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A fogyas alatti fehérjebevitel hatdsa a zsirmentes testtomeg megorzésére, a nyugalmi
energiafelhasznalasra és a fizikai funkciokra tulsulyos posztmenopauzdas noknél:

randomizalt, kontrollalt vizsgadlat

Az id6skori fogyas noveli a szarkopénia (sarcopenia) kockazatat, melyet a zsirmentes testtomeg
(FFM= fat-free mass) korral jar6 csokkenése okoz. A FFM és a nyugalmi energiafelhasznalas
(REE=resting energy expenditure) kozotti erds korrelacio miatt is sziikséges ezzel foglalkozni.
Emellett a fizikai funkcidkat (PF= physical function) is fenn kell tartani. A kisérlet soran
vizsgaltak a fehérjebevitel hatdsat ezen harom jellemzo alakuldsara fogyas soran tulsulyos,
posztmenopauzas noknél.

Otvennégy posztmenopauzas nét (BMI 30,9 + 3,4; életkor 59 £ 7 év) 2 véletlenszerii csoportba
osztottak. 12 hétig energiaszegény diétat folytattak. Az egyik csoportnal normal fehérje
mennyiséget (0,8 g fehérje/testtomeg kg), a masik csoportnal nagy fehérje bevitelt alkalmaztak
(1,5 g fehérje/testtomeg kg), melyet 6 honapos megfigyelési szakasz kovetett ad libitum (étvagy
szerinti) taplalékfelvétellel. Mérték a jellemzd értékeket (FFM, REE, PF: erd, alloképesség,
egyensuly) a diéta eldtt, a diéta utan és végiil a kdvetési szakasz végén.

Negyvenhat n0 fejezte be a sulycsokkentd diétat, majd 29 résztvevot tudtak nyomon kovetni.
A sulycsokkenés —4,6 + 3,6 kg (nagy fehérje bevitel) és —5,2 + 3,4 kg (normal fehérje bevitel;
mindketténél p <0,001) A stlygyarapodas a kovetési szakasz végén 1,3 + 2,8 kg (nagy fehérje
bevitel; p = 0,03) és 0,4 + 2,5 kg (normal fehérje bevitel; p = 0,39), a csoportok kézott nem
talaltak kiilonbséget. A diéta alatt csokkent a FFM (0,9 + 1,1 kg [nagy fehérje bevitel]; —1,0 &
1,3 kg [normal fehérje bevitel]) és a REE (—862 + 569 kJ [nagy fehérje bevitel]; —1000 + 561
kJ [normal fehérje bevitel]; mindkettd p <0,001), mely mindkét csoportban megfigyelhetd. A
kovetési szakasz végén egyik csoportban sem észleltek a kutatok valtozast az FFM-ben, mig a
normal fehérje bevitellel rendelkezd csoportban a REE emelkedett (+138 &+ 296 kJ; p = 0,02).
A FFM csokkenés legjobban az energiahiannyal és a fogyas gyorsasagaval magyarazhato.

A kutatok azt a kovetkeztetést vontdk le a vizsgalat soran kapott eredményekbdl, hogy a nagy

fehérjebevitel a fogyast elésegitd, testmozgas nélkiili diéta soran a FFM és REE érték

megorzésére nincs hatassal, de segitheti az izomerd fenntartasat posztmenopauzas néknél.

Englert I, Bosy-Westphal A, Bishoff S et al.: Impact of Protein Intake during Weight Loss on Preservation of Fat-
Free Mass, Resting Energy Expenditure, and Physical Function in Overweight Postmenopausal Women: A
Randomized Controlled Trial. Obesity Facts, 2021, 0 doi: 10.1159/000514427



A fruktozzal és szacharozzal — de nem gliikozzal- édesitett italok eldsegitik a mdj de novo

lipogenezisét: randomizalt, kontrollalt vizsgalat

A tulzott frukt6z bevitel fokozza a de novo lipogenezist, a vérben 1évo triglicerid mennyiségét
¢s a mdj inzulinrezisztencidjat. Tisztazasra szorul azonban, hogy a fruktdz-specifikus hatésai az
egészséges férfiak lipid anyagcseréjére taltaplalastol fiiggetleniil megjelenek-e. Ebben a
tanulmanyban kettds vak, randomizalt vizsgalatot végeztek 94 személynél. Az alanyok 7 héten
keresztill fogyasztottak mérsékelt mennyiségli fruktoézt, szacharézt (fruktoz-gliikoz-
diszacharid) vagy gliikozt (80 g/nap) tartalmazo édesitett italokat (SSB) a szokésos étrendjiik
vagy SSB mentes étrend (kontroll csoport) mellett. A de novo zsirsav (FA=fatty acid) és
triglicerid (TAG) szintézist, a lipolizist és a plazma FFA (FFA=free fatty acid) oxidaciojat
nyomjelzé modszerekkel vizsgaltak és elemezték.

A csak fruktézzal vagy fruktozzal és gliikozzal (szachardzzal) egyiittesen édesitett italok
fogyasztasa kétszeresére ndvelte a majban az Gjonnan szintetizalt FA aranyat (FSR=fractional
secretion rates) a kontrollhoz képest (FSR %/nap medianja: szachar6z: 20,8 (p=0,0015),
fruktoz: 19,7 (p=0,013), kontroll: 9,1). Ezzel szemben amennyiben csak gliikkozt fogyasztottak,
akkor nem valtozott meg jelentdsen az FSR értéke (FSR %/nap medidnja:11,0). A fokozott
fruktozbevitel nem hatott az igen kis suriségli lipoprotein-TAG (VLDL-TAG)
lipolizis sebességére, sem a teljes FA €s a plazma FFA oxidacigjéra.

A szerzOk azt a kovetkeztetést vontak le, hogy a fruktdzzal és szachar6zzal édesitett italok
rendszeres, mérsékelt fogyasztasa stabil energiabevitel mellett, még alapallapotban is fokozza
a maj FA-szintézisét, mig a gliik6z fogyasztasa esetén nem figyelhetd meg ez a hatas. Ezek az
eredmények aldtdmasztjdk azt a hipotézist, hogy a m4j adaptiv valaszreakcioval rendelkezik

rendszeres fruktozbevitelre.

Geidl-Flueck B, Hochuli M, Németh A et al.:, Fructose- and sucrose- but not glucose-sweetened beverages
promote hepatic de novo lipogenesis: A randomized controlled trial. Journal of Hepatology 2021, 0
doi:10.1016/j.jhep.2021.02.027




A voros husfogyasztds osszefiigg a szivkoszoruér-betegség nagyobb kockdzatdaval

A tobb mint egymillié embert vizsgalo, dsszevont kohorszokbol késziilt tanulmany szerint a
fokozott husfogyasztis 0Osszefliggésbe hozhaté a szivkoszoriér-betegség kockazataval.
Azonban nagyon kevés vizsgalat értékelte a vords és feldolgozott husok alternativ
fehérjeforrasokkal vald helyettesitését a haldlos kimeneteli szivkoszortér-betegség
kockézataval kapcsolatban. Az Epidemiology and Prevention/Lifestyle and Cardiometabolic
Health konferencian bemutatott tanulmanyban Al-Shaar és munkatérsai attekintették az egyéni
szintli adatokat a Pooling Project of Prospective Studies of Diet and Cancer (Az étrend €s a rak
prospektiv tanulmanyainak gytijtoprojektje) 16 prospektiv vizsgalatabol, dsszesen 1 364 211
résztvevovel. A résztvevok atlagéletkora 57 év volt, 40%-uk férfi. Kizartak azokat az
egyéneket, akiknek a kortorténetében rak vagy sziv- és érrendszeri betegség szerepelt. A
résztvevok egészségi allapotat 7-32 ¢évig kovették. A tapladlkozdst minden esetben
alapkérddivek segitségével értékelték, az eseteket pedig az orvosi feljegyzések alapjan
azonositottak. A vizsgalat magéaban foglalta a feldolgozott voros hus, €s a feldolgozatlan vords
hus fogyasztasat. Az allati fehérjeforrasok kozé tartoztak a tenger gylimdlcsei, a baromfi, a
tojas, valamint az alacsony €s magas zsirtartalmu tejtermékek; a novényi fehérjeforrasok kozé
a diofélék és a bab. A kutatok 51 176 haldlos kimenetelii szivkoszortér-betegséget
azonositottak a vizsgalt iddszakban. Az étrendi €s nem étrendi tényezdk ellendrzése utan azt
talaltdk, hogy a teljes voroshus-bevitel napi 100 grammal torténd novekedése a halalt okozo
koszortér-betegség 7%-kal megnovekedett kockézataval jart egyiitt (relativ kockazat, 1,07). A
kutatok azt is megallapitottak, hogy ha 200 kaloridnak megfeleld tojast 200 kaldria értéki
Osszes voros hussal vagy feldolgozatlan voros hassal helyettesitik, az 8%-kal, illetve 14%-kal
magasabb kockazati tényez6t jelent a haldlos kimenetelll szivkoszoraér-betegség kialakulasara.
A feldolgozott husok helyettesitése tojas altal azonban nem mutatott szignifikans eredményt
(+4 %). Ugyanakkor, ha 200 kaldria voroshust diofélékbol, alacsony és a magas zsirtartalmu
tejtermékekbdl, valamint a baromfihusbol helyettesitettek, az a haldlos kimeneteli
szivkoszoruér-betegség 6%-14%-kal alacsonyabb kockazataval jart egyiitt. Abban az esetben,
ha alternativ fehérjeforrasokkal helyettesitették a feldolgozott hust, szignifikansan erdsebb
Osszefliggést talaltak a kutatok, kiilonosen a ndk korében. A néknél a kockazat 17-24%-kal
csOkkent 14 888 eset alapjan. A kutatok a késobbiekben mas fehérjeforrasokat is meg fognak
vizsgalni (példaul szojafehérjét). Az eredmények bizonyitékot szolgéltatnak arra, hogy a voros
¢s feldolgozott husok fogyasztasa hozzajarul a szivkoszoruér-betegség megndvekedett

kockazatahoz. A tanulmany tovabbi fontos eredménye, hogy a voros €s feldolgozott husok egy




részének diofélékkel, tejtermékekkel vagy baromfival valo helyettesitése csokkentheti ezt a

kockazatot.

Splete H: MDedge Cardiology, News From Epi/Lifestyle, 2021, Article 241382. Red meat intake tied to higher

coronary heart disease risk, Conference Coverage, 2021. 06. 10

Az étrend hatdsdnak megértése a bél mikrobidtdira elhizds esetén: Attekintés

Az elhizas és az azzal kapcsolatos megbetegedések vilagszerte névekvo problémat jelentenek.
A kiilonb6z6 tanulményok, kutatasok dsszefliggést talaltak az adott allapot és a genetikai hattér,
valamint az életmod kozott. A mikrobidlis kutatasok segitségével megérthetjiik a bélmikrobiota
hozzajarulasat szamos emberi megbetegedéshez, gydgyulashoz.

A cikk jo attekintést ad az elhizds patogenezisérdl, a bélmikrobidta és az étrend
kolcsonhatasanak szerepérdl az elhizas folyamataban, valamint az étrendi 6sszetevOok hatasarol
az emberi egészségre. A szakirodalom egyértelmiian ravilagit arra, hogy a bélmikrobaknak
jelentds szerepiik van az egészséges allapot fenntartdsdban, valamint a bélben 1évo jelatviteli
utvonalakon keresztiil befolyasoljdk a gazdaszervezet anyagcseréjét, ami hatassal lehet a
gyulladdasos folyamatokra, az inzulinrezisztenciara és a zsirraktdrak ndvekedésére. A
gazdaszervezet genetikai hattere, a stressz, az életkor és a nem mind hozz4jarulnak a mikrobiota
allapotahoz és befolyasoljak az elhizas folyamatat. Az taplalék atjan bevitt makrotapanyagok,
koztiik a zsirok, mikrotapanyagok, koztiik az 4svanyi anyagok, valamint bioaktiv anyagok ¢és
egy¢eb élelmiszeradalékok kolcsonhatasba Iépnek a bélmikrobidtaval és ez olyan metabolitokat
termelhet, amelyek kedvezd és/vagy karos moddon modosithatjdk a gazdaszervezet
anyagcseréjét. A cikk szerzoi kisérletet tettek az egyes étel Osszetevok bélmikrobidtara
gyakorolt hatdsanak Osszegyljtésére, tovabba a jelenlegi kutatasi kihivasok azonositasara és
olyan beavatkozasok jovObeli megfontoldsanak megvitatdsara, amelyek atiiltethet6k a klinikai
gyakorlatba.

Az ezen a teriileten végzett multidiszciplinaris kutatas segithet abban, hogy a bélmikrobak

terapias potencialjat felhasznaljak az anyagcserezavarok és az elhizas kezelésében.

Hazarika L, Saikia S, Sen S: Understanding the Effects of Diet on Gut Microbiota in Obesity: A Review. Acta
Scientific Nutritional Health 2020, Vol. 4, Issue 5 doi: 10.31080/ASNH.2020.04.0695



A nagyobb tojasfogyasztas osszefiiggésbe hozhato a cukorbetegség fokozott kockdzatival a
kinai felnottek korében - Kinai Egészségi és Taplalkozasi Felmérés (China Health and

Nutrition Survey)

A felnétt lakossag 9,3%-a szenved diabéteszben vilagszerte, és a halalesetek 11,3%-a volt
tulajdonithatdo ennek a betegségnek 2019-ben. A kinaiaknal a lakossag 10,9%-a érintett a
cukorbetegségben. Ez a magas arany terelte a kutatok érdeklodését a diabétesz és a
tojasfogyasztas kozotti kapcsolat vizsgalatara, kiilondsen azért, mert a tojas az elmult harom
évtizedben rendkiviil népszerli élelmiszerré valt Kindban. A tojas alapvetd tdpanyagokat,
tobbek kozott fehérjét, karotinoidokat, arginint €s folsavat szolgaltat, mig a magas
koleszterinszintet a cukorbetegség fokozott kockazataval hoztak 6sszefliggésbe a karosodott
inzulinszekrécioval jaré laboratériumi vizsgélatok alapjan. A szerzék célja az volt, hogy
megvizsgaljak a hosszu tava tojasfogyasztis és a cukorbetegség kapcsolatat kinai felndttek
korében. Osszesen 8 545 felnéttet vontak be az elemzésbe, akik 1991 és 2009 kozott vettek
részt a Kinai Egészségi és Taplalkozasi Felmérésben (China Health and Nutrition Survey). Az
elemzésbe bevont egyének taplalékbevitelét atlagosan 11 évig kovették. A tojasfogyasztast
minden egyes felmérés alkalméaval haromnapos 24 oras visszaemlékezéssel és mérlegelt
¢lelmiszer-nyilvantartasi modszerrel értékelték. Ez utobbi modszer 1ényege, hogy a felmérési
1d6szak alatt elfogyasztott Gsszes €lelmiszert rogzitették, majd a haztartds egyes tagjaihoz
rendelték. A tojasfogyasztasi palydkat a latens osztalycsoportos megkdzelitéssel modellezték.
A cukorbetegséget 2009-ben az ¢éhgyomri vércukorszint alapjan diagnosztizaltak. Az
Osszefiiggés vizsgalatara logisztikus regressziot alkalmaztak. A vizsgalt populaci6 atlagéletkora
50,9 (SD £15,1) év volt. 2009-ben 11,1%-uknak volt cukorbetegsége. A vizsgalatok eredménye
alapjan a tojasfogyasztas az 1991-es 16 g/naphoz képest 2009-re majdnem megduplazodott, 31
g/nap értéket mutatott. A tojasfogyasztas harom palyacsoportjat azonositottak: a kiindulasi
bevitel az 1. csoportnal (31%) alacsony volt és enyhén nétt; a 2. csoportnal (62%) kozepes volt
€s nott; a 3. csoportnal (7%) magas volt és csokkent. Mindharom csoport koziil a 3. csoportban
volt a legmagasabb az életkor €és a cukorbetegség eléfordulasa. A tojas atlagos bevitele 2009-
ben 12,5 g/nap volt az 1. csoportban, 36,3 g/nap a 2. csoportban és 63,8 g/nap volt az 3.
csoportban. Az 1. csoporttal Osszehasonlitva mind a 2. és a 3. csoport a cukorbetegség
megnovekedett esélyhanyadosaval (OR) jart egylitt. A mintat szamos jellemz6 (pl. életkor,
lakohely, jovedelem, iskolai végzettség, dohdnyzas, alkoholfogyasztds, fizikai aktivitas,
étkezési szokéasok, thlstuly/elhizds, magas vérnyomds, stb.) alapjan korrigdltdk. A

tojasfogyasztas mértékét ezutan négy kategdriaba soroltdk a tovabbi elemzésekben. Az elsot




tekintették alapnak (0-9,0 g/nap), ehhez képest a cukorbetegség korrigalt esé¢lyhdnyadosa (95%
CI, Confidence Interval mellett), a masodik (9,1-20,6 g/nap), harmadik (20,7-37. 5 g/nap) és a
negyedik (> 37,6 g/nap) kategoriaban 1,29, 1,37, illetve 1,25 volt (p-trend=0,029). A prospektiv
vizsgalat eredményei szerint a hosszu tavi magasabb tojasfogyasztas korilbeliil 25%-kal
novelte a cukorbetegség kockazatat a kinai felndttek korében. A tanulmany korlatai miatt (pl.
az 1991-es és 1993-as felmérés soran nem rogzitették a cukorbetegség statuszat, vérminta csak
2009-ben allt rendelkezésre, nem volt informacié a csaladi cukorbetegségrél, stb.) a
tojasfogyasztas cukorbetegségre gyakorolt hatdsdnak tovabbi, jol kontrollalt vizsgalatai

indokoltak.

Wang Y, Li M, Shi Z: Higher egg consumption associated with increased risk of diabetes in Chinese adults - China
Health and Nutrition Survey. Br J Nutr. 2021;126(1):110-117. doi: 10.1017/S0007114520003955

Vegetarianus, vegdn vagy mindenevo étrendet fogyaszto 5-10 éves gyermekek novekedése,

testosszetétele, valamint kardiovaszkularis és taplalkozasi kockdzata

A kozelmultban megnovekedett az érdeklédés a ndovényi alap étrendek (PBD) irant. Bar
hivatalos becslések nem 4&llnak rendelkezésre, szdmos forrds jelzi, hogy az iparosodott
orszagokban egyre tobben alkalmaznak hiismentes étrendet. Altalanossagban a vegetaridnus
étrend kizarja a hust és a halat, mig a vegan étrend minden allati eredetli terméket, beleértve a
tejtermékeket €s a tojast is. A ndvényi alapt étrend népszeriiségiiknek 3 {6 oka van: a bolygo
fenntarthatosaga; az egészség javitasa, beleértve a nem fert6z0 betegségek megeldzését; és az
allatjolét iranti fokozott aggodalom. A veganizmus egészségre gyakorolt hatasai kozott szerepel
a csontok torésének kockazata az alacsony kalciumtartalmu taplalékkal. A kutatok célja az volt,
hogy feltarjak a kiilonbozdségeket tobbek kozt a ndvekedés, a testdsszetétel, a mikrotdpanyag-
statusz kozott, valamint megbecsiiljék a nem megfeleld szérum mikrotdpanyag- és koros
koleszterinszint el6fordulasat a vegetaridnus vagy vegan gyermekek korében, egy mindenevd
referenciacsoporthoz viszonyitva. A vegan €s vegetarianus gyermekeket internetes portalokon
¢és a kozosseégi médiaban kozzétett hirdetésekkel toboroztak, amelyek a vegetarianizmus €s a
veganizmus kérdéseit céloztdk meg. A mindenevok toborzasa ugy tortént, hogy a vegan és
vegetarianus gyerekeket arra kérték, hogy hozzanak magukkal egy azonos nemii és hasonld
kort (1 év kiilonbségen beliili) baratot. 3 olyan gyermekcsoportot toboroztak a kutatok, akik
kiilonb6zé mennyiségli allati eredetii élelmiszert fogyasztottak, ami eltéré makro- és
mikrotapanyag-bevitelben nyilvanult meg. A keresztmetszeti kutatdsban 5-10 éves lengyel

gyermekeket (63 vegetarianus, 52 vegan, 72 megfeleld mindenevd) vizsgaltak




antropometridval, dexa vizsgalattal és nyaki ultrahanggal. Ezen feliil az éhgyomri vérmintak
eredményeit és a taplalékfelvételre vonatkozo adatokat rogzitették. A gyermekek fizikai
aktivitasat Actigraph GTIM gyorsulasmérokkel mérték. A gyermekeket arra kérték, hogy 4
napig viseljenek egy gyorsulasmérédt a jobb csipdjlikon ébrenlét idején. Legalabb 2 napot, >8
ords aktivitasfelvételt tekintettek érvényesnek. A vegetdrianusoknal és veganoknal a
mindenevokhoz képest szamos eredményben taldltak kiilonbséget a kutatok. A vegéan
gyermekek tobb kardiometabolikus kockazati tényezOre vonatkozoan kedvezObb értékeket
mutattak a mindenevoknél. A kardiometabolikus kockazati kiillonbségek a testosszetételre vald
korrekcid utan is fennmaradtak, ami noveli a bizalmat a kutatok hipotézise irdnt, mely szerint
maga az étrend ok-0kozati tényezOként szerepel a kockéazatok kialakuldsaban. A vegetarianus
¢s vegan gyermekek kevesebb zsirtomeget mutattak, de csokkent a termetiik, kisebb volt a
csontjaik asvanyianyag tartalma és a vér mikrotdpanyag-allapotuk. A kutatok feltételezték,
hogy a fizikai aktivitasban mutatkozé kiilonbségek hozzajarulhattak az alacsonyabb
zsirtomeghez, de nem talaltak ilyen kiilonbséget. Ez arra utal, hogy maga az étrend az oki
tényezd, mivel az energiabevitelben nem volt kiilonbség a csoportok kézott. Sulyos vashianyos
vérszegénységben szenvedd gyermeket nem azonositottak a vizsgalati csoportokban. A
kimeriilt vasraktarak (szérumferritin <15 pg/L) eléfordulasa 12,8% volt a mindenevdknél,
18,3% a vegetarianusoknal és 30,2% a veganoknal. A vegetarianusoknal és veganoknal a
mindenevOkhoz képest szignifikansan alacsonyabb D-vitamin és B-12 vitamin értékeket
mutattak ki. Azoknal a gyermekeknél, akik étrend-kiegészitdkkel potoltdk a kérdéses
vitaminokat, az eredmények megfeleléek voltak. A vegetarianus és vegan taplalkozasu
gyermekekkel foglalkoz6 korabbi tanulményok tobbsége korlatozott mintamérettel, heterogén
étrendi besorolési kritériumokkal rendelkezett, kevés egészségi paramétert vizsgalt, és / vagy
hianyzott a referenciacsoport. A kutatok eredményei Osszhangban allnak a kordbbi
vizsgalatokkal. Véleményiik szerint longitudindlis elemzésekkel €s tovabbi kutatdsokkal
pontosabb ralatast nyerhetnénk a vegetarianus és vegén taplalkozas esetleges eldnyeire €s

kockazataira.

Desmond MA, Sobiecki JG, Jaworski M et al.: Growth, body composition, and cardiovascular and nutritional risk
of 5- to 10-y-old children consuming vegetarian, vegan, or omnivore diets. Am J Clin Nutr,,113(6):1565-1577.
DOI: 10.1093/ajcn/nqaad45




A bél mikrobiota és a gazdaszervezet anyagcseréje: A koncepcio bizonyitdsatol a terdpids

beavatkozdsig

A jelen attekintésben a szerzOk megyvitattak és megkérddjelezték, a mikrobiom hogyan és miért
nyujt lehetdséget ¢és egyben kockazatot is a gyakorldé orvosok és a fogyasztok
felretajékoztatasara, kiilonosen akkor, amikor a bizonyitékokon alapuld orvoslas még nem
valosult meg teljes mértékben. Becslések szerint az emberi bélrendszerben 1013 baktérium
talalhato, amely nagysagrendileg az emberi sejtek szdmahoz hasonld. A (bakteridlis)
bélmikrobiom, azaz az emberi bélbaktériumok altal kodolt génallomany azonban 100-szor tobb
egyedi gént tartalmaz, mint az emberi genom. A mikrobiotaval kapcsolatos, exponencialisan
novekvo szakirodalom (csak 2020-ban tobb mint 10 000 cikket publikaltak, 1977 ota pedig
Osszesen 42 800-at a PubMed szerint) sokszor ellentmondésos tényeket kozol. Az egyik ilyen
példa a megndvekedett "Firmicutes/Bacteroidetes arany" paradigméja, amelyet a tudoméanyos
szakirodalomban gyakran emlitenek az elhizas jellemzdjeként. Napjainkban ennek az
aranyszamnak az egészségi allapotot meghatiroz6é tényezdként valdo érvényességét
megkérdojelezték a szakirodalomban kozolt ellentmondéasos eredmények nagy szdma miatt;
azonban szdmos tanulmany még mindig hivatkozik rd. Az ellentmondasok azzal
magyarazhatok, hogy nem veszik figyelembe az életmdddal Gsszefiiggd zavard tényezoket,
amelyekrdl ma mar ismert, hogy befolyasoljak a mikrobiota 0sszetételét €s/vagy diverzitasat,
valamint azzal, hogy e két torzs szamos kiilonboz6 baktériumot foglal magéban, amelyek koziil
néhany ugyanazon a térzson beliil ndvekszik vagy csokken. A mikrobiota eltérd dsszetételének
jellemzése céljabol szamos kontextusban, szamos kapcsolat kimutatasat lathatjuk a
szakirodalomban, amelyek a gazdaszervezet tdplalkozéasa, a bélmikrobidta, az anyagcsere- €s
az immunfunkciok kozott mutatnak ki osszefiiggéseket. A szerzOk szerint azonban a puszta
korreladcidkon tulmutatéan kell felismerni, hogy a baktériumok hogyan befolyasoljak ok-
okozati Uton a normal biologiai folyamatokat. A kulturomika kozelmultbeli fejlodése 1j
nemzetségek vagy fajok felfedezéséhez vezet, amelyek potencidlisan jelentds szerepet
jatszhatnak az emberi egészségben. Az egyik legfontosabb példa a kézelmultban felfedezett
Dysosmobacter welbionis, amelyet az emberi bélbdl izolaltak, és amely az altalanos populacid
70%-aban viszonylag nagy gyakorisaggal (0-9%) van jelen. A Dysosmobacter welbionis
forditottan korrelal az elhizassal és a cukorbetegséggel; ez az 0j baktérium képes csokkenteni
az elhizast, a cukorbetegséget és a gyulladast diétaval indukalt elhizott egerekben. Bar a
bélmikrobiota kétségteleniil jelentds szerepet jatszik a gazdaszervezet egészségében,

veszélyeket rejt magaban, ha a betegségek széles koréért a felelésséget csak bizonyos




bélmikrobdkra vagy mikrobialis konstellaciokra haritjuk. Az 0j felismerések megingattak
né¢hany dogmat, és emlékeztetdiil szolgalnak arra, hogy a kutatok szdmara semmi sem lehet
szent, és mindent meg kell kérddjelezni. A "j0" és a "rossz" mikrobiota binaris szemlélete zavart
okoz, ugyanis a mikrobidta rendkiviil élénk és valtozatos, ezért lehetetlen fekete-fehér
fogalmakra redukalni. A szerzok kiilon kiemelik, hogy nemrég egy 0j europai kezdeményezés
indult azzal a céllal, hogy eldrelépést érjenek el a kulcsfontossag kérdésekben a kutatok. A
"The International Human Microbiome Coordination and Support Action" célja, hogy
nemzetk6zi konszenzust teremtsen példaul a klinikai vizsgéalatok tervezésérdl, az analitikai
szabvanyokrol, az egészséges mikrobiom meghatdrozasardl, valamint a zavaré tényezokrol, és
végiil az ok-okozati 6sszefiiggések bizonyitasardl a mikrobiom teriiletén. Az eddigi kutatasok
eléggé elorehaladottak ahhoz, hogy azt sugalljak, hogy a mikrobidtan alapul6 kezelés hasznos

lehet bizonyos betegségek megeldzésében ¢€s lekiizdésében.

Cani PD, de Hase EM, Van Hul M: Gut Microbiota and Host Metabolism: From Proof of Concept to Therapeutic
Intervention. Microorganisms. 2021; 9(6):1302. https://doi.org/10.3390/microorganisms9061302

Csokkentett szénhidrattartalmu étrend megvalositasaban nyujtott segitség: csaladi

gyakorlatokban végzett mindségi vizsgalatok

A kronikus betegségek kockazatanak csokkentésére és kezelésére vonatkozo étrendi iranyelvek
mogott meghtizédd tudomanyos magyarazatok jelentdse része kétértelmi, vannak elfogadott
bizonytalansdgok a mindennapi étrenddel és az élettani folyamatokkal kapcsolatban. Ezért a
taplalkozasi irdnymutatasok nem egy adott megkozelitést fogalmaznak meg, hanem tobb,
bizonyitékon alapul6 lehetdséget emelnek ki. A csokkentett szénhidrattartalmu vagy ,,alacsony
szénhidrattartalmt” éttrendek napjainkban egyre nagyobb teret hdditanak a médiaban, valamint
a betegek, orvosok ¢és altalaban a fogyasztok korében. Ebben a tanulmanyban azt vizsgaltak,
hogy az egészségligyi szakembereknek milyen tapasztalatik vannak a csokkentett
szénhidrattartalmu di¢ta megvalositasa kapcsan.

A vizsgélatban 19 egészségiigyi szakember (haziorvos, 4pold, nem-orvos praktizald) vett részt
az Egyesiilt Kirdlysagban, akiket forumokon ¢és a kozdsségi médian keresztiil toboroztak. A
résztvevokkel egy részben strukturalt interjut készitettek, majd az adatok elemzése soran
tarsadalomtudomanyi elméleteket és modszereket hasznaltak fel, hogy megallapitsak, melyek
a kulcsfontossadgu események, témak, mozzanatok.

Minden résztvevd olyan szakember volt, aki a munk4ja soran az alacsony szénhidrattartalmu

éttrendre helyezte a hangstlyt. Beszamoltak a tapasztalataikrol: a betegek anyagcsere-




markereinek alakuldsarol, a betegek hozzaallasardl, motivaciojarol, elégedettségiikrél és a
felmeriil6 problémakrol. A tapasztalatok alapjan a kovetkezoket emelték ki a kutatok: az
alacsony szénhidrattartalmt diéta, mint 0j eszkoz; fontos az alacsony szénhidrattartalmt
éttrenddel kapcsolatos kisérletek tamogatdsa; ez az étrend eltér a korabban kialakitott
iranyelvektol.

Ez a tanulmany fontos, tapasztalatokon alapuld bizonyitékot szolgaltat egy specialis étrend
hatasairdl. A résztvevok tamogattak az alacsony szénhidrattartalmu diétak alkalmazasat. A leirt
eredmények felhivjdk a figyelmet az alacsony szénhidrattartalmti étrenddel kapcsolatos
tanacsok ¢és tamogatasok gyakorlatias értékelésének sziikségességének, mint komplex
beavatkozasra (a fiziologiai kutatasok mellett), az ezzel jar6d kihivasra, valamint a klinikai
gyakorlatba valo beépitésének sziikségszertiségére. A kutatas fontos kérdéseket vett fel azzal
kapcsolatban, hogy a gondozasi gyakorlatok, hogyan jarulnak hozz4 az étrend sikereihez. A
tarsadalomtudomanyi elemzés megvilagitja azt is, hogy hogyan valosulnak meg az étrendi
beavatkozasok kiillonb6z6 egészségligyi intézményekben és kiilonboz6é betegesoportokban,
hogyan kapcsolodik az egészségiigyl gyakorlat a mindennapi Onkezeléshez és hogyan

lehetséges a kiilonbozo, ezzel kapcsolatos adatok gytijtése, felhasznélasa és rangsorolasa.

Cupit C, Redman E: Supporting people to implement a reduced carbohydrate diet: a qualitative study in family
practice. BMJ Nutr Prev Health, 2021;0. doi:10.1136/bmjnph-2021-000240




A rozs ¢€lelmiszeripari felhasznalasa napjainkban csokken, azonban szamos kutatés, fejlesztés
iranyul arra, hogy novelje azt. A rozs elénye, hogy jol alkalmazkodik a valtozd termesztési
koriilményekhez, kevésbé igényes, mint a buza vagy arpa, valamint a termesztésével a
biodiverzitas novelhetd. Tovabba az egészségtudatos taplalkozas térnyerésével el6térbe keriil
az egészséget tamogatd ¢€lelmiszerek fejlesztése, amelynek soran a rozs megjelenik, mint
potencidlis alapanyag kedvezd Osszetételének kdszonhetden. A rozs elsddleges felhasznaloja a
stitéipar, ahol a taplalkozastani érték mellett a technoldgiai tulajdonsagok alakulasa is fontos.
Ezért sziikséges a rozsfajtak részletes 0sszetételi €s technologiai tulajdonsagainak megismerése
¢s az ezen tulajdonsagok kozotti kapcsolatok feltérképezése.

A rozs Osszetétele hasonlit mas gabonakéhoz. A szemtermés fehérjetartalma 8-15% kozott
valtozik, szinte azonos a buza (9-16%) és arpa (10-16%) fehérjetartalmaval [1-4]. A rozs
nyerszsirtartalma (1,5-3,6%) sem tér el jelent6sen a bazaétol (1,7-2,0%) vagy arpaétol (2,1-
3,8%) [3, 5]. A rozsszem, a tobbi gabonidhoz hasonléan a legnagyobb mennyiségben
szénhidratokat - keményit6t, a nem-keményitd jellegili poliszacharidokat és egyéb mono-, di- és
oligoszacharidokat - tartalmaz. A rozs keményitGtartalma és Osszetétele nem mutat 1ényeges
eltérést a buzatol, arpatol, viszont a nem-keményitd poliszacharidok mennyiségében és
Osszetételében mar kiilonbségek mutatkoznak [1, 3, 5]. A nem-keményitd poliszacharidok
adjak az ¢élelmi rostok nagy részét rezisztens keményitdvel és ligndnokkal kiegésziilve. A rozs
teljes élelmi rosttartalma (14-22%) altalaban magasabb, mint a bizdban (9-13%) vagy arpaban
(8-18%) mért értékek. A rostokat oldhatosag szerint is csoportosithatjuk, oldhato és oldhatatlan
rostokat kiilonboztetiink meg, ezek Osszegét teljes €lelmi rosttartalomnak nevezziik. A rozs
oldhat6 ¢élelmi rosttartalma (4-5%) nagyobb, mint a buzéaé (1-3%), de hasonl6 az arpaé¢hoz (3-
5%) [3, 4, 6-8]. Azonban nem csupan az élelmi rostok mennyisége, hanem sokkal inkabb annak
Osszetétele hordoz taplalkozastani és technologiai elénydket/hatranyokat. A legjelentdsebb rost
Osszetevl a rozsban az arabinoxilan és a B-gliikan, melyeknek szamos, egészséget timogato
hatast tulajdonitanak. A rozs arabinoxilan tartalma (6,0-11,5%) nagyobb, mint a buzaé (2,6-
5,6%) vagy arpaé (5,2%), tovabba a B-gliikantartalma (0,7-3,0%) is jelentdsebb (buzaban 0,5-
1,1%) [4, 6].

A buzatol eltéré makrokomponens dsszetétel eltérd technoldgiai tulajdonsagokat kolcsonodz a

rozsbol eldallitott teljes drleményeknek, illetve az ezekbdl késziilt tésztamatrixoknak. A rozs



Orlemény vizfelvevo képessége jelentdsen nagyobb, mint a biiza hasonl6 tipust 6rleményének.
Ez feltehetéen annak kdszonhetd, hogy a rozs nagyobb élelmi rosttartalommal és kiilondsen
magas arabinoxilan tartalommal rendelkezik €és ez utdébbi nagy mennyiségii viz megkotésére
képes. A vizfelvevd képességet nem csupan az arabinoxildnok mennyisége, hanem azok mérete,
Osszetétele és szerkezete is befolydsolja [1, 9]. A rozsbdl viz hozzaadasaval késziilo tészta
kialakulasi ideje révidebb, a tészta stabilitasa gyengébb, a tészta ellagyulas mértéke nagyobb,
mint a buzanal. Ennek hatterében részben az eltéré fehérje Osszetétel allhat. A rozsban a
glutelinnek kisebb mennyiségben vannak jelen, mint a buzaban, igy a rozsban kialakuld
sikérvaz eltérd, jelentdsen gyengébb, €s ez eltérd dagasztasi tulajdonsagokat eredményez [1, 2,
10]. Masrészrol a rozsban 1€v6 szénhidratoknak feltehetden nagyobb szerepiik van a dagasztési
tulajdonsagok alakulasaban [1, 11]. A rozst gyengébb gélesedési tulajdonsagok jellemzik [4,
11, 12]. Megallapithatot, hogy rozsban magasabb az amiléz ardnya és eltéré az amilopektin
szerkezet, melynek hatdsa lehet a viszkozus tulajdonsagok alakuldsara. Tovabba azt talaltak,
hogy a rosttartalom, kiilondsen a vizben nem oldddé rosttartalom novekedése a viszkozitast
csokkenti [2, 9, 13].

Atfogd kutatdsok alatdmasztottdk, hogy mind a beltartalmi Osszetételt, mind a reoldgiai
tulajdonsagokat egyarant befolyéasolja a genetikai hattér és a termesztési koriilmények, azonban
a kettd koziil az utobbinak nagyobb hatdsa van az egyes tulajdonsagok alakulasara [8, 14, 15].
Ezért a kutatomunkém egyik célja, hogy vizsgaljam a hazai kéztermelésben szerepld rozsfajtak
beltartalmi Osszetételét és technologiai tulajdonsagait, valamint azok kozotti kapcsolatokat,
tovabba az évjaratnak, termesztési koriilményeknek a hatasat az egyes tulajdonsagok
alakulasara.

A vizsgalataink sordn azt tapasztaltuk, hogy a beltartalmi paraméterekben
(nyersfehérjetartalom, hamutartalom, nyerszsirtartalom, teljes-, oldhato- és oldhatatlan élelmi
rosttartalom) csak kis eltérések figyelhetéek meg a kiilonb6z6, altalunk vizsgalt fajtak kozott.
Azonban a reoldgiai, féleg az elsésorban szénhidratoktdl fiiggd viszkdzus tulajdonsagokban
nagyobb eltéréseket azonositottunk. A dagasztasi tulajdonsagokban (vizfelvevoképesség,
tésztakialakuldsi 1d6, tésztastabilitas, ellagyulas) jelentds kiilonbségek nem jelentkeznek a
fajtak kozott. Azonban a viszkézus tulajdonsdgokban mar szignifikans eltérés volt
megfigyelhetd. A beltartalmi Gsszetételben erre nem taldltunk kielégitd magyarazatot, de
feltételezziik, hogy a fajtak kozotti rost Osszetétel (arabinoxilan, fruktan) valamint ez egyes
rostalkotok eltérd szerkezete, mérete magyardzhatja.

Kutatomunkdm a  "GalgaGabona  projekt:  Elelmiszerbiztonsagi,  agrotechnikai,

feldolgozastechnologiai €s taplalkozasi érték novelését célzd fejlesztések a zab és rozs human



célu hasznositasi feltételeinek javitasa érdekében" cimii projekt (2017-1.3.1-VKE-2017-00004)
keretein beliil valosult meg. A munkam kapcsolddik az Emberi Eréforrasok Minisztériuma altal
meghirdetett Tudomadanyteriileti Kivalésag Program, BME Biotechnoldgia témateriileti
programjanak megvaldsitdsdhoz.

A kozolt irds a szerzd, doktorandusz elfogadott PhD kutatési témaja a Budapesti Miiszaki és
Gazdasagtudomanyi Egyetem, Olah Gyorgy Doktori Iskoldjaban. Kidolgozasa jelenleg

folyamatban van.
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