatok részét képezik
olyan  DNS-médosulésok, melyek szamos
betegség, mint pl. rak, Alzheimer- és Parkinson-
kér kialakulasanal is észlelhetéek. Ezeket a DNS-
maddosulasokat az étrendi tényezOk
befolyasolhatjak, de hogy miként, az még tovabbi
Allatkisérletekben

megfigyelték, hogy az energiabevitel csokkentése

vizsgalatokat igényel.
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30-40%-kal is meghosszabbithatta az életet, de
az eredmeény hatterében allo okok egyel6re meg

nem ismertek.

Elelmiszerek

A nutrigenomika fejlédésével parhuzamosan
varhatéan az élelmiszerek kozott is egyre inkabb
megjelenhetnek  majd  specialis  igényeket
kielégitdé funkciondlis termékek. Fontos tisztazni
azonban, hogy mely élelmiszeralkotok azok,
amelyek  fogyasztdsa ~ Onmagukban is
egészségugyi elényt jelent, s melyek azok,
amelyek csak egy-egy adott élelmiszer részeként
fejtenek ki jotékony hatast. Problémat jelenthet,
hogy egy adott élelmiszerkomponens egyik
szempontbdl védd, masik szempontbdl épp
ellentétes hatasu. A szodjafehérie és a szoja
fitodsztrogénjei pl. bizonyos életszakaszokban
védbhatasuak az emlGrakra nézve, maskor
viszont el6segithetk a rak kialakulasat. Az
egészsegugyi szempontokon kivil a kifejlesztett
termékek kapcsan lényeges még figyelembe kell
reakciokat, az etikai

venni az emberi

vonatkozasokat is.

Az emberi gének azonositasa fébb vonalakban
mar sikerllt, az emberi genomban azonban
DNS-szakaszok,

szerepének azonositdsa még varat magara.

vannak  olyan amelyek

Genetikai  adottségainkra vonatkozd  bovuld

ismereteink a jovében remélhetdleg

nagymértékben hozzajaruinak majd ahhoz, hogy
korvonalazhato

pontosabban legyen az
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egyénenként kulonbozé tapanyagszikséglet, és

a tokéletesebb diagndzisok, valamint a célzott
étrendi  valtoztatdsok réven hatékonyabba
valhasson a betegségmegel0zés, és a kezelés.
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