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Mi a tudomanyos igazsag a bo6jtélés mogott?

Elkezd6dott a husvét el6tti negyvennapos nagybdjt, de ilyenkor sokan a vallastdl fuggetleniil is
Iébojtkuraba, vagy méregtelenitésbe kezdenek, hogy tavaszra formaba lendiiljenek. Manapsag
egyre nagyobb divat az idGszakos bojtolés is, amikor az evés és a koplalas valtakozik mindennap. De
van-e tudomanyos igazsag a bo6jtélés mogott? Erre ad valaszt a Magyar Dietetikusok Orszagos
Szovetsége.

Mindig keresték az emberek az 6rok fiatalsag és megujulas forrasat, nem meglepé tehdt, hogy nagyon
népszerlek az olyan étrendek, kdrak, mddszerek, amelyek nem csak gyors fogyast, de az id6 kerekének
visszaforditdsat is igérik. Ezek kozil ma a legnépszerlbbek az id6szakos bojtok, azaz az autofigia
étrend.

A médszer tudomanyos hattere

Az autoféagia a gorog autosz (6n/sajat) és phago (eszik/fal) szavakbdl ered, ami dGnemésztést jelent. Ez
a sejtek onlebontd folyamatara utal, amivel eltavolitjdk és Ujrahasznositjak a sérilt sejtalkotdkat.
K6znapi példdval olyan ez, mint amikor néhdny alkatrészcseréjével felljitjuk az auténkat. Az autofégia
hatterében 3allé apré sejtstruktirakat mar az 1950-es években felfedezték, de a tudomanyos attorést
Oszumi Josinori japan sejtbioldgus érte el, aki ezért 2016-ban orvosi-élettani Nobel-dijat kapott.

Es hogy jon a képbe a bojt? Ugy, hogy az autofagia folyamatat egy olyan hormon, a glitkagon stimuldlja,
ami a csokkent tdpanyagbevitel, illetve az éhezés sordn szabadul fel. Az éhezés emellett serkenti a
novekedési hormon termel6dését is, a két hormon egyiittesen pedig a sejtek megujulasat
eredményezi.

Bojtvariaciok

Az autofagia sejtmegujité hatasara alapozva tobb diétas koncepcid is szliletett az elmult évtizedekben.
Napjainkban a legnépszer(ibbek ezek koziil az id6szakos bojtok. A mddszer [ényege a meghatarozott
ideig tartd koplalas és az étkezés folyamatos valtogatasa, vagyis elsésorban nem az a fontos, hogy mit
eszik az ember, hanem az, hogy mikor. Ennek tobb valtozata is |étezik, ezek koziil a leggyakoribbak:

- 16/8, vagyis amikor 24 6ran beliil 16 éran at koplalunk és 8 éraban lehet enni. A 16 6ras bojt
az esti pihenést is magaban foglalja és altaldban reggelig tart, étkezni pedig a reggeli kihagyasa
utan a késé délel6tti és a késd délutani periédusban engedélyezett. Ez talan a legnépszer(bb
forma, mert a legkénnyebben betarthatd.

- 24 6rés koplalas hetente két alkalommal, leggyakrabban vacsoratél-vacsoraig.

- 5:2 étrend, amikor két, nem egymast koveté napon csak napi 500-600 kaldriat fogyasztunk,
am a tébbi napokon a megszokottak szerint eszlink.

Az id6szakos bojtok hatasat egyre tobben kutatjdk, de egyel6re még kevés az embereken végzett,
magas tudomanyos érték(i vizsgalati eredmény. A pillanatnyilag rendelkezésre allo, kevés és rovid idén
at tartdé human vizsgalat alapjan az idGszakos bojt hozzajarul a fogyashoz, enyhén javitja a vérzsirok
szintjét, illetve tulsuly és elhizas esetén javitja az inzulinérzékenységet és csdkkenti a gyulladdsos
faktorokat. Ugyanakkor a vizsgalati eredmények sok esetben ellentmondasosak, illetve az el6nydk nem
nagyobbak, mint a hagyomanyos, tartdsan alacsonyabb kaldriabevitellel jaré étrendek esetén. A
kutaték egyértelmlen hangsulyozzdk, hogy tovabbi, hosszutavu és jol megtervezett tanulmanyokra
van sziikség ahhoz, hogy az id6szakos bojt példdul bekeriilhessen a civilizacids betegségek terapias
fegyvertaraba, illetve a megel6zés eszkdzei kozé.
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Jotandacsok bojtoléshez

A bojt nem valéd mindenkinek. Mindenképpen konzultdljunk orvosunkkal alultapldltsag, étkezési
zavarok, négyodgydszati problémdk, meddGség, anyagcsere- és keringési betegségek, daganatok
esetén. Nem javasolt varandds és szoptatd anyukdknak, illetve gyermekeknek sem.

Bojtolés soran el6fordulhat fokozott éhségérzet, illetve tapasztalhatjuk a fizikai és szellemi
teljesitGképesség atmeneti csokkenését. Ezen segithet a fokozatossag, illetve, ha a karat a kevésbé
aktiv napokon, példaul hétvégén kezdjiik el.

Flggetlenil a bojtoléstél az biztos, hogy a tulzott kaldriabevitel nem tesz jot az egészségilinknek,
viszont kétségkivlil hasznos, ha a korunknak, nemiinknek, aktivitdsunknak megfelel6 kaldriat
tartalmazod, kiegyensulyozott étrendet kovetink. Ennek kialakitasahoz segit hozza a Magyar
Dietetikusok Orszagos Szdvetségének taplalkozasi ajanldasa az OKOSTANYER®, vagy a dietetikusok
teljesen személyre szabott, szakszer(i tanacsaddsa.


https://www.okostanyer.hu/wp-content/uploads/2021/11/OKOSTANYER_felnott_A4_2021.pdf

