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Egyszer fent,
maskor lent?

Vessunk veget

a jojoeftektusnak!

Lynne McTaggart szerint nem
a kaloridk okozzak az elhizast,
hanem a ,zsirhormonok”.
Ime, a kutatasi eredmények
és életmodtanacsok, amelyek
segithetnek, hogy elérjik

a kivant egyensulyt
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éhany évvel ezel6tt egy
spanyol orvoscsoport
nyolchetes, kaldriasze-
gény étrendre fogott 104
talsulyos, huszas és har-
mincas éveiben jaro
férfit és nét. El6szor ugy
tlint, hogy bevalik a diéta: a résztvevok atlag-
ban teststlyuk 5 szazalékatol szabadultak meg
(tehat egy 76 kg-os ember koriilbeliil 4 kg-ot
fogyott). Eddig minden nagyszertinek tlint.

Négy honap mulva a kutatok behivtak
a résztveviket, hogy megnézzék, sikertilt-e tar-
taniuk az elért sulyt, de csalddottan tapasztal-
tak, hogy sokan koziiliik visszahiztak a kiindu-
lasi sulyukra. Az orvosok a dolog mélyére néz-
tek, és kidertilt, mi a f6 ok, ami a jojé-effektus
hatterében all. Nem az tortént, hogy csaltak
a résztvevok. S6t, valdjaban az sem volt na-
gyon relevans, hogy mit ettek. A szervezetitk
nem ismerte fel tobbé az étel milyenségét. Hor-
monalis ,,zsirtermosztatjuk” maximumra volt
»tekerve’, de elromlott, és helytelen informa-
ciokat kiildott az agynak az elfogyasztott tapla-
lékra vonatkozdan !

A kutatok a sulyukat visszahizé résztvevok-
nél magasabb leptin-, viszont alacsonyabb
ghrelinszintet talaltak, ebbdl pedig arra kovet-
keztettek, hogy ez a két, éhségérzetet befolya-
sol6 hormon szerepet jatszhat abban, hogy egy
fogydkira utan ujra magunkra szedjiik-e a le-
adott sulyt.

Ezt a két, éhséget és zsirtartalmat befolydsold
hormont csak az 1990-es években fedezték fel.
A leptin a véraramban kering6 fehérjehormon,
amely szervezetiink energiatarol6 szovetében,
a zsirszovetben képzddik, és tajékoztatja az
agyat a zsirraktdrak telitettségérdl, valamint

a test energiaallapotardl.

Ha befejeztiink egy étkezést, a zsirszévetbdl
leptin szabadul fel, belép a véraramba, majd
végiil az agyba jutva kézbesiti az izenetet,
hogy jollaktunk, és rendelkezésiinkre all egy
bizonyos mennyiségii energia.

A termosztat mintdjara jogosan nevezhetjiik
a leptint ,,adiposztatnak’, azaz zsirszabalyozo-

nak (az ,adipo” zsirt jelent). Ez informélja az
agyat arrdl, hogy éhesek vagyunk-e, és mennyi
zsir van éppen jelen a szervezetiinkben; mtiko-
dése nagyon hasonlit az autéban 1év§ tizem-
anyagszintjelz8éhez, amely tudatja a soférrel,
hogy mennyi benzin van a tankban.

Ahogy Robert H. Lustig, a Kalifornia Egye-
tem gyermekgyogyasz professzora és elhizas-
szakértdje fogalmaz, a leptin nem zsirhormon,
hanem ,,éhezési hormon™: arrdl tudositja az
agyat, hogy mikor kell ismét enniink. Ha a vér-
ben emelkedik a leptin szintje, csokken az ét-
vagy, és jollakottsagérzés tolt el benniinket.
Ilyenkor az anyagcsere sebessége is novekszik.
Agyunk ekkor azt gondolja, hogy elég energia
all rendelkezéstinkre a normadl napi miikodés-
hez. Ilyenkor a leptin szintje visszaall a normal-
értékre. Ezen a ponton az étel veszit a vonzere-
jébol, mar nem izlik annyira, és ez is hozzéja-
rul ahhoz, hogy abbahagyjuk az evést.

Ez a folyamat segiti, hogy normalis szintd le-
gyen az anyagcsere, lehet6vé teszi, hogy ele-
gendd élelmet fogyasszunk, és tdimogatja
a szervezetet abban, hogy a komplex és nagy
energiaigényu élettani folyamatoknak — ami-
lyen példaul a pubertds és a terhesség - is ké-
pes legyen megfelelni.

Ha fogyokuraba kezdiink, és kevesebb zsir
lesz a szervezetiinkben, természetes, hogy le-
csokken vériinkben a leptin szintje. Amikor
a leptinszint egy bizonyos érték ala csokken, az
agy azt hiszi, hogy éheziink, és parancsokat ad
az energiaegyensuly (homeosztazis) helyrealli-
tasara. Ezek koziil az egyik legfontosabb
a bolygdideg (nervus vagus: a hasiireg és az agy
kozott fut, részt vesz a szervezet energiatarold-
sanak szabalyozasaban) ingerlése, mert ez az
étvagy novekedéséhez vezet.

Fogyokurazas soran gyakori, hogy kevés lep-
tin kertll a vérkeringésbe. Egy kevés résztvevo-
vel végzett tanulmanyban, amelynek soran
a kutatok funkcionalis mégneses rezonancia
képalkoté modszert (fMRI) hasznaltak, azt ta-
laltak, hogy azoknal az elhizott résztvevéknél,
akik leadtak testsulyuk 10 szazalékat, a vizudlis
taplalkozasi ingerek az agyuk teljes teriiletén
idegi aktivitast valtottak ki, ez pedig leptinhi-
dnyra utal

A leptin szabalyozza a zsirbontas sebességét is.
Ha fogyokurazunk, és szervezetlinkben csokken
a leptin szintje, az anyagcsere is lelassul

CSALADOM EGESZSEGE

2018. JUNIUS | AMIROL AZ ORVOS.... 69



CSALADOM EGESZSEGE

A mesterseges
zsirszabalyozo nyomaban

A leptin 1994-es felfedezése utan a gy6gydszati ipar és az akadémiai inté-
zetek kutatéi meg voltak gyézddve arrél, hogy megtalalték az elhizés el-
lenszerét: a kovéreknek egyszerlien leptint kell adagolni. Ezek a remények
hamar szertefoszlottak, miutén kideriilt, hogy az elhizott személyek leptin-
rezisztensek. Akik a hormont szedték, idélegesen lefogytak, majd vissza-
hiztak a kiindulasi stlyukra, mivel agyuk alkalmazkodott az extra hormon-
szinthez, és megint csak nem vett réla tudomast.

A kutatok jelenleg azon dolgoznak, hogy kémiai Gton oldjék meg a lep-
tinrezisztencia problémajat. A Harvard Medical School kutatéi bizonyitot-
tak, hogy van két olyan vegyiilet —a 4-fenilbutirdt (4-BPA) és a taurourzo-
dezoxikolsav (TUDCA) - amelyek kényszeritik az agyat, hogy vegyen tudo-
mast a leptinrél. Mindkét vegyiiletet gyakran hasznaljak a cisztés fibrozis
és majbetegség kezelésére.

Az egyik vizsgalatban a dr. Umut Ozcan vezette csapat 4-BPA-t vagy
TUDCA-t vitt be egerek szervezetébe: az egerek leptinérzékenysége tizsze-
resére n6tt, és még akkor is jelentds sulyt vesztettek, amikor zsirgazdag ét-
renden tartottak 6ket ! Dr. Ozcan azt mondta, ez volt az elsé vizsgalat,
amely kimutatta, hogy egérben még zsirban gazdag étrend ellenére is
mUkddésbe lehet hozni a leptinmechanizmust.

A 4-BPA-t és a TUDCA-t kisérémolekulaknak tekintik, mert a sejt endo-
plazmatikus retikulumaban eldsegitik a fehérjék helyes térszerkezetének
kialakitdsat. Mivel azonban eddig csak éllatkisérletek folytak, nem tudjuk
biztosan, hogy a kapott eredmények igazak-e az ember esetében is: a va-
|6di probléma az, hogy még nem ismerjlik a zsirgazdag étrenden él6, tul-
stlyos emberek ER-stresszének pontos mechanizmusat.

Jelenleg dr. Ozcan csapata azon dolgozik, hogy pontosabban megértse
a leptinérzékenységet, ezéltal lehet6vé véljon olyan szerek kifejlesztése,
amelyek még az emlitetteknél is hatékonyabban beindithatjak az agyi jel-
z6folyamatokat. Ekdzben a kaliforniai Scripps Kutatéintézet kutatdi kifej-
lesztettek egy ellenanyagalapu elhizés elleni vakcinat, amely a ghrelinhez
kotédik, és blokkolja annak mlikodését. Ez a vakcina elméletileg megaka-
délyozza a ghrelint abban, hogy elérje a kdzponti idegrendszert, ezzel
megtévesztve az agyat (és a szervezetet), ami igy jollakottsagot érzékel.

A vakcinat sikeresen tesztelték patkéanyokban, de emberekben még nem”

Az Amylin Pharmaceuticals amerikai biotechnoldgiai gydgyszergyar mas
iranybdl kozeliti meg a problémat: klinikai vizsgalatukban a leptin tapla-
lékkiegészitét egyiitt adjak egy leptinérzékenységet noveld szerrel.

De dr. Horvath Tamds, a Yale Egyetem neu-
rolégusa ugy véli, hogy
ezek a mesterséges be-
avatkozésok katasztro-
falis kovetkezmények-
kel is jarhatnak, hiszen
lehetséges, hogy fo-
lyamatos ndvekedést
véltanak ki a sejtekben.

Sét, dr. Horvath szerint
ez az egész teljesen fe-
lesleges, hiszen szdmos,
jol bevalt modszer léte-
zik mér a leptin funkcio-
janak helyredllitdsara
(Iasd keretes irdsunkat
a 73.oldalon).
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A leptin szabélyozza a zsirbontas sebességét is.

A leptinszint emelkedésével fokozodik a zsirok le-
bontasanak sebessége. Ha fogyokurazunk, és szerve-
zetlinkben csokken a leptin szintje, az anyagcsere is
lelassul.

Gyakran emiatt lassul le a fogyas a fogyokura so-
rén: a szervezet azt gondolja, hogy éhezik, ezért min-
den élettani folyamatot lelassit azért, hogy a legtob-
bet hozhassa ki a szervezet megmaradt energidjabol.

A zsirszabalyozasban részt vevé masik fontos hormon
a furcsa nevu ghrelin, amely az emésztGszervek altal
termelt peptidhormon, f6 feladata az energiatarolds
serkentése a szervezet zsirraktarjaiban. Innét szarma-
zik a neve is: a ,ghre” el6tag ,,n6vekedést” jelent, és
japan felfedez6i azért nevezték igy, mert ez a fehérje
a novekedési hormon felszabaditasat is segiti.

Elsésorban a gyomorfalban termelédik, és a lep-
tinnel ellentétes hatdst fejt ki: étkezések el6tt né a
ghrelin szintje, étkezések utan csokken. A ghrelin
a hipofizis (agyalapi mirigy) receptoraira hat, és
a hipofizis els6 lebenyében stimulalja a novekedési
hormon termelését.

A ghrelin amellett, hogy kozvetleniil hat a hipo-
fizisre, a hipotalamuszban taldlhat6 idegrendszeri
kozpontok révén részt vesz az étvagy szabalyozasa-
ban is. Ugy tiinik, a ghrelin kézponti szerepet tolt be
a szervezet energiaszabalyozasaban. Minél magasabb
a ghrelinszintiink, annal éhesebbnek érezzitk magun-
kat. Az étkezések el6tt a legmagasabb a ghrelinszint,
az étkezések utan pedig a legalacsonyabb.

Bar az emberi novekedési hormont mar az 1950-es
évek végétol kezdve széles korben hasznaljak a gyo-
gyitasban is, a ghrelint csak az 1990-es évek végén fe-
dezték fel.

Az egyik dllatkisérletben azt talaltak, hogy a patka-
nyok szervezetébe fecskendezett ghrelin novelte
a taplalékfogyasztas mértékét, és testsulynovekedést
véltott ki Bar most mdr szdmos laborat6riumi vizs-

galatbdl tudjuk, hogy a ghrelin az
étvagy novelésével nagy
szerepet jatszik a noveke-
dés szabalyozasaban,
még mindig szdmos kér-
dés var valaszra azzal
kapcsolatban, mi is
a pontos szerepe az ét-
vdgy szabalyozéséban X
Az egyik, kevés résztve-
vvel végzett klinikai
vizsgalat soran a kutatok
ugynevezett keresztezett
elrendezésti (,,crossover”)
kisérletet terveztek, azaz
olyan vizsgélatot, amely-
ben mindegyik kezelési
csoport az Osszes lehetsé-
ges kezelési lehetéségben
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részestlt. El6szor ghrelint fecskendeztek kilenc
egészséges onkéntes vérébe, majd megkérték Sket,
hogy egy biiféasztalrdl valasszanak ételt. Megismétel-
ték a kisérletet, de eztttal infuziés séoldatot fecsken-
deztek a résztvevok vérébe. Az eredményekbdl kide-
riilt, hogy az 6nkéntesek tobb ételt fogyasztottak

a ghrelininjekciok utan, és az étvagyat vizsgalo,
vizualis analog skala hasznalataval végzett felmérés-
ben is magasabb lett a pontszamuk 2

A kutatok azt is megfigyelték, hogy a krénikusan
elhizott emberek ghrelinszintje sokkal alacsonyabb,
mint a normalis testsulytiaké. Ugy tiinik, a ghrelin-
szint a cirkadidn ritmussal is 9sszefiiggésben van —
és elhizott embereknél a cirkadidn ritmus is felbo-
rult? A kronikus alvashidny néveli a ghrelin termels-
dését, és serkenti az étvagyat is (lasd keretes {rasun-
kat jobbra).

Ugy tiinik, hogy az étvagy szabalyozdséban a ghre-
lin és a leptin gatoljak egymas hatasat, példaul az
elébbiekben emlitett patkanykisérletben a szervezet-
be fecskendezett ghrelin gatolta azt a tdplalékbevi-
tel-csokkenést, amit a leptin kivaltott.¥

A talsulyos embereknél, akik diétazds utdn vissza-
nyerik eredeti testsulyukat, ,leptinrezisztencia”
figyelheté meg. Ez a jelenség a 2-es tipusu cukorbe-
tegség kivalto okahoz, az inzulinrezisztencidhoz ha-
sonlit: ott a hasnydlmirigy nagy mennyiség(i inzulint
termel, amit azonban a szervezet nem tud megfelel§-
en felhasznalni. Leptinrezisztencia akkor 1ép fel, ha
a véraramban kering6é magas leptinszint ellenére az
agy nem reagal a leptinre.

Ilyenkor az torténik, hogy hidba magas a leptin-
szint, hidba vannak telitve az energiaraktarak, az
agy alacsony leptinszintet érzékel, ezért azt gon-
dolja, hogy a szervezet éhezik, tehat noveli az
¢éhségérzetet, akdrmilyen nagy is a szervezetben az
elraktarozott zsir mennyisége. Az étel jobban izlik
ilyenkor, mint normdlisan, ezért aztan tobbet is
esziink beldle.

A spanyol tanulmanyban a legtobbet visszahizé
csoportba tartozéknak volt egy kozos élettani jellem-
z8je: leptinszintjiik a véraramban magasabb maradt,
mint a tobbieknek. Erdekesség, hogy a stlyukat visz-
szanyerGknek nem volt magasabb az inzulinszintje,
ami arra utal, hogy nem az inzulinrezisztencia, ha-
nem a leptinrezisztencia jatssza a fontosabb szerepet
a hizasban, bar a két allapot kozott 1étezhet valamifé-
le kapcsolat.

A Harvard Medical School kutat6i nemrégiben azt
talaltak, hogy a leptinrezisztencia az endoplazmati-
kus retikulum (ER) zavaranak kévetkezménye (az
endoplazmatikus retikulum fontos szerepet tolt be
a fehérjeszintézisben, a fehérjék feltekerésében, és
a fehérjék sejtekbe torténd visszakiildésében).

Dr. Umut Ozcan, a Boston Gyermekkorhaz kutatdja
szerint, ha zavar all be a fehérjetermelésben - ezt
ER-stressznek hivjuk —, akkor az agy ,,stiketté” valik
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A jo alvas a fogyas
egyik kulcsa

Az emberiség nemcsak egyre kévérebb —az Egyesiilt Allamokban a felnét-
tek 35 szazaléka volt elhizott 2011-ben, mig egy évtizeddel ez a szdm

30 szdzalék alatt volt, és egy atfogd nemzetkdzi tanulmény szerint Magyar-
orszég a 4. legelhizottabb az OECD-orszagok kozil, a 15 évesnél idésebb
lakossdgnak legaldbb a 30 szézaléka elhizott - hanem egyre kevesebbet is
alszunk. Azoknak a fiatal feln6tteknek a szama, akik nyolc-kilenc 6rat alsza-
nak naponta, az Egyesiilt Allamokban az utébbi évtizedekben majdnem

a felére csokkent. Bizonyitékaink vannak arra nézve, hogy a kialvatlansag
férfiaknal érinti a vér leptin- és ghrelinszintjét is, csakiigy mint az éhség- és
jollakottsagérzést.!

Egy nemrégiben, Kanadaban végzett vizsgalat szerint is kapcsolatban
all egymassal ez a két tényezépar. Quebecben hat éven keresztiil vizsgal-
tak 417 n6t és 323 férfit, akik életkora 21 és 64 év kdzott volt: azt talaltak,
hogy minél kevesebbet aludt valaki, anndl tobb volt a testzsirmennyisége
és anndl alacsonyabb a leptinszintje. Akik arrél szamoltak be, hogy hét-
nyolc érat alszanak éjszakénként, azok jelentésen magasabb leptinszinttel
és alacsonyabb lipid-lipoprotein értékekkel rendelkeztek, mint azok, akik
csak ot-hat orat aludtak.

A kutatok arra a kovetkeztetésre jutottak, hogy a kevés alvés az elhizas
kockdzatanak ndvekedéséhez vezet, mert a keveset alvoknal a mért lep-
tinszint alacsonyabbnak bizonyult, mint a test zsirtartalma alapjan szami-
tott varhatd leptinszint. Az is lehetséges, hogy van egy optimalis alvasi
id6tartam, amely biztositja a testsuly fenntartését és szabalyozasat”

Ez azt sugallja, hogy az optimalis alvasi mennyiség (hét-nyolc dra, nem
tobb és nem kevesebb) nemcsak annyit ad nekiink, hogy biztositja az
éberséglinket, hanem segit testsulyunk szabalyozaséban is.

a leptin altal kiildott jelekre, ennek eredményeként
pedig lassul a fehérjetermelés.

Korabbi kutatdsai sordn dr. Ozcan azt talalta, hogy
az ER-stressz Osszefiiggést mutat a 2-es tipust cukor-
betegséggel és az inzulinrezisztenciaval. Zsirban gaz-
dag étrenden tartott egereknél a hipotalamuszban
ER-stressz jelei mutatkoztak, a hipotalamusz pedig az
agynak az a része, ahovd elsésorban befutnak a leptin
dltal kiildétt jelzések.Y Dr. Ozcan és csapata egy ma-
sik kisérletben normalis egerek hipotalamuszabdl el-
tavolitott egy fehérjét: ezt kovetden problémak léptek
tel az endoplazmatikus retikulum mikédésében, az
egerek ER-stresszben kezdtek szenvedni, sulyosan
leptinrezisztenssé valtak, és elhiztak, amikor zsirban
gazdag étrendre fogtak dket.?
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Dr. Ozcan igy fogalmaz: ,, A legtobb elhizott
embernél leptinrezisztencia is fenn4ll.
A leptin kopogtat az agy ajtajan, de
a bent lako siiket”

Dr. Horvath Tamas, a Yale Egyetem
neuroldgusa a leptinnek az agyra kifej-
tett szerepét tanulmdanyozza: véleménye
szerint, mivel az endoplaz-
matikus retikulum az
agyban az els6 szamu
épitkezési teriilet,
a megnovekedett lep-
tinszint az ,,épitkezést”
akarja gyorsitani, és olyan
helyzet 4ll el6, mintha egy épit6brigadnak egyide-
juleg annyi feladatot kellene elldtnia, amennyire
nincsen elegendd kapacitasa.

A leptin szerepe fontos abban is, hogy a nék szer-
vezetének megfeleld zsir szintjét fenntartsa, ezért
a n6k a férfiaknal hajlamosabbak a leptinreziszten-
ciara. Péld4ul a spanyol vizsgalatban a stlyukat
visszanyerdk kozott tobb nének volt magas a leptin-
szintje, mint férfinak. Az orvostudomany szerint
azoknal a n6knél, akik nagyon alacsony leptinszinttel
rendelkeznek, termékenységi problémak is felléphet-
nek. Lanyoknal a leptin szerepe alapvetd lehet a pu-
bertas folyamatdnak elinditdsaban, mig lehetséges,
hogy az abnormalis leptinszint dsszefiiggésben all az
1-es tipusu cukorbetegséggel Il

A leptin érzékelésének zavarai a szervezetben kro-
nikus gyulladast is kivalthatnak, az pedig végiil kar-
diovaszkularis, valamint szimos egyéb problémahoz
is vezethet. A leptinszint zavara szintén szerepet
jatszhat a melandma, azaz a bérrak kifejlédésében is,
és ugy vélik, hogy az elhizassal egylitt gyermekeknél
az inzulinrezisztencia legfontosabb elgjele lehet. 1!

Az elhizott személyeknél nemcsak a leptin-, de

a ghrelinszint is eltér a normalistol. Az egyik tanul-
manyban azt talaltak, hogy a vizsgalt két, kulturali-
san eltéré népességben a tartdsan elhizottak vérara-
maban levé ghrelinszint alacsonyabb volt, mint

a normaltestsulytaké, ami arra utal, hogy elhizds
esetén a ghrelin temel6dése gatlodik, ez pedig valo-
szintileg a normalisnal magasabb inzulin- és lep-
tinszintnek koszoénhetd. Ezért a kutatok gy vélik,
hogy az alacsony ghrelinszint egyfajta élettani ,,adap-
tacio’, ami annak hatdsara valtédott ki, hogy a szer-
vezetben a talzott taplalékfogyasztas miatt allanddan
tul sok energia van.l”

Fogyokdrazas soran gyakran a normalisnal tobb
ghrelin termelédik, mivel a szervezet érzi, hogy éhe-
zik, és igy probalja visszanyerni az elvesztett stlyt. Az
egyik vizsgalatban fogyokurazokat és gyomorbypass-
miitéten dtesett embereket hasonlitottak ssze; ez
utobbiak ghrelinszintje jelentésen alacsonyabb volt,
ez pedig az § esetiikben valdszintleg elésegitette
a fogydst.18
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A zsirszabalyozd
szuperételek

Ezek a szuperételek kiilondsen hatdsosan csokkentik a gyulladast,
és helyredllitjak a zsirszabélyozokat is.

Zoldségek: Zsirégeto Gyiimolcsok:
« KeresztesviragUiak fiiszernévények: .pg3n4n
(példaul brokkoli = Gyomber - Alma
és kaposzta) * Ginzeng « Afonya
* Sargarépa * Fahéj * Cseresznye
« Poréhagyma * Fekete dfonya « Narancs
*\/oréshagyma * Kamilla * Grépfrut
« Mogyoréhagyma ~ * Bardtcserje
« Fokhagyma * Z0ld tea
« Sparga * Borsmenta
« Paprika * Kurkuma
« Rukkola « Gyermeklancfl
* Fejes salata * Aloe vera
« Spendt * Kasvirag
« Paradicsom (Echinacea)

Mivel a krénikusan elhizottaknal kronikus ghrelin-
hiany is fennallhat, ezért 6k sohasem érzik, hogy jol-
laktak. Az is a spanyol tanulmanybol deriilt ki, hogy
azok szervezetében, akik a fogyokura elején fogytak,
nem allt be valtozas a ghrelinszintben, akik viszont
végiil visszanyerték az elveszitett sulyt, alacsonyabb
ghrelinszinttel rendelkeztek, mint a tobbiek. Az ered-
meények azt mutattak, hogy férfiaknal nagyobb vilto-
zasok figyelhet6k meg a ghrelin szintjében, ami azt
sugallja, hogy férfiaknal ennek a hormonnak na-
gyobb a szerepe az étvagy szabalyozasaban, mint
néknél.
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Bar a leptintartalmu taplalékkiegészitoket fogyasz-
to csodaszerként aruljak az interneten, a leptint nem
érdemes szajon at szedni, mert fehérje, igy aztan
— akarcsak egy csirkefalatot — a szervezet siman meg-
emészti. Ezért a legtobb ,,leptin” nevi taplalékkiegé-
szit6 valdjaban egyéb taplalékkiegészitGket tartalmaz:
ezek egy része a pajzsmirigy mikodését stimulalja,
masik része kivaltja a leptin termel¢dését, mig olya-
nok is vannak, amelyek teltségérzetet valtanak ki
(ezek a vizben 0ld6dé rostok).

A hivatalos orvoslds a ,,pirulaval minden betegség
ellen” mentalitasa alapjan még nemrégiben is Ggy
vélte, hogy a leptinszabalyozas megoldhato egy 4j
tabletta szedésével (lasd keretes irasunkat a 70. olda-
lon). De a legtjabb bizonyitékok szerint mind a lep-
tin, mind a leptinrezisztencia az életmddunk szaba-
lyozésa alatt all - vagyis attol fiigg, hogy mit esziink,
mennyit mozgunk, milyen jél alszunk, és képesek va-
gyunk-e megfelel6en kezelni a mindennapi stresszt
(lasd keretes irdsunkat a jobb oldalon). Még ennél is
fontosabb fejben tartanunk, hogy a leptinreziszten-
ciat gyulladasos folyamatok okozhatjak az immun-
rendszerben, ezeket pedig az egészségtelen életmod
és a kronikus omega-3-zsirsav hiany valthatja ki.

A szervezetben a leptin, ghrelin, inzulin és az
egyéb hormonalis szabalyozok miikodése rendkiviil
Osszetett és bonyolult kélcsonhatasokon alapul,
ebbdl pedig arra kovetkeztethetiink, hogy a hizas
és fogyds sokkal bonyolultabb folyamat annal, mint-
hogy egyszertien szamolgassuk a kaldridkat vagy
a szervezetbe vitt energiamennyiséget, illetve beve-
gyunk egy ,,fogyaszto tablettat”. Mint mindig, ebben
az esetben is a legjobb a holisztikus szemlélet: esze-
rint a szervezet egységes egész, amelyben minden
mindennel Osszefligg, ezért a lehetd legjobb taplalé-
kot, a lehetd legjobb testmozgast és a lehetd legjobb
pihenést kell szamara biztositanunk (lasd keretes
irasunkat jobbra, és a szuperételeket tartalmazo tab-
lazatot a 72. oldalon).

Ha ezeket a feltételeket biztositjuk, zsirtermoszta-
tunk bedll a normalértékre, igy lehetGséget ad szerve-
zetlink szamdra, hogy természetes mddon kialakitsa
a normalis teststlyt.

1 JClin Endocrinol Metab, 2010; NYOMABAN
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CSALADOM EGESZSEGE

Gyujtsuk be a zsirégeto rakétakat

Bar a leptin-taplalékkiegésziték nem hata-
sosak, mégis, néhany életmdédbeli alapsza-
bély betartasaval lehetséges zsirégetd hor-
monjaink szabélyozasa.

Etkezzen valtozatosan, fogyasszon
friss, biotaplalékot: étrendiink legin-
kébb magas tdpanyagtartalmu, szines gyi-
molcsokbdl és zoldségekbdl, valamint jo
mindség halbdl és fehér husbdl, vagy jé
allati fehérjébdl alljon (lasd a szuperételek
listajat a 72. oldalon)

Probaljon naponta kilenc vagy tiz
adag gyiimolcsot és zoldséget enni,
ne csak az ltalaban ajanlott 6t6t, javasolja
dr. Leo Galland, a The Fat Resistance Diet
cimd, zsirrezisztens étrendrél sz6l6 konyv
ir6ja (Broadway Books, 2005).

Tegyen az ételébe annyi fiiszert és
gyogynovényt, amennyit csak ki-
van, de keriilje a csilipaprikat (Iasd a leg-
jobb fliszerndvények listajat a 72. oldalon).
Dobja fel az étkezéseit friss, nem so-
zott, nem porkolt diofélékkel és
magvakkal, példaul diéval, lenmaggal,
szezammaggal és manduldval.

Vegyen magahoz megfelelé meny-
nyiségii omega-3 zsirsavat; a legjobb
allati forrasok a hidegvizi halak, mint a la-
zac és a tonhal, a legjobb névényi forrasok
pedig a diéfélék, a lenmag és a hiivelyesek
(példaul a szdja és a kilonféle babok).
Keresse az alacsony glikémias in-
dexii (GI) gabonaféléket, példaul

a tésztat, barna rizst, quinodt, kolest, zabot
és arpat.

Rendszeresen végezzen izzadassal
jaro testmozgast, mivel az aerob test-
mozgas noveli a leptintermelést (bar a lep-
tinszintet a megfelel6 étrend is természe-
tes mdédon stabilizalja).

Fogyasszon jo mindségii biofehér-
jét: zsiros és fehér hasu halat (példaul le-
pényhalat és tékehalat); csirkét és pulykat;
tofut, és amennyiben fogyaszt tejterméket,
cukor- és édesitészer nélkli biojoghurtot.
Dr. Galland azt tanacsolja a tojasfogyasz-
téknak, hogy a tojassargéjat hagyjak egy-
ben, kiillénben oxidalddik, és gyulladast fo-
kozd, mérgezé melléktermékek szabadul-
nak fel beléle. Egyen buggyantott vagy
fétt tojast, rantottahoz, omletthez, frittata-
hoz pedig csak a tojasfehérjét haszndlja.
Csokkentse a finomitott cukor
mennyiségét (annak minden forma-

jaban); de a legjobb, ha teljesen kihagyja
az étkezésébol.

Figyeljen a szénhidratbevitelre, és
tartézkodjon a fehér anyagoktol: keriilje az
0Osszes feldolgozott élelmiszert, mint a fe-
hér kenyeret, siilt burgonyat, csipset, fehér
rizst, siteményeket, tortakat és hasonlé-
kat, altaldban véve pedig a magas glikémi-
as index (GI) ételeket és italokat, példaul
asort.

Szedjen j6 mindségii, B-vitaminban
gazdag taplalékkiegészitoket; a leg-
fontosabb a B12-vitamin, ezenkiviil az
omega-3 zsirsavak, magnézium, cink és

a gyulladascsokkenté Q10-koenzim.
Keriilje a hamis alacsony kaldriatar-
talmu élelmiszereket, kilénssen

a mesterséges édesitészereket és a diétas
uditditalokat, amelyekrdl kideriilt, hogy
lassitjék a fogydkurat.

Etkezzen naponta haromszor, és ne
nassoljon.

Késo este ne egyen.
A reggeli tartalmazzon fehérjét.

Aludjon napi 7-8 érat - se tobbet, se
kevesebbet.

Igyon sok vizet, z5ld és fekete teét, va-
lamint afonya-, cseresznye-, granatalma- és
z0ldséglevet.
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