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TUDTA-E?

® Az elmult szaz évben az alvas id6tartama minden korcsoportban egy éraval csokkent,
nemzetkozi statisztikdk szerint napjainkban a teljes lakossag kozel egyharmada
szenved valamilyen alvaszavarban.

e Atriptofan egy esszencialis aminosav, amelyhez fehérjében gazdag élelmiszerek révén
juthatunk hozza, ezzel tamogatva a szervezet melatonin-szintézisét.

® A melatonin az alvas szabalyozasan tul, tovabbi kedvezd tulajdonsagokkal rendelkezik,
mint példaul antioxiddns, gyulladascsokkentd, immunmoduldtor és daganatgatld
hatds, tovabba el6nydsen befolydsolja a lipid- és szénhidrat-anyagcserét, illetve a
vérnyomast.

® Az alvas minGsége és idGtartama, valamint a tulsuly kozott szoros osszefliggés van, az

alvashiany bizonyitottan noveli a tulsuly kockazatat.

KULCSSZAVAK: melatonin, cirkadian ritmus, alvashidny, tulsaly

Az egészséges életmdodrdl dltaldban a kiegyensulyozott tapldlkozds és a rendszeres
testmozgas jut esziinkbe, azonban a megfelel6 minéségli és mennyiségl alvasnak is komoly
hatdsa van az egészségi dllapotra. Becslések szerint a teljes népesség kozel egyharmada
szenved alvaszavarban, amit a stresszes életvitel, a cirkadian ritmus (,bioldgiai 6ra”)
diszfunkciéja, valamint a tarsadalom progressziv Oregedése okoz. Az alvashiany
népegészségligyi probléma, mert nagy populaciét érint, és szoros 0Osszefliggést mutat
bizonyos krénikus megbetegedésekkel (pl. sziv- és érrendszeri megbetegedések,

cukorbetegség, daganatok), tovabbd fokozza a tulsuly kialakulasanak a kockazatat. (1)

Melatonin és a triptofan — a pihentet6 alvas zaloga

Az alvasi ciklust a melatonin nev( hormon szabdlyozza, melynek szekrécidja (elvalasztasa) a
tobozmirigyben (glandula pineale) torténik. A melatonintermelést a sotétség és a nyugalom
fokozza, mig a fény, a szimpatikus aktivitds novekedése, a norepinefrin és a hisztamin gatolja.
A melatonin egy triptofan nev(i vegyiletbdl keletkezik, ami egy esszencidlis aminosav. Az
esszencialis aminosavakat a testlink nem tudja szintetizdlni, csak a taplalkozas utjan juthatunk
hozzajuk. Az étrend triptofantartalma tehat nagyban befolyasolja a melatoninszint alakulasat

a szervezetben. Triptofanban gazdag élelmiszerek a tej, husok, sajtok, halak, tojas, tofu és a



diofélék. Egy normal testtomegl feln6tt ember napi triptofan-szikségletének az 50%-a
fedezhetd példaul 40 g hussal/hallal, 3 dl tejjel, 60 g tofuval, 25 g tokmaggal, vagy 2 db
tojassal. A melatonin amellett, hogy javitja az alvas stabilitdsat, tdmogatja a reprodukcids
folyamatokat is. Metabolizacidja f6leg a majban, kis részben a kdzponti idegrendszerben

torténik. (2, 3, 7)
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Sajat forditds. Forrds: Wasserbauer, Martha Renee. Does Dietary Melatonin Play a Role in Bone Mineralization? [Thesis]
Syracuse University,; 2017.

Vitaminok és asvanyi anyagok szerepe a melatoninszintézisben

Az 1-es dbrdn lathatd tobblépcsds folyamatot kiilonb6z6 enzimreakcidk iranyitjdk, melyek
zokkenémentes mikodéséhez nélkiilozhetetlenek bizonyos kofaktorok. A melatonin
szintézisében kofaktorként részt vevé vitaminok és nyomelemek: a folsav, B6- és B12-vitamin,
magnézium, valamint a cink. Fontos tehat, hogy ezeket tapanyagokat megfeleld
mennyiségben tartalmazza az étrend. (3, 4, 7) Lassuk tehat, hogy milyen élelmiszerekben

taldlhatéak meg nagyobb mennyiségben:


https://surface.syr.edu/do/search/?q=author_lname%3A%22Wasserbauer%22%20author_fname%3A%22Martha%22&start=0&context=1114870

e Folsavban gazdag élelmiszerek a sotétzold szinl zoldségek és fézelékfélék (pl. brokkoli,
kelbimbd, paraj, mangold, salatafélék), a gabondk és csirdik, a hiivelyesek, az éleszt6, a
maj és a tojas. Mivel bizonyos probiotikumok nagyban hozzajarulnak a folsavsziikséglet
biztositashoz, ezért érdemes naponta probiotikus tejtermékeket is fogyasztani. A napi
folsavsziikséglet 250 pg/nap.

e B6-vitamint szdmos élelmiszer tartalmaz, mint példaul a hdsok, maj, szaraz hivelyesek,
élesztd, sajtok, tojassargdja, barna rizs, valamint a teljes ki6rlési gabonatermékek és
csirak. A napi szukséglet: 1,3 mg/nap.

e B12-vitamint kizardlag az allati eredetl élelmiszerek tartalmaznak (pl. husok, tej- és
tejtermékek). Egészséges, vegyes taplalkozas esetén a napi sziikséglet kb. 70%-a husokbdl
és huskészitményekbdl, 20%-a tejbdl és tejtermékekbdl, 10%-a pedig tojasbdl szarmazik.
Veganok esetén a Bl2-vitamin potldsdra alternativdk lehetnek a fermentalt
széjatermékek, moszatok, algak, dusitott élelmiszerek, illetve az étrend-kiegészit6k. A
napi szlikséglet: 2-5 ug/nap.

e Magnézium nagyobb mennyiségben taldlhaté a teljes ki6rlésii gabonafélékben,
z0ldségekben, gylimoélcsokben, szaraz hlivelyesekben és az olajos magvakban. A napi
sziikséglet 350 mg/nap.

e Cinkben gazdag élelmiszerek a husok, tej- és tejtermékek, zoldségek és gylimolcsok. Az

ajanlott napi bevitel: 9-10 mg/nap.

Melatonin el6forduldsa az élelmiszerekben

A melatoninrdl sokaig ugy gondoltak, hogy egy endogén mddon keletkez6 molekula, amely
kizardlag a gerincesekben talalhaté meg, de az elmult évtizedekben szamos magasabb rendi
novényben, rovarokban és gombakban is kimutattdk. A melatonin széles korben megtalalhato
az élelmiszerekben, azonban fajtanként nagy eltéréseket figyeltek meg. Egy kinai
tanulmdanyban példdul 58 kukoricafajta melatonintartalmat vizsgaltak, ahol a mért szintek 10—
2034 ng/g kozott mozogtak. Ennek oka egyrészt, hogy a melatonin egyenetlenil oszlik el a
novényekben és az allatokban, masrészt a novényi élelmiszerek melatonin koncentraciojat
erdsen befolydsoljak a termesztés kortilményei (h6mérséklet, napfény, agrokémiai kezelés

stb.). (1)



Az allati eredet(i élelmiszerek koziil kimagasld melatonin koncentraciét mértek a tejben,
kevesebbet a halban, husokban és a tojasban. A tej melatonintartalma a lazacnal 4x, a
huasoknal 6x, a tojasnal pedig 10x magasabb. (Valdszinlileg emiatt adtak régen — gyakran ma
is — a gyerekeknek tejet lefekvéskor.) Mind az anyatejben, mind mas allatok tejében a
melatonin koncentracidja hasonld a plazmaszint ingadozasahoz — nappal alacsonyabb, éjjel
pedig magasabb. Egy brazil kutatas soran tizszeres mennyiségli melatonint detektaltak az
éjszakai fejésbdl szarmazé tejben, mint a nappaliban. Csecsemd&knél a melatonin szekrécidja
3 hénapos kor koril kezdddik, addig az anyatejbdl szarmazdé melatonin segiti a baba cirkadian

ritmusanak az érését, az alvas-ébrenlét szabalyozasat. (1, 5)

A novényi eredetli élelmiszerek melatonintartalmat is tobben tanulmanyoztak. A
gabonaféléknél nagy varidbilitast taldltak a kilonb6z6 genotipusok kodzott, az azonban
elmondhatd, hogy a hantolatlan fajtaknak jellemz6en magasabb a melatonintartalma. Egyes
gombak kiemelked6en sok melatonint tartalmaznak, ilyen példaul az izletes rizike (Lactarius
deliciosus), valamint az izletes varganya (Boletus edulis). A hiivelyesek csirdjaban is jelentGs
mennyiségben megtaldlhatod, kiilondsen a lencse- és a babcsirdkban (pl. a széjababnal 4x, a
mungdbabnal 11x magasabb melatoninszintet mértek a maghoz képest). A diofélék szintén jé
melatoninforrasok, kozlluk is a pisztacidban taldlhatd a legnagyobb mennyiségben. A
gyliimolcsokben altaldban kevesebb melatonin talalhatd, de kimagasldé kozilik a borsz616
héja, a magyar meggy (Prunus cerasus L. cv. Balaton) és az eper melatonintartalma. A
legtobbet vizsgalt zoldségfélék kozil a paradicsomnal és a paprikandl talaltak viszonylag
magasabb melatonin-koncentraciét. A kavéban (porkolt kdvébabban) szintén kimutathato a
melatonin, azonban a tedkban (zold és fekete tedban) nem volt mérheté mennyiségben. A
gyogynovények kozil az orbancflinél taldltak szignifikdnsan magas melatoninszintet, nem

véletlen, hogy a népi gydgyaszat régota alkalmazza nyugtatd, altaté hatasa miatt. (1, 7, 9)

Tobb kutatas is foglalkozott a melatonin élelmiszerekbdl torténé biohasznosuldsaval, melyek
arra a kovetkeztetésre jutottak, hogy melatoninban gazdag étrend esetén megnd a vérben
keringé melatonin szintje. A vény nélkil kaphato gydgyszerekbdl, melatonin-készitményekbdl
vald felszivédast is vizsgaltak, ahol azt taldltak, hogy 3 mg melatonin bevétele utan 20 perccel
mar jelent6sen emelkedik a plazmakoncentracid, ami még 4 6raval kés6bb is magasabb volt

a kiinduld szintnél. Negativ visszacsatolas nincs, vagyis a kivilrdl bevitt (exogén) melatonin



nem befolyasolja a szervezet (endogén) melatonin termelését — ennek a potencialisan
sziikséges melatoninpdtlasnal van jelent6sége. A melatonin szintje kérosan csokkenhet
idéskorban, diabéteszes neuropatidban, Parkinson-, ill. Alzeimer-kdrban, valamint arthritis
esetén. A melatonin a cirkadidan rendszer szabalyozasan tul, tovabbi elényds hatdsokkal
rendelkezik: antioxidans-, gyulladdscsokkent6-, daganatgatldé hatasd, immunmodulator,
tovabba elénydsen befolyasolja a lipid- és szénhidrat-anyagcserét, valamint a vérnyomast. (1,

6)

Alvashiany és a tulsuly kapcsolata

Az elmult szaz évben az alvds id6tartama minden korcsoportban egy éraval csokkent, és ma
mar tudjuk, hogy szoros Osszefliggés van a kevés alvds és a tulsuly kialakuldsa kozott. Nagy
esetszdmu vizsgalatok azt mutatjdk, hogy az 5 6rdnal kevesebbet alvok esetén 40%-kal
nagyobb eséllyel alakul ki az évek soran elhizas, mint azoknal, akik rendszeresen napi 7-8 érat
alszanak. Az elégtelen alvas kilénb6z6 hormonalis valtozdsokkal jar a szervezetben, beleértve
a leptin, ghrelin, kortizol és a ndvekedési hormon felszabaduldsat. A leptin és a ghrelin olyan
hormonok, amelyek részt vesznek az étvagy szabalyozasaban. A ghrelin az éhség-, mig a leptin
a jollakottsag érzetért felel. Az elégtelen alvasid6vel rendelkezd személyek leptinszintje
csokken, a ghrelin szintje pedig emelkedik, ezaltal csokkenhet a szovetek inzulinérzékenysége.
Ezek a valtozasok mind hatassal vannak a helytelen taplalkozasi szokasok kialakuldsara, mint
példaul — a fokozott éhségérzet miatti — megnovelt adagok, tulzott energiabevitel, valamint a

cukros ételek és italok preferalasa (7).

2. abra: Alvashiany és tulsuly kozti kapcsolat
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Sajat forditds. Forrds: Monika Sejbuk, Iwona Miroriczuk-Chodakowska, Anna Maria Witkowska. Sleep Quality: A Narrative
Review on Nutrition, Stimulants, and Physical Activity as Important Factors. Nutrients. 2022; 14(9), 1912.
doi.org/10.3390/nu14091912

Az elhizas és az alvds min&sége kdzott szintén szoros kapcsolat van. A tulsulyos és elhizott
egyéneknél kimutattak, hogy az alvds mindsége rosszabb, mint a normal testtomeglieké,
fliggetlenll az alvds hosszatdl. Az elhizas kialakulasa utdn egy 6rdogi kor alakulhat ki, mivel az
elhizédssal Osszefliggd tarsbetegségek, mint példaul az obstruktiv alvasi apnoe, tovabb
ronthatjdk az alvds min&ségét az érintett egyénekben. A jellemz6en magas energia- és
zsirfogyasztas, illetve az éjszakai nassolas alvaszavarokhoz vezethet, ami pedig ezt kovetéen
a jollakottsag és az éhségérzet zavarat okozza. Nemzetkozi kutatdsok eredményei azt
mutatjak, hogy a rovid ideig tarto, illetve a rossz min&ségli alvas nemcsak a tulsuly kialakuldsat
noveli, hanem a sziv- és érrendszeri megbetegedések, a cukorbetegség, valamint egyes

daganatok el6fordulasanak az esélyét is. (7, 8)

Alvast befolyasolo étkezési szokdsok, egyéb tényez6k

Vannak olyan étkezési szokdsok, melyek nehezithetik az elalvdst, illetve a pihentet6
mélyalvast. Illyen példaul a kés6i vacsora, amikor nagyon rovid id6 telik el az étkezés és a
lefekvés kozott. Erdemes kb. 2 6raval a tervezett lefekvés elStt vacsorazni, hogy legyen elég
ideje a szervezetnek emészteni, és ez ne befolyasolja az elalvast. Rdadasul, aki rendszeresen
teli gyomorral fekszik le, nemcsak rosszabbul alszik, hanem hosszutdvon noéveli a reflux

kialakulasanak az esélyét is.

Az esti étkezés id6zitésén tul az sem mindegy, hogy milyen Osszetétel(i étel kerll a
tanyérunkra. A nehezen emészthetd, zsiros, erGsen fliszerezett ételek is okozhatnak
problémat. Keruljik tehat vacsoranal a b6 olajban siilt (pl. rantott hds), a magas zsirtartalmu
(pl. disznétoros, kolbaszfélék), a puffasztd (pl. toltott kdposzta), valamint a csipGs (pl. chilis
bab) ételeket. Nem jo Otlet az esti 1-2 pohar bor sem a fesziiltség levezetésére, mivel a

rendszeres alkoholfogyasztas hosszutavon karositja a majat.

A nap végi ellazulasban és a pihentet6 alvasban a megfelel6 vacsora mellett mas tényezdk is
szerepet jatszanak. Fontos, hogy ne vigylik haza a napi/munkahelyi stresszt. Lehetéleg este

mar keruljik a vibralo fényekkel, er8s zajokkal jaré filmeket. A XXI. szazad technikai vivmanyai,


https://sciprofiles.com/profile/2022423
https://sciprofiles.com/profile/767571
https://sciprofiles.com/profile/1072499
https://doi.org/10.3390/nu14091912

mint példaul a mobiltelefonok, a tabletek és a televizié esti és éjszakai hasznalat esetén
nehezitik az elalvdst, amennyiben a képerny6k kék fényét nem tompitjdk és alakitjdk at
sargava. A kék szin ugyanis akadalyozza a melatonin termel&dését. A legtdbb okos eszkdz az
esti fény hatasara automatikusan, magatdl atall a kékrél sarga arnyalatura, azonban ha ez
nem torténik meg, akkor nekiink kell ezt a m(iveletet elvégezni. A legjobb pedig ezeket az

eszkozoket alvas el6tt a lehet6 legtavolabbra helyezni az agytol.

Segithet a lelassulasban, ellazuldsban valamilyen esti ,ritudlé” kialakitasa, mint példaul egy
meleg flird6, zenehallgatds, joga vagy olvasas. Prébaljunk meg minden nap hasonld
id6pontban lefeklidni, alvds el6tt pedig jol szell6ztessiik ki és sotétitsiik be a szobat. Fontos a
kényelmes matrac és a megfelel§6 h6mérséklet is. Napi min. 7-8 dra pihentetd alvassal

rengeteget tehetlink a testi-lelki egészségiinkért.

Melatoninban, illetve triptofanban gazdag receptotletek
Varganyas tagliatelle piritott pisztaciaval

Hozzavaldk 4 személyre:

e 400 g szélesmetélt

e 250 g friss varganya

e 150 g pecorino/parmezan sajt
e 6 db tojassargija

e 40 ml olivaolaj

e 40 g pisztacia

e 2 gerezd fokhagyma

e 50, bors, petrezselyem.

Elkészités:

A varganyat megmossuk, majd nagyobb kockakra vagjuk és forrd serpenyGbe tessziik. Mikor
kezd pirulni, hozzaadjuk az olivaolajat és a fokhagymat. Alacsony héfokon folytatjuk a piritast
1-2 percig, izlés szerint s6zzuk-borsozzuk, majd a tlzrdl levéve hagyjuk pihenni. Amikor a

gomba alatt |évé olaj langyosra hiilt, kivessziik bel6le a fokhagymagerezdeket.


https://www.nosalty.hu/alapanyag/varganya-gomba
https://www.nosalty.hu/alapanyag/pecorino-sajt
https://www.nosalty.hu/alapanyag/tojassargaja
https://www.nosalty.hu/alapanyag/olivaolaj
https://www.nosalty.hu/alapanyag/pisztacia
https://www.nosalty.hu/alapanyag/fokhagyma
https://www.nosalty.hu/alapanyag/petrezselyem

Sés vizbe feltesszik féni a tagliatellét, ez alatt a tojassargdkat elkeverjik a reszelt sajttal. Pici
soval, borssal izesithetjlik (6vatosan, mert a sajtokban is van sd). A megf6tt tésztat lesz(irjlk,
és a varganydra szedjik. Egy kis pohar f6z6vizzel keverjik el, majd adjuk hozza a
tojassargdjaval elkevert sajtot. Forgassuk dssze, és 1-2 percig piritsuk még. Talalasnal szérjunk

ra apritott, piritott pisztaciat és friss petrezselymet.

Mozzarellaval toltott csirkemell, mediterran bulgurral

Hozzavaldk 4 személyre:

e 60 dkg csirkemell

e 20 dkg mozzarella

e 4 szelet aszalt paradicsom
e 20 mlolaj

e 50, bors, kakukkfd.

e 24 dkg bulgur

e 4 ek sdritett paradicsom

e 2 gerezd fokhagyma

e 2 5szal ujhagyma

e 50, bors, bazsalikom.

Elkészités:

A csirkemelleket vékonyra klopfoljuk, s6zzuk, borsozzuk és megszoérjuk kakukkflvel. Ezutan
rahelyezzik a sajtszeleteket és az aszalt paradicsomot, majd feltekerjik. Egy serpeny8ben
felforrésitjuk az olaj felét, és a feltekert hust a zard felével lefelé elkezdjik sitni, majd
megforditjuk és a masik oldalat is megsiitjiik.

A bulgurt az olaj masik felén megpiritjuk, majd hozzaadjuk a paradicsomplirét, 6sszenyomott
fokhagymat, felkarikdzott ujhagymat, sot, borsot, bazsalikomot és felontjik kétszeres

mennyiségl vizzel. Lefedjlk és puhara paroljuk.
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