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Az emésztés evolucioja

A mintegy 125 millié évvel ezétt kialakult placentagsembs a dinoszauruszok kihalaséig (i. e.
65 millio év) azokkal parhuzamosan élt, s allanetttmersekletének koszonlden éjszakai-
alkonyati életmodot folytatott. A 2002-ben megtaldkondokszét, de a bokrokon méaszé lény
nevét is innen kapta, é&gomaia scansoriaugyanis 0gorogul alkonyati kapaszkodot jelek
allatka rovareg volt, rovid, egyszdr bélcsatornaval, nagy gyomorral, kicsiny vakbélkla
rovarok szilarditd vazanak a megemeésztésére kammdm-aktivitassal rendelkezett.

Az évezredek soran ez az emésztéstipus vagy medinfpfahangyaszstin), vagy a kornyezeti
feltételek fiiggvényében atalakult. igy a zsakmday@kban gazdag teriileteken a bélcsatorna
még tovabb egyszigsddott, szadmos metabolikus képesség, enzimaktivieszett, és
kialakultak a huseik (macska, gorény). A csak noveényi taplalék rostaranak hasznositasara
kifejlodott a vakbélben, a remesében, illetve add#ik elsgyomraban tortéh bakterialis
rostbontas és az ill6 zsirsavak termelése. A tidavésbé kiegyensulyozott ndvény- és allati
taplalék mindeneiket alakitott ki. Am szamos atmenet figyetheteg: a sertés rendkivill jol, az
ember kbzepesen képes a ndvényi keménlgésznositani, a patkany pedig még a rost eggrész
is értékesiti; eltér a zsirigény és ités, masok az anyagcsere utak. A leirtak tukrében
hatarozhatjuk meg az ember helyét: olyan mindénawely viszonylag sok ndvényi rostot, nagy
mennyiséf folsavat és C-vitamint igényel, szénhidrat- ésfekiolgozé képessége korlatozott,
ugyanakkor tokéletes egészségehez allati drédielimiszert is kell fogyasztania.

Az ember napi taplalékszikséglete

Az ember napi szikségletét — egyedre, vaggidyra (RDI = Recommended Daily Intake 2002;
Tapanyagtablazat 2005) adjdk meg, tovabba hasknaljgtaplalékpiramis” formajaban vald
érzékeltetést is. Az ember esetében a pontos rélegg@ny meghatarozasat neheziti, hogy a
kisérletezés mind technikailag, mind jogilag-efikgiproblematikus, ezért gyakran retrospektiv
adatgyijtésre, statisztikai kiértékelésre, epidemiologiazsgalatokra tamaszkodnak, esetleg
allatokon nyert adatokat vetitenek ki az emberre.



A taplalkozasbetegségek kapcsolata tobb szempontéimzend: a hianyos, illetve
kiegyensulyozatlan taplalkozds hianytinetekhez (PEM protein-energy malnutrition;
kwashiorkorkor, osteroporosis), magzatkarosodasfiorzképsddés, spina bifida = nyitott
gerinc), anyagforgalmi zavarokhoz (metabolikus d@ma), az immunrendszer
muikodészavarahoz (taplalékallergia) és daganatokkaédsadhoz vezet, vagy arra hajlamosit. Az
esetlegesen karos kornyezethatasok kozil a tapkdkazért érdemel kiemelt figyelmet, mert
gyakran élethosszan tart, és sok esetben mas tdkgtéletvitel, mozgas) dsszefonddik. Az
okozati Osszeflggések gyakran nehezen bizonyitham&kt gyakran sok-sok év expozicios,
illetve latenciai® sziikséges a klinikai megnyilvanulashoz. Az utédék nutri- és epigenomikai
kutatdsai viszont szamos, korabban nem ismertgétge adnak magyarazatot.

A nutrigenomika

A nutrigenomika (taplalkozasgenomikajint tudomany létrejéttében a laboréllatokon végzet
vizsgalatoknak dohtszerepe volt. A nutrigenomika a taplaléanyag-géerakciét genomszinten
vizsgélja. A nutrigenetika a populacionak aébéli szempontbdl vald valtozatossagat vizsgalja.
Geénchipek (microarray) segitségével meérni lehetRIN® expresszidjanak valtozasat a genom
minden egyes geénjén. A proteomika a teljes protgaltozasait méri a taplalkozas kapcsan. A
metabolomika pedig a teljes metabolom valtozasasti nfla 2000 daltonnél kisebb tonieg
molekulak ©0sszessége) a kérdéses taplaldanyag aanladjigdp modon. A taplalkozasi
epigenomika a hisztontranszlacio utani modifik&ci@isztonkod, pl. acetilacio), valamint a
DNS-nek egy tapldlékkomponens hatadsara tdértémetilacids mintazatat vizsgélja. A
nutrigenomika elvei alkalmazhatok gydégyszerek (fkogenomika), valamint 6feg a
kornyezetl felvett mérgeéd vegyliletek (toxikogenomika) hatdsanak elemzésétmmbba
gyogyszerek tervezéseéhez.

A bélcsatornat nagyszamu mikroba ,lakja”, amelyeket amikrobiotomdsszefoglaldo névvel
illetnek. Ha figyelembe vesszik a génjeiket, azmikrobiotikus genom kb. 100-szor t6bb gént
tartalmaz, mint a monogastricus gazdaszervezetl#oa és -fauna dsszetétele nagymértékben
flgg a bélfal IgA-szekréciojatodl, ez pedig alapest a genotipustol figg. A bél mikrobiomjanak
szerepe a szajon at felvett vegyuletekre (taplagszetetk, gyogyszerek, toxinok) adott
szisztémas valaszokban meghatarozébb, mint a s$zéamghgcsere. A mikrobak ugyanis
modositjdk a kérdéses vegylletek szerkezetét, &l ezetabolikus és (kér)élettani hatasat. A
taplalék Osszetételének valtoztatdsa (diétas kezképes megvaltoztatni a mikrobiotomot, ezen
az uton béleredétemésztési zavarokat kezelhetiink (pl. prebiotikui).a taplalék-osszetétel
valtoztatdsa a kozti anyagcserdikids génjeire is hat (pl. a portalis keringéssel a majb
kertlve).

Specifikus zsirsavak altal irdnyitott transzkripgc{atirasi) faktorok k6zé tartoznak a peroxiszéma
proliferator altal aktivalt receptorok (PPAR-B, és y, NFkB és a SREBP1c). Aktivalasukat
kovetben a receptorok a sejtmagba vandorolnak. Az eggnasba folyo és kdouétreakcidsor
(kaszkad) letrejottét a szervezet hormonjai is @ajék. A peroxiszomaproliferator-aktivalt
receptorok (PPAR-ok)ffeladata a majbeli zsiroxidacio fokozasa. Az atifaktorok egymassal
tébbszorosen kapcsolodd haldzatot alkotnak. A nbraddpocytak (zsirsejtek) egyik fontos
feladata, hogy megvédjék a zsirmentes szOvetekat sok vagy oxidalt lipid (pl. LDL = low
density lipoproteid) toxikus hatasatol. EgészségsBszovetnek zsirmentes egérbe Ultetése



megakadalyozta a lipotoxicitas kialakulasat. Ezzeimben leptint (az adipocyta egyik hormonja)
nem terme&l ob/ob egerekbl szarmazd zsirt Ultetve be, a vwédhatas elmaradt. A nagy
zsirhdnyadu diétédk altal kivaltott adipocyta hypmphiat és inzulinrezisztenciat a PPAR
kozvetiti. Az elhizas miatt kialakuld inzulinrezisacia (ll-es tipusu, NIDDM = nem
inzulindependens diabetes mellitus) gy is felfaghanint egy védekéz mechanizmus, amely
csokkenti a sejtek glukozfelvétel@lszarmazo sejtbeli zsirképzést (lipogenesist).

A taplalékkal felvett sok zsir, avagy az éhezés ztikkozsirmozgositast kovetmagas
szabadzsirsav- (NEFA-) koncentracio a vérben foatiahaz oxidaciot, és csokkenti a
zsirsavakbol tortéh eszterifikaciot a majban azzal, hogy csokkenti sirsavszintazgén
kifejezodését, mérsékelve ezzel a majbeli trigliceridfett@odast. A chylomicronként
(zsircseppecskeként) a nyirokereken at felszivétitett, neutralis zsiroknak nincs ilyen hatasuk.
A szénhidratok mind o6nalléan, mind az inzulin hatdkeresztll jelefisen befolyasoljak a
zsirsavszintdzgén atirasat. Laboratoriumi ragcbaldlaz éhezés, az immobilizacids stressz, a
cukorbetegség és a vegyszerek (pl. klofibrat) éminfokozzdk a PPAR expresszidjat €s a
zsirsavak peroxiszomalgsoxidaciojat.

Fehérjében gazdag fejadag etetése esetén csokkesirsavszintaz-mRNS mennyisége az
adipocytakban, csOkkentve a teljes test zsirtadglra majszdvetét viszont nem. A majbeli
zsirképsdést telitetlen zsirsavak felvételével lehet csiikedm.

A konjugalt linolsavak (CLA) hatékony aktivaloi &PRR-oknak. Ezzel fiigg 6ssze réakellenes
hatasuk is, amelyet egereken mutattak ki. A CLApk@Ozist indukalnak az adipocytakban. A
CLA-k gyulladasellenes hatasa a proinflammatorilaiokinek (IL-6 és TNFe) mMRNS-
expresszidja gatlasan alapszik. A tej, a tejteriwédea marhahis a CLA-k egyik leggazdagabb
természetes forrasa, de a vastagbél probiotikuséhakai is képesek az ddllithsukra. A
tejzsirnak mintegy 50%-a a vér zsirsavaibol szamazasik fele adgyben de novo kégdik a
tejel6 tehénben. A keletkezetisz9, transz11 CLA adja legalabb 2/3-at a tejzsirnak, de jelen
van a marhahdsban is. Egérben és patkanyansz9, transz1ll CLA antikarcinogénnek
bizonyult, csokkentette ugyanis az éddganatok aranyat.

A kétértéki fémionok eés hatast gyakorolnak a génexpressziora, igy mparenteralis, mind a
peroralis Zn vagy Cd fokozza a fémeket medkdnetallotionein (MT) génjének atirasi
sebességét a bélszovetben. A Cd ezen tlememeghosszabbitja a MT-mRNS élettartamat a
majsejtekben. Ez a hatas specifikus mind a fémimd i sejttipusra. A Cd hatas@szbb, mint a
Zn-é, és a sejt tipusatdl is fligg, ugyanis a sperytikban és spermatidokban nagyobb, mint a
hepatocytakban és a fibroblastokban.

A Zn részvétele nélkulozhetetlen egyes transzldgpaktorokban (cinkujjak), leh&té téve az
aktivatorfehérjéknek a DNS aktiv szakaszahoz vatédését (epigenomikai hatas). A Zn-ellatas
nélkulozhetetlen a proinflammatorikus enzimek @DX-2 = cikloxigenaz-2) kiegyensulyozott
génexpresszidjahoz. A Zn-status javuldsa szigmBkad csOkkenti a COX-mRNS
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MRNS stabilitasara és az atirds sebessegeére.



Az A-vitamin szabalyozo funkciojat retinol és retav forméjaban fejti ki, intracellularis és
sejtmagbeli receptorfehérjékhez kapcsolddva. Ezékes szervbend@brdulnak. A receptorhoz
valé kotidése utan a retinsav serkenti az A-vitamin-reszippogenek atirdsat és transzlaciojat
(pl. a sejtdifferencialodast szabalyozokét). igyobbek kozott — a GH (ndvekedési hormon), a
glicerol-foszfat-dehidrogenaz és a leptin termelég®zdodik. Az A-vitamin hidnya csokkenti a
majbeli foszfoenol-piruvat-karboxikindz (PEPCK) @g#rek expresszidjat egérben. Retinsav
peroralis adagolasaval a megfélgénexpresszié visszaallithato.

Az aktiv D-vitamin (kalcitriol vagy 1,25-dihidro-kekalciferol) hatadsat is sejtmagbeli
hormonreceptorok kozvetitik. A D-vitamin-receptorkézvetlentl kdtdnek a DNS D-vitamin-
reszponziv eleméhez, és aktivaljdk a génatirastD-&itamin-receptorhoz kéds ligand
komplexet képez olyan koaktivatorokkal, amelyek okil6z sejttipusokban modulaljak a
génexpresszidt. A kdzelmultban kimutatott réakeliehatas is ezzel hozhaté 6sszefliggésbe. A
remesebél hamsejtjeinek D-vitamin- és a vékonyliyfa CaBP- (calcium-binding protein)
szintézise a taplalék Ca- és folsavtartalmatol filgdiotin segiti az ammonia eltavolitdsaban
szerepet jatsz6 ornitin-transzkarboxildz-gén kdégeesét.

Novendék csirkéket luteinnel (zold névények kamitijp) és ejkozapentaénsavval (EPA = a
halolaj egyik sokszorosan telitetlen zsirsava, B2Riegészitett takarmannyal etettek, illetve a
kisérlet végén djjtott makrofagokbdl kialakitott sejttenyészetet aggzekkel a vegyiletekkel
kezeltek, lipopoliszacharid- (LPS-) ingerlésselag®lkil. A lutein és az EPA egyittes hatasa
modositotta az indukalhato nitrogéen-oxid-szintdzéaknRNS-ének szintjét, a PPABS retinsav

X receptor reakciout revén. Mindez az immunkészsdgodését jelenti. A fokhagyma szerves
kenvegyiletei (pl. allicin, alliin-szulfid, dialkizulfid, ajoene) és a keresztesvirdguak (kaposzta,
brokkoli) izotiocianat vegyuletei (pl. szulforafa@lulszabalyozzak a glutation-S-transzferaz
expressziodjat patkanysejt-kultaraban, ez a kémaaickrogénekkel szemben védelmet jelent. A
vorésbor és fekete meggy reszveratrolkomponengkgayan kapcsolodik be a koleszterin-
anyagforgalom és a diabétesz génjeinek expresbaidjavabba a hisztont modositva a SIRT1
(Silent Information Regulator, NAD-dependens higztleacetilaz) stimuldlasa révén
(epigenetikai hatas) noveli a sejtek mitokondriuamsat, valamint bizonyitott véchatasuk van
kémiai kancerogénekkel szemben. A fekete afonyacartjai upregulaljdk a glikoztranszporter
génjeit, és gatoljak a majban a glikozbdl tastesirkepsdest.

Konjugalt linolsavak: a cikloxigendz-2 (COX-2) fakmtt expresszidja allandé gyulladasos
allapotot tart fenn, ezaltal az gmdk kialakulasanak egyik oka. A CLA-k izomerjeinakveréke

— a COX-2 géntranszkripcidjanak elnyomasaval —neliéozta a sejtkultiraban jelen dev
karcinogén gyulladast. Vastagbélraksejt-tenyéspetisak aransz10, cisz12 CLA izomer volt
képes a sejtciklus @ehaladasat gatolni a ciklin-dependens kinazinbibjP21) indukciojaval.
Atherosclerosis-, obesitas-, ill. diabéteszellehat®s figyelhét meg a CLA-k esetében (utobbi
mind az I-es, mind a ll-es tipusu cukorbetegséggeiben).

Taplalkozas a magzati életben

A magzat tulzott energiaelldtasa a méhen belltbéte (magzatkori elhizas) megsokszorozza a
praeadipocytak szaméat, és hajlamosit adéfthtori metabolikus szindrémara (atherosclerosis,
magas veérnyomas, elhizas, ll-es tipusu cukorbagegee taplalas hat az utéd fenotipikus



megjelenésére is. A prenatalis (anyai) taplaloareligas befolyasolhatja nemcsak a zsirszovet
fejlédését, hanem az Ujszulott egerek szinét, illetvcafeak deforméltsagat (gorbeségét) is A
jelenség oka az epigenomika révén magyarazhatetiddonator folsav, kolin, B-vitamin, Zn,
névenyi 6sztrogén (szojagenisztein) hatasara a Bdacios mintazata valtozik. Ha az anya
taplalasdnak ez a hatasa a magzati €let meghataidigrakaban (a beadgyazdédastieltovabba

a vemhesseg kozepidejében) torténik, a csirasgjiedtoznak, és a modosulas tébb nemzedéken
keresztll orolddik (transzgeneracids epigenetikus hatas). Az adpdaldasanak a magzatra
gyakorolt befolydsa nagymértékben fligg a placefgasétol, rétegeinek szamatol is: ilyen
szempontbdl a ragcsalok allnak a legkdzelebb azemel, de azok sem teljesen azonosak.

A taplalkozassal 6sszefugikoros viselkedésformak

A taplalkozassal osszeflggkoros viselkedésformak kozil eddig az ideges étedansagot
(anorexia nervosat) és ellentettjét, a kéros faaghkt (bulimia) tartottuk szamon, de legutobb
megkulonboztetik az orthorexiat is, ami a mindenak@lé egészséges taplalkozassal vald
folyamatos foglalkozéast, megszallottsagot jelenti.

Kilénleges taplalkozasi formak, extrém dietak

Energiakorlatozads = hosszu élet? Most Unnepeljitalara 75. évfordulojat, hogy napvilagot
latott Clive McCay energiakorlatozassal foglalkoa® kdzleménye. Kisérleteinek lényege az
volt, hogy édestesvérparok egyik csoportja kedeeiisiz(ad libitum) taplalkozott, a masik a péarja
el6z6 napi fogyasztasanak 70%-at kapta. Az eredményatigibs volt: a ,koplald” patkanyok
atlagosan 3, kontrolltarsaik 2 évig éltek. A haldl@z esetek tobbségében spontan
daganatképmés és veseelfajulas volt. Azota a kisérletet szarfajon (egér, vizibolha,
protozoon, rovar, majom) elvégezték, s hasonldé méeyt kaptak. A jelenséget ugy
magyarazzak, hogy abéges taplalkozas (pl. fehérjeellatas) noveli aekésési hormon, illetve
ezen keresztul az IGF-1 (insulin-like growth fagtaermebdését, ez pedig fokozza a sejtek
szaporodasi Utemét: a tobb DNS-ketidés azonban tobb hibalebséget rejt magaban.
Feltételezik, hogy az energiakorlatozéas lassitjaramunrendszer 6éregedését is. Ezen tuliean
az Oregedést szabalyoz6 géneket is fedeztek felddditermészetesen csak akkor érvényes, ha a
kisebb energiatartalmi adag vitamin- és asvanyguRpacentracidja aranyosan nagyobb.
Ugyanakkor ez a foku korlatozas mar géatolja asedjetivitasu életvitelt.

Az éhezés mint gyégymaod, illetve egészségineg modszer nem 0 keliet hiszen mar az
esszénusok (béke evangéliuma) is gyakoroltak toiob kétezer éve, s a judaizmusba (Gjévkor),
az iszlamba (ramadéan) és a kereszténységbe (n&gigbbgépllt. A buddhistdk azt tanacsoljak,
hogy délutantdl reggelig ne egylnk. A koplalas esékkent tumorkégdmlésen tul — a bélbeli
immunrendszernek is ,pihenést” jelent. A részbefertiekhez kapcsolddoé tisztulasi karak —
bedntés, a bél atmoséasa — vegull is eltavolitjaramddo bélsar biogén aminjait (putreszcin,
kadaverin), bar mindez rost- és kalciumgazdag liégassal életszébben megoldhato.

Vegetarianizmus. Az emberiség taplalasa soran bt &@redefi élelmiszer teljesen nem
helyettesithét ndvényiekkel. Jelenleg a vilag lakossaganak felbégtasabol 70%-ot, kalcium-
és B vitamin-felvételélbl gyakorlatilag 100%-ot allati eredeglelmiszer fedezi. Az utébbiak



aminosav-0sszetétele inkabb megfelel az ember @®@el; a novényi taplalék gyakran
szegényes lizinben, metioninban, triptofanban aggninban. A has, a halhis ezen taléem
olyan biologiailag aktiv, jotékony hatasu vegylkete tartalmaz, amelyek ndvényekben
nincsenek (pl. az L-karnitin és a taurin).

A taplalo- és hatéanyadugiség kifejezésére a taplalkozasitgsag-indexe (TMI) szolgéal, amely
a fehérje, az aminosav, az asvanyi anyag €s ainitanergiahoz viszonyitott aranyat mutatja,
feltételezve, hogy a napi teljes energiaigényéraber a kérdéses élelmiszérfedezni. A teljes

tej TMI-je a Ca-ra vonatkozo6an 4,5; ez azt jelehtigy ha a napi energiaszikségletet kizarélag
tejjel fedeznénk, a kalciumigénynek négy és fékszétr vesszik fel. Minél nagyobb a TMI-e,
annal értékesebb a kérdéses élelmiszer. A TMl-keiste segit az élelmiszerek egymast
kiegészibé Osszevalogatasdban. Az 1. tablazat az allati gregleimiszerek fontosabb TMI-
értékeit mutatja.

1. tAblazat A fontosabb allati eredéttlelmiszerek taplalkozasimiség-indexe

Tej Sajt Bacon Hus M4§j

fehérje 19 22 16 40 40
A-vitamin 1,0 12 - - 107,1
C-vitamin 0,5 - - - 4,5
B,-vitamin 0,09 0,01 14 6,4 1,7

B,-vitamin 3,6 1,3 0,08 16 24,7

niacin 0,02 - 1,1 2,9 8,2
kalcium 45 4.2 0,01 0,01 0,01
vas 1,1 0,02 0,08 1,9 49

A fenti adatokra alapozva azt a kovetkeztetést atjnk le, hogy populéciészinten az emberiség
fehérje-, &svanyianyag- és vitaminigényét allatiedefi élelmiszerek nélkul (teljes
vegetarianizmus) nem tudjuk megféleh kielégiteni. Ez kulondsen igaz a gyerekekréheter
anyakra és igsekre. A veganok az éllati eretleilelmiszerek k6zé soroljak a mézet is. A tejjel
(lakto vegetarianizmus) vagy a tejjel és tojassaktf-ovo vegetarianizmus) vald kiegészités
esetén a szlkségletek mar inkabb fedékhet

A legtobb killonleges diétardl elmondhatd, hogy wadomanyos alapja, de ezt sokszor
egyoldalian értelmezik, illetve alkalmazzak. Igydaél igaz a savlekétvagy lugositd diéta
alapja, hogy a szervezetben az anyagcsere-folybaiosavas é€s bazikus jelflegegyuletek
egyarant keletkeznek. Minél intenzivebb egy altabler metabolizmusa, anndl inkabb tulsulyba
keriilnek a szervezet sav-bazis egyensulyat sadagha befolyasolo anyagd@R. tablazat).



2. tablazat Az anyagforgalom fontosabb sav-, illetve lugkéfpalyamatai

Egyenlet

(1) | Szeénhidratok, illetve neutrdlis zsirok teljeddacidja

glikéz +60, = 6CO, + 6H,0 = karbonsav

(2) | Kéntartalmu aminosavak oxidalasa

2met+ 150, = karbamid+ 9CO, + 7H,0 + 4H" + SO~

(3) | Szerves savak vagy bazisok séinak metabolizmusa

2NH,Cl + CO, = karbamid + HO + 2H + 2Cl
HCO; = OH + CO

(4) | Neutralis lipidek oxidalasa szerves savakka

triglicerid + O, = acetecetsav + H+ H,0

(5) | Neutralis szénhidratok oxidacidja szerves skiak

glilkéz= laktat + 2H

(6) | Csontképzes

10C&" + 4,8[HPQ”] + 1,2[H,POs ] + 2H,0 = hidroxiapatit +
9,2H"

" Példaul ketoacidosis cukorbetegség esetén.
Példaul izommunka anaerob korilmények kozott.

Ezt lehetséges az élelmiszerek megvalogatasaesséllyozni, azaz a taplalék legyen alkalikus,
mégpedig az anyagcsere intenzitasanak megfeiértekben. A Na, a K, a Ca és a Mg bazikus, a
szulfat, a foszfatok és a kéntartalmi aminosavakasaranyban befolyasoljak a szervezet
anyagcsere-allapotat. Ez az elmélet, viszont gyatan a kiadott kdnyvek receptjei nem
minden esetben alljak ki a tudomanyos elemzék&jét.

Az Atkins-diéta lényege, hogy étrendiinkben a fogyékalatt teljesen kiiktatjuk, utdna pedig
jelentsen korlatozzuk a szénhidratok ardnyat (max. 2@%)t is csak Osszetett, kis glikémias
indexti forméban vehetjik fel. A mono- és diszacharidakatkorlatilag iktassuk ki (max. 3%).
Ez egybecseng az American Heart Association (2@lasfoglaldsaval, amely szerint a nagy
cukoradagok felvételét kerilni kell, hiszen ,a culak az energiaszolgaltatason kivul nincs
taplalkozasi értéke’Atkins szerint fehérjét és zsirt (beleértve a katlexsnt is) szinte korlatlanul
ehetlink, ha az utdbbi nem tartalmmanszzsirokat. A folyamatos antioxidanskiegészitésr
gondoskodni kell. Nem tudni, hogy a tulzott zsi&tenem okoz-e a méjelzsirosodast, és a
fehérjetlletetés nem vezetne-e a kdszvény vagyseelfajulas nagyobb aranyu fellépéséhez.



Véleményem szerint a diéta nem fordit elég hangsitgstellatasra, igy az eltered esetleges
vastagbélbantalmak nem zarhatok ki. Ezen tuieencsak szamtalan téplalékkiegédzit
egyutt ,ervényes” a rendszer.

A koékorszaki taplalkozas szerint a ma emberének edrésziszere 10-15 000 év alatt nem
tudott a foldntivelés termékeihez,6feg a gabonafélékhez alkalmazkodni, ezért a legtdbb
civilizacios betegséget meg lehetnézel, ha ugy €lnénk, mint kégaleolit 6seink. Az ember
husew, és emiatt sok hust, zOldséget és gyumolcsot kelgy egyen. A gabonaféléket,
hivelyeseket, tejtermékeket, s6t és a mesterségekidtlitott/kezelt olajat, szeszes és
uditsitalokat is ki kell zarni az étkezésuritbAz elmélet nagyrészt feltevéseken alapszik,dnisz
mar nem ugyanaz a genomunk, mint a paleolitikusezénta ké& paleolit kor 6ta szamos finom
mutacio tortént, amely jelefg fenotipusos valtozasokat okozva modositotta Hlégmyag-
szikségletet. Ezen tulmé&mn a civilizacios betegségek adsdkor bantalmai, igy a rovid élet
6semberekben kis eséllyel manifesztalédtak.6kdkszaki embernek nem feltétlentll azért nem
volt rakja, illetve sziv- és keringési betegségertnegészségesebben élt, hanem mert fiatalon
meghalt. Hibas az a megkozelités is, hog§isazZletmodot és taplalkozast a mai természeti népek
és a varoslakok oOsszevetésével vezették le. A mai viadaszo-g§jtogeth népei szamos
technoldgiai és szocidlis Ujdonsagot mutatnak.etsfggel megfeledkezik arrél, hogy a korézer
taplalékpiramisnak a napi rendszeres mozgas i téane; sajnos a mozgasszegény életvitelben
is kilonbodzink adsemberdl. Véleményem szerint ha kdvetkezetes az elmét&hraa nyers s a
csimpanzokéhoz hasonlo diétat ajanlana, valamirdrras dogevést is@itna. Nem szamolnak
azzal sem, hogy agsember életében ddl idére ehinséges édzakok is felléptek. Mindezzel
egyltt azonban a kialakitott diéta sokban hasanlitkins-féléhez, az ott leirt megjegyzések — a
rostszegényseget leszamitva — eérvényesek itt is.

A régi korok és napjaink gombamdéd szaporodo, tébekebb szakmai megalapozottsaggal
rendelked étkezési szokasait szigorian tudomanyos megkégzsdit kell értékelni: ennek soran
fontos a & tapanyagok (fehérje, zsir, kemédyitukrok) és a rostbevitel aranyat vizsgalni, a
vizsgalatokon nyugvo vitamin- és asvanyianyag-agoiat alkalmazni, dgyelni a sav-bazis
egyensulyra, lehéség szerint figyelembe venni a fogyaszté populégita joWbben az egyén
genotipusat (személyre szabott dieta). A tudoméayagazolt funkciondlis élelmiszereket
(fokhagyma, zold tea, halolaj stb.) tudatosan ésdseeresen fogyasztani kell. Veégil ne
feledkezzink meg az NRC (National Research Courjeignlegi taplalékpiramisanak Uj
elemésl, a napi rendszeres fizikai aktivitasrol.
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A roviditések jegyzeke

CLA = conjugated linoleic acid

COX-2 = cykloxigenaz-2

DRI = Dietary Reference Intakes

EPA = ejkdzapentaénsav (C22:5)

GH = novekedési hormon

IGF = inzulinszeit névekedési faktor

IL = interleukin

LDL = low density lipoproteid

MRNS = messenger-RNS

MT = metallotionein

NEFA = non-esterified fatty acid

NF«xB = nuklearis faktor-kappa-B

PEM = protein-energy malnutrition

PPAR = peroxiszéomaproliferator-aktivalt receptor
PUFA = tobbszo6rosen telitetlen zsirsavak
tRNS = transfer-RNS

SIRT = Silent Information Regulator



