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BEVEZETO

Az alvas és tapldlkozas két alapvetd élettani tevékenység. Ahogy az al-
vashidny is az életet veszélyezteti, Ugy a nem megfelel§ minGségl és
mennyiség(i étel szdmos betegség kialakuldsdhoz, a tartés éhezés pedig
haldlhoz vezet. Az alvas és az evés kozotti 6sszefliggés megértése hoz-
zajarulhat ahhoz, hogy egészségesebben éljiink: a helyes tapladlkozas
kardltve a mindségi alvassal el6segiti a kiegyenstlyozott életet.

A Global Burden of Disease Study 2019 hazankra vonatkozé adatai sze-
rint a magyarok egészségveszteségeinek dontd része a kronikus, nem
fert6z6 betegségekhez kéthetd. A két kiemelkedS veszteséget okozd
betegségcsoport a sziv- és érrendszeri betegségek és a daganatok vol-
tak. A kockazati tényez6h6z kapcsolt egészségveszteségeink dontd ré-
szét a magasvérnyomds-betegség, a tulsuly, illetve az elhizds, a magas
vércukor- és koleszterinszint, a dohdnyzas, valamint a tllzott sé6fogyasz-
tas okozta. (1) Ezen dllapotok primer és szekunder prevencidjdban nagy
szerepe van az életmddnak, ezen belll a tédpldlkozasnak, a dietoterdpi-
dnak. Az alvds mennyiségének, min6ségének jelentSsége az élet ming-
ségére, egyes betegségekre, illetve a tdplalkozds hatdsa az alvdsra és az
alvds hatdsa a taplalkozasra csak az utébbi évtizedben kerlilt elGtérbe.

A CIRKADIAN RITMUS

A cirkadian ritmus szamos biolégiai m(ikédést meghataroz, példaul az
anyagcsere-aktivitdst, a testhémérsékletet, de a leginkdbb ismert az
alvas-ébrenlét ritmusanak szabdlyozasa. A fény és a sGtétség valtozasa
befolydsolja a cirkadian ritmust. A melatonin az alvasi folyamat elindita-
saban és fenntartasaban kulcsfontossagu, melynek szekrécidja a toboz-
mirigyben (glandula pineale) torténik. A melatonintermelést a sotétség
és anyugalom fokozza, mig a fény, a szimpatikus aktivitas névekedése, a
norepinefrin és a hisztamin gatolja. (2) A cirkadidn ritmus zavara szamos
betegség kockdzatat noveli.

AZ ALVASHIANY ES A BETEGSEGEK KAPCSOLATA

A National Sleep Foundation iskoldskord gyermekeknek 9-11 6ra, tiné-
dzserek esetében 8-10 6ra, fiatal feln&tteknél és felnGtteknél 7-9 éra,
id6sebb felnétteknél pedig 7-8 dra alvast javasol. (3) Az inszomnia (ké-
ros dlmatlansdg), depresszid, elhizas, 2-es tipust cukorbetegség, sziv-ér-
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rendszeri betegségek, egyes rdktipusok kialakuldsaban szamos mas ri-
zikéfaktor mellett a nem megfelel6en m(ikdd6 cirkadidn ritmusnak, az
alvds mennyiségében és min&ségében bekdvetkez6 kedvez&tlen valto-
zdsoknak is szerepe van. (4)

A feln6tt korban ajanlott 7-8 érds alvastdl vald eltérés a haldlozas és a
sziv- és érrendszeri események magasabb kockazatdval jar. (5) A kerin-
gési betegségek kialakuldsanak legnagyobb veszélye azoknal all fent,
akik napi 5 6ranal kevesebbet alszanak, de a 7 6ranal kevesebbet alvok
is fokozottan ki vannak téve a sziv- és érrendszeri megbetegedések és a
haldlozds kockazatanak. (6) Ezt er§siti, hogy az Amerikai Szivgyégyasz
Tarsasdg (American Heart Association) 2022-ben az optimalis sziv- és
érrendszer egészségi allapotanak fenntartdsdhoz sziikséges alapvets
tényez6k szamdt hétr6l nyolcra emelte, a megfelel§ mennyiségl és mi-
n&ségli alvas beépitésével. (7)

Az obstruktiv alvdsi apnoe (OSA) az alvas alatti Iégzészavarok leggya-
koribb formaja. Az OSA egyének 70%-a klinikailag elhizottnak szdmit.
Tulsllyos betegek esetén a testsily normalizdldsa sok esetben a [égzési
zavarokat is csokkentheti vagy meg is sziinteti. (8)

Az 5 6randl kevesebbet alvék esetében 40%-kal nagyobb eséllyel alakul
ki az évek sordn elhizas, mint azoknal, akik rendszeresen napi 7-8 6rat
alszanak. (6)

Kimutattak, hogy a rovid alvdsi idStartam noveli a leptin és a ghrelin
szintjét, ami fokozza az étvagyat, emeli a kaldriabevitelt, csokkenti az
energiafelhasznaldst, valamint el6segiti az elhizas kialakulasat és a gli-
kémids kontroll romlasat. Osszességében elmondhatd, hogy a tartés
kialvatlansdg az elhizds, valamint a 2-es tipusu cukorbetegség egyik ri-
zikéfaktora. (9,10,11)

AZ ALVAS HATASA A TAPLALKOZASRA

A folyamatos alvashidnynak, vagy a nem megfelel§ min&ség(i alvasnak,
negativ hatdsa lehet mind az egészségi allapotra, mind az életmin&ség-
re. Az alvds cirkadidn ritmuson beliili id6zitését a melatonin szabdlyoz-
za, melynek szekrécidja sotétségfliggd. A lokdlis cirkadidn szabalyozdk
meghatdrozo jelent&ségliek az anyagcserében, amit igazolnak a cirkadi-
an zavarokhoz tarsuldé anyagcsere-betegségek. (12)

Az alvas és az éhségkozpont szabalyozdsa k6zott szoros osszefiiggés all
fenn. Kimutattdk, hogy ha egy héten keresztiil valaki napi 4 éraval ke-
vesebbet alszik, mint amennyi az életkordbdl adéddan sziikséges lenne,
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akkor mar egy hét utan a jollakottsagot jelzd hormon, a leptin szintje
jelent&sen lecsokken, az étvagyserkent6 hormon, a ghrelin szintje pedig
jelent&sen novekszik, valamint romlik a szovetek inzulinérzékenysége is.
A leptin a jollakottsag érzésért felelSs, a zsirszévetben termel&dé hor-
mon. Ez az anyag befolydsolja a hipotalamusz jollakottsdg-kozpontja-
nak m@kodését is. A nem kielégité alvas, nemcsak éhségérzetet fokoz-
za, hanem anyagcsere lassuldsdval is parosul az alacsonyabb leptinszint
kovetkeztében. A taplalékfelvételt befolydsolé mdsik fontos hormon
(ghrelin) nem megfelel§ szintje szintén 6sszefligg az alvadszavarral: az
éhségérzetet fokozo ghrelin megemelkedik a kevés alvas kovetkezté-
ben, ami a hipotalamusz éhségkozpontjat ingerli. Klinikai vizsgalatok
szerint a rendszeresen 6t 6randl kevesebbet alvok szervezetében atla-
gosan 15 szazalékkal magasabb a ghrelin mennyisége, és 16 szdzalékkal
alacsonyabb a leptin szintje, mint a nyolc 6rdndl tébbet alvok esetében.
Az alacsony leptin- és magas ghrelinszint fokozott étvagyat eredményez,
melyet kevésbé kovet jollakottsdgérzet, azaz az illetd gyakrabban érez
késztetést nassoldsra vagy nagyobb mennyiség( étkezésre. (13,14)

A TAPLALKOZAS HATASA AZ ALVASRA

Az alvds min&ségét szdmos tényezd befolydsolja, mint példaul az ét-
rend, a fizikai aktivitas, valamint a genetikai és a kérnyezeti tényez&k.
(6) Alvas kdzben a szervezet nyugalma csak latszdlagos, hiszen ezen id§
alatt is fontos folyamatok jatszédnak le, igy a késén elfogyasztott, tdl
zsiros, nehéz ételek nem kedveznek a nyugodt alvdsnak. A tdplalkozas
alvasszabalyozasi mechanizmusa nagyon osszetett kérdés. Az étrend
Osszetevdi, koztik a makrotdpanyagok, példaul a fehérjék, szénhidratok
és zsirok mennyisége illetve min&sége is kozvetlenil befolydsolhatjdk az
alvast.

Az elégtelen fehérjebevitel ronthatja az alvds min&ségét, mig tulzott
fogyasztdsa sok nehézséghez vezethet az alvds fenntartdsaban. A trip-
tofanban, melatoninban és szerotoninban gazdag ételek fogyasztdsa ja-
vitja az alvds min&ségét.

A tobbszorbsen telitetlen émega-3 zsirsavakban gazdag halak, élelmi
anyagok fogyasztdsa pozitiv hatassal van az alvasszabalyozasra. A piszt-
rang émega-3-zsirsavtartalma kb. 0,7 g/100 g, a lazacé 0,5 g/100 g, a
busdé 0,2 g/100 g. Az olajos magvak, diéfélék koziil az émega-3 (ALA
- alfa-linolénsav) tartalom: lenmagban 22,8 mg/100 g, diéban 9 mg/
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100 g. Ezek a tdpanyagok befolyasolhatjdk a szerotoninszekrécié szaba-
lyozasat, ésigy az alvds szabdlyozasat.

Fontos &sszefliggést azonositottak a bevitt szénhidratok min&sége (a
termékek rosttartalma és az élelmiszer feldolgozottsagi foka) és az al-
vads min&sége kozott. A ,Women's Health Initiative Observational Study”
(16) a posztmenopauza id&szakdban 1évE nék részvételével kiilonb6zd
glikémids indexd, glikémids terhelés( és rosttartalmud szénhidratok fo-
gyasztdsa utdni dlmatlansdg valdszinliségét vizsgdlta. Az almatlansag
kockazatat novelik a magasabb glikémias indexii és nagyobb mennyi-
ségl cukrot tartalmazé termékek, finomitott gabonafélék és keményi-
tok. Ezzel szemben az élelmirostok, a teljes ki6rlés(i gabonak, a b6séges
gylimolcs- és zoldségfogyasztas az almatlansdg kisebb kockazataval
jart. (15,16)

A koffeintartalmu kavé csokkenti az alvds teljes id6tartamat és minGsé-
gét, mikézben megndveli az elalvdshoz sziikséges id6t. A koffein, amely
nemcsak a kavéban, de t6ébbek k6z6tt a kélaban, a csokoladéban, a ka-
kaos italokban is megtaldlhaté noveli a teljesitményt, de egyben befo-
lydsolja az alvas min&ségét. (17)

A MELATONIN ES A TAPLALKOZAS

A megfelel§ alvasra, s6t az alvds minSségére is befolydssal van a melato-
nin. A csokkend testh6mérséklet és az alvdsperidoduson beliili alacsony
ébrenléti id6 a jo alvdsmindség feltételei. Mindketts fligg a melatonin-
felszabaduldstdl is. A melatoninprofil, illetve a melatonin cirkadidn rit-
musdnak fazisa fontos az egészséges alvdsmintdzat szempontjabdl. (18)
A melatonint tartalmazo élelmiszerek kozvetleniil befolyasolhatjak az
alvast. A melatonin elGallitdsdhoz sziikséges esszencidlis aminosav,
a triptofan csak tdplalékkal jut a szervezetlinkbe, igy az élelmiszerek
eltér6 triptofantartalma is okozhatja a melatoninszint ingadozdasat.
Az alvasi paraméterek javuldsat (pl. megndvekedett alvdsidg) figyelték
meg triptofan hatdsara, és kimutathaté volt az is, hogy csékkent bevi-
tel esetén romlik az alvds min&sége. A melatoninszintézisben kofaktor-
ként résztvevs vitaminok és nyomelemek: a folsav, B6- és B12-vitamin,
magnézium, cink (1. dbra). igy ezek megfelel§ bevitele is sziikséges a j6
alvashoz.
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1. abra: Melatonin szintézise
Forras: Turcsdk K. Az alvds és a tédplalkozas osszefliggései tapldlkozasi akadémia hirlevél
16. évf, 2. szam — 2023.; Wasserbauer, Martha Renee. Does Dietary Melatonin Play a Role in Bone
Mineralization? [Thesis] Syracuse University; 2017. (18, 19, 20)

A triptofdn megtaldlhaté a tejben, a sajtban, a tojdsban, a pulykahusban,
de a zabpehelyben, a hiivelyesekben, a bandnban és az olajos magvak-
ban is. Egy normdl testtomeg(l felnStt ember napi triptofan-sziikség-
letének az 50%-a fedezhetd példaul 40 g hussal/hallal, 3 dl tejjel, 60 g
tofuval, 2 db tojdssal.

Az élelmiszerekben el&fordulé triptofan, magnézium, cink, polifenolok,
EPA, DHA, valamint az egészséges tapldlkozas, a tébbszori kismennyi-
ségli étkezés nemcsak az egészségmegdbrzéshez, de a j6 alvdsminSség-
hez is hozzajarul.
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A tapldlkozdsnak nemcsak a triptofdnbevitelen keresztll van hatdsa a
melatoninszintre, hanem a természetes formdban melatonint tartal-
mazé alapanyagokon keresztill is. Az elmult évtizedekben a melato-
nint széles korben azonositottdk kiilénb6z6 élelmiszerekben. Az allati
eredet( forrasok kozil a tojds és a hal a magasabb melatonintartalmu
élelmiszercsoportba tartozik, mig a névényi eredet( élelmiszerekben a
diofélékben a legmagasabb a melatonintartalom. Egyes gombdk, gabo-
nafélék és csirdztatott hiivelyesek/magvak szintén jé forrdsai a melato-
ninnak. Az élelmiszerek melatonintartalma azonban fajonként nagy k-
|6nbségeket mutat, ezenkiviil mind az allati, mind a n6vényi taplalékban
a melatonin egyenetlenil oszlik el. Az dllati eredet( élelmiszerekben a
melatonin koncentraciéja magasabb volt a tojdsban és a halban, mint
a husban. A gabonaféléknél nagy varidbilitast taldltak, az azonban el-
mondhatd, hogy a hantolatlan fajtdknak jellemz&en magasabb a melato-
nintartalma. Egyes gombak kiemelked&en sok melatonint tartalmaznak,
ilyen példdul az izletes rizike (Lactarius deliciosus), valamint az izletes
vargdnya (Boletus edulis). Gyimolcsoknél a legmagasabb melatoninszin-
tet a borsz616 héjaban, a magyar meggyben és az eperben talaltak. (21)
Hazai meggyfajtdkkal végzett vizsgdlatok a gyiimélcsben kiemelked&en
magas melatonintartalmat mutattak ki, ami arra enged kovetkeztetni,
hogy a meggy természetes melatoninforras lehet, és alkalmassa vdlhat
arra, hogy melatoninban gazdag funkcionalis élelmiszereket fejlessze-
nek belSle. (22)

Tobb kutatds is foglalkozott a melatonin élelmiszerekb&l torténd bio-
hasznosuldsdval, melyek eredményeként arra jutottak, hogy melatonin-
ban gazdag étrend esetén megné a vérben kering6é melatonin szintje. A
vény nélkil kaphaté gydégyszerekbél, melatonin-készitményekbdl valo
felszivddast is vizsgaltdk, ahol azt talaltdk, hogy 3 mg melatonin bevé-
tele utdn 20 perccel mar jelent8sen emelkedik a plazmakoncentracié,
ami még 4 éraval késébb is magasabb volt a kiinduldé szintnél. Negativ
visszacsatolds nincs, vagyis a kivilrél bevitt (exogén) melatonin nem
befolyasolja a szervezet (endogén) melatonin termelését — ennek a po-
tencidlisan sziikséges melatoninpétldsndl van jelent6sége: melatonin
addsa mérsékliaz id6zondk atlépésébdl, illetve a tobb miszakos munka-
végzésb8l adédd zavarokat. (23) Ejszakai miszak esetén a fényterdpia
biztositdsa hajnali két 6ra kortl a legoptimalisabb, hajnali 6 6ra utan ez
mar kerlilend&. Hazaérve reggel 8-9 6éra korili melatoninbevétel tovabb
er@sitheti ezt a hatdst. Id6zéndk atlépésekor a keleti irdnyba haladds
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sokkal megterhel&bb lehet, igy ilyenkor a reptilés el6tt mar legaldbb ha-
rom nappal érdemes az otthoni helyi id6 szerint délutan 6-5-4 érakor
melatonint bevenni, illetve hajnali 7-6-5 érakor fényterapiat alkalmazni.
Erkezést kdvetSen legalabb két napig érdemes az Uj lokaciénak megfele-
16 esti 6rdban melatonint bevenni, reggel 8-9 érakor pedig fényterdpiat
alkalmazni. (24)

A melatonin szintje kérosan csokkenhet id6skorban, diabéteszes neuro-
patidban, Parkinson-, ill. Alzeimer-kérban, valamint arthritis esetén. (21)

OSSZEFOGLALAS - GYAKORLATI MEGVALOSITAS

A cirkadidn ritmus fontos szerepet jatszik a metabolikus folyamatok sza-
balyozdsaban. Az alvashidny 6nmagdban befolydsolja a kalériabevitelt, a
gliikézfelhasznalast és a leptinrezisztencidt. Az alvas és a cirkadian té-
nyez8k egyértelmlen befolydsoljdk az étvdgyat, a tdpanyagok felszivo-
ddsat ésaz anyagcserétis. Az alvas és a cirkadidn ritmus zavarai ronthat-
jdk az emésztésirendellenességeket is. (25) Az alvashidny 6sszefliggést
mutat bizonyos kréonikus megbetegedésekkel (pl. sziv- és érrendszeri
megbetegedések, cukorbetegség, daganatok), tovdbba fokozza a tulsuly
kialakuldsdnak a kockdzatat, ezért a taplalkozasi anamnézisben javasolt
kitérniaz alvds mennyiségére és min&ségére. A dietetikai tandcsadas so-
ran az adott betegség dietoterapidja mellett az alvast befolydsolé étren-
di tényezGket is érdemes megemliteni.

A rendszeres étkezés kulcsfontossdgu szerepet t6lt be az cirkadian rit-
mus fenntartdsdban. A rendszertelen étkezés felboritja a bioritmust, ez-
zel az alvasciklus eltoléddsat és az alvasminSség romlasat okozza. Az
alvast legjobban a vacsora idézitése és mindsége befolyasolja. Legalabb
2 oraval elalvas elé6tt javasolt vacsordzni.

A kiegyensulyozott étrend pozitiv hatdssal van az alvds min&ségére. Ha-
zankban ezt az OKOSTANYER® képviseli. (26) Az elegendé fehérjét, szén-
hidratot és zsirt tartalmazo élelmiszerek és ételek elengedhetetlenek az
alvds minGségének fenntartdsahoz. Nemcsak a tdpanyagok mennyisége,
hanem min&sége is fontos. A melatonin prekurzordnak szamité tripto-
fan megfelel& mennyisége pozitiv hatdssal van az alvésra (1. tabldzat).
A tudomdnyos bizonyitékok rdmutatnak az émega-3-zsirsavak szere-
pére, pozitivan befolydsolhatjdk a szerotoninszekrécié szabdlyozasat.
Javasolt az alacsony glikémids index(, alacsony glikémids terhelés(
és magas rosttartalmu szénhidratforrdsok fogyasztasa. (6) Mindezek
mellett a megfelel§ alvdshigiéné, és az alvdsonvizsgdlat is sokat segit.
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A krénikus alvatlansdg, az alvaszavarok és az alvasbetegségek szoros
osszefliggésben dlinak a tapldlkozasi kulturdnkkal. Az étkezési szokasok
pozitiv megvaltoztatdsa esélyt adhat az alvasminGség megvaltoztata-
sara, végsé soron az életminSség javitdsara.

Elelmiszer/nyersanyag Mennyiség (g) Tripto artalom (g)

sajt, mozzarella, light 132 0,727
sajt, mozzarella 112 0,577
sajt, feta 150 0,3
pulykahts 140 0,4
csirkehus 140 0,4
féldimogyord 146 0,336
dié, mandula 138 0,288
napraforgémag 134 0,352

1. tablazat: Elelmiszerek, nyersanyagok triptofantartalma
Forrds: USDA (27)
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