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Rovid osszefoglalok

Az étrendi flavonoidok és a bél mikrobiomjanak osszefiiggése: egy széleskorii dttekintés

A flavonoidok a polifenolos vegyiiletek kozé tartozd természetes masodlagos metabolitok,
amelyek széles korben termelddnek a novényekben. A flavonoidok az emberi taplalkozasban
mindeniitt megjelennek €s szamtalan egészségi eldnnyel jarnak. A hatdsukra létrej6vo bioldgiai
aktivitdsokat nagymértékben befolydsolja az emberi gasztrointesztinalis traktusban torténd
hozzaférhetdségiik, valamint a bélbaktériumokkal valod kolcsonhatas altal modulalt szintjiik.
Ezért a flavonoidok és a mikrobiom kozotti kdlcsonhatasok értékelése kulcsfontossagunak
tekinthetd fiziologiai aktivitasuk megértéséhez. A vizsgalat attekinti az étrendi flavonoidok
kiilonboz6é osztalyai (flavonolok, flavonok, flavanonok, izoflavonok, flavan-3-olok ¢és
antocianinok) és a bélmikrobidta kozotti kolcsonhatasokat. Az attekintés célja, hogy holisztikus
informaciot nyujtson a flavonoidok természetérdl és identitasarol a taplalkozasban, és
ravilagitson arra, hogy a flavonoidok kémiai szerkezete, metabolizmusa, valamint emberre €s
mikrobiomjara gyakorolt hatdsa hogyan kapcsolddik egymashoz. A kutatas hangsulyt fektet
arra, hogy a flavonoidok és biotranszformacioés termékeik hogyan befolydsoljak a bél
mérhetd élettani valtozasokat €s bioldgiai elonyodket. Az attekinté eredményeként elmondhato,
hogy a flavonokkal és flavonolokkal szemben a flavononoknak jobb a bioldgiai
hozzaférhetdsége az emberi bélrendszerben, mely annak kdszonhetd, hogy csak kis szazalékuk
konvertalodik a bél mikrobiotaja révén. Az antocianidinekkel kapcsolatban azt talaltdk, hogy
képesek indukalni a bél mikrobiomjanak specifikus valtozasat. A katechinek, kivaltképp a tea-
flavonoidok nagy hatdkonysaggal képesek gatolni a kérokozd baktériumok és opportunista
korokozok tevékenységét, mint példaul a Staphylococcus aureus, Escherichia coli,
Helicobacter pylori, Listeria monocytogenes és a Pseudomonas aeruginosa. Osszességében
elmondhat6, hogy a flavonoidoknak féként pozitiv hatasa van a bél mikrobiomjara. Ennek f6
megjelenése, hogy gazdagitjdk a potencidlisan hasznos tagokat, mint példaul a
Bifidobacterumokat vagy Lactobacillusokat, mely gyakran még a Clostridium fajok rovasara is
torténik. Bar a flavonoid beitel és az emberi bélrendszer kozotti Osszefliggésrol szerzett
ismeretek egyre bdviilnek, tovabbi kutatasokra van sziikség a kiilonb6zd specifikus flavonoid
vegyiiletek, kiilonb6zd dozisok és rezsimek kronikus betegségek szélesebb korére gyakorolt
hatasanak dokumentalasara. Sziikség van tovabba a dont6 fontossagli és a legnagyobb altalanos

jelentdségii befolyasold tényezOk azonositasara. Kiilondsen nagy jelentdsége lenne az olyan




vizsgalatoknak, amelyek a mikrobiom elemzését nemcsak egyes flavonoidok vagy mads, a
taplalékban megjelend, vegyliletek bevitelével, hanem az egészségi allapot kdzvetlen és pontos
mérésével 1s kombinaljak és vizsgaljak az dsszefiiggéseket. Csak ilyen értékelések révén lehet
magabiztosan javasolni a téplalékkiegészitoket, diétas étrendeket, prebiotikumokat és

probiotikumokat, hogy a flavonoidok egészségi elényeit szélesebb korben ki lehessen aknazni.

Baky MH, Elshahed M, Wessjohann L, et al. Interactions between dietary flavonoids and the gut microbiome: a
comprehensive review. Br J Nutr. 2021 Sep 13:1-15. doi: 10.1017/S0007114521003627. Epub ahead of print.
PMID: 34511152.

A bél alapveté metagenomikus funkciondlis gén-jelzése osszefiiggésben van a viltozo
sulycsokkenési valaszokkal egészséges életmoddal kapcsolatos beavatkozast kovetden,

human vizsgalat alapjan

A kozelmultban végzett humdan taplalkozastudomanyi vizsgéalatok kimutattak, hogy a
bélrendszer mikrobiomjanak alapveté taxonomiai Osszetétele meghatarozhatja a
testsulycsokkentd beavatkozasokra adott valaszokat. A jelenség hatterében allo funkcionalis
meghataroz6 tényezok azonban tovabbra is tisztazatlanok. A vizsgalat soran a kutatok célja az
volt, hogy meghatarozzédk az Osszefiiggéseket a BMI, metabolikus egészség, diéta, a bél
mikrobiomjanak funkciondlis tulajdonsagai, valamint a testtomegvaltozas kézott, melyet egy
egészséges ¢letmoddal kapcsolatos beavatkozas indukalt. A kohort vizsgalat koriilbeliil 5000
egyén beleegyezésével tortént. A mintabol 1252 egyénnél végeztek két idépontban vérvételt
(kiindulasi és follow-up vérvétel 6-12 honap utan). A 1252 személybdl 239-nek rogzitették a
follow-up BMI és széklet (30 egymas kdvetd napon vett) eredményét. A vizsgalatbol Gsszesen
105 egyént valasztottak ki: azon egyéneket, akiknél tobb mint 1%-o0s testtomegvesztést talaltak
(n=48, testtomegvesztd csoport), valamint 57 olyan egyént, akinek a testtomege stabil maradt
a kiindulasi és follow-up adatok alapjan szamitva. A 105 fonek rogzitették a kiindulasi
véreredményeit, vér metabolomikéjat és proteomikajat, klinikai laboreredményeit, étrendi
kérddiveiket, a széklet 165 rRNS génszekvenalasi adatait, valamint a follow-up testtomeg
eredményeit. Mindezen 105 f6bol, 25 személy esetében tovabbi proteomikai és metagenomikai
vizsgalatot is végeztek azon egyéneknél, akik a legextrémebb testtomegvaltozast mutattak. Ezt
kovetden az adatokat felhasznalva regresszios modelleket allitottak fel a vér, a széklet és a
taplalkozas alapszintli jellemzdinek azonositasara, melyek 0sszefiiggésbe hozhatok a fogyéssal,
fiiggetlentil az életkortdl, a nemtdl és a kiindulasi testtomegindextdl. Az eredmények alapjan
szamos jellemzo allt fiiggetlen kapcsolatban a kiindulasi BMI-vel, mint példaul az adiponektin,

a HDL, az inzulin rezisztencia és a gliikoz- szint, de kevés olyan tulajdonsdg volt, mely




fiiggetlen kapcsolatba hozhato lett volna a testtomegcsokkenéssel. A kiindulasi étrend ¢és a
testtomeg kozott nem talaltak kapcsolatot, valamint egy olyan, a vér analizisével kimutathato
anyag volt, - az adiponektin - melyet kapcsolatba tudtak allitani a testtomeg valtozasaval.
Ugyanakkor a kiindulasi széklet 31 metagenomikai funkciondlis jellemzdje - beleértve a
komplex poliszacharidokat és fehérjebontd géneket, stresszre reagald géneket, 1égzéssel
kapcsolatos géneket, és sejtfalszintézis géneket, valamint a bélbaktériumok szaporodasi ratajat
- Osszefiiggésbe hozhato volt a fogyasi reakcidokkal, miutan kontrollaltdk az €letkort, a nemet
¢s a kiindulasi BMI-t. Ezek az eredmények egyiittesen egy sor meggydz6 hipotézist nyljtanak
arra vonatkozodan, hogy a bélmikrobiota hogyan befolyasolja a fogyds eredményeit az

emberekben.

Diener C, Qin S, Zhou Y, Patwardhan S et al. 2021. Baseline gut metagenomic functional gene signature
associated with variable weight loss responses following a healthy lifestyle intervention in humans. mSystems
6:00964-21.https://doi.org/10.1128/mSystems.00964-21.

A kereskedelmi tényezok konceptualizalisa az elhizdssal Osszefiiggd étkezési
magatartdasformak esetében: szisztematikus dttekintés a kritikai értelmezo szintézis elvei

alapjan

Az egészségtelen taplalkozas a talsuly és az elhizas egyik fontos, megel6zhetd kockazati
tényezdje, ezért az egészségtelen taplalkozas f6 mozgatorugodinak azonositasa egy fontos
kozegészségiigyi cél. A "Big Food"-ot befolyasold tényezdként azonositottak az étkezési
szokasok és az elhizas alakitasaban, és gyakorlatukat széles korben "az elhizéas kereskedelmi
meghatarozo tényezdinek" nevezik, azonban az ezzel kapcsolatos fogalmak és meghatarozasok
elég hianyosak. Ezért egy brit kutatas célul tlizte ki egy olyan kiegészitd irodalmi attekintés

létrehozasat, melyben a kdvetkezd célokat fogalmaztak meg:

1) Osszefoglaljak a taplalkozasi magatartds kereskedelmi meghatdrozoival kapcsolatos

szakirodalmat;

2) integralhatd definicidkat hozzanak létre ezen tényezokre, specifikusan az élelmiszer-, €s

italipar vonatkozéasaban;

3) kidolgozzdk azon élelmiszeripari tevékenységek keretrendszerét, melyek egyébként

szandékosan alaassak a taplalkozastudomanyt vilagszerte;




4) valamint, megvizsgaljak bizonyos narrativak elterjedését, kiilonos fokusszal a serdiilok

¢és gyermekek taplalkozasat vizsgald szakirodalomban.

A szakirodalomkutatast négy nagy adatbazisban végezték — MEDLINE, PubMed, Web of
Science ¢s Scopus — egészen 2020 decemberéig. A taldlt irodalmi forrasokat egy
kritériumrendszernek feleltették meg: lektoralt folyoirat legyen, konyv, vagy konyvfejezet,
angol vagy spanyol nyelvii, emberekre vonatkozzon, és leirjon egy €lelmiszer-, vagy italipari

gyakorlatot a taplalkozasi magatartassal vagy elhizassal kapcsolatban.

A taplalkozasi magatartas kereskedelmi meghataroz6 tényezoit a kovetkezokben harom nagy
cselekvési szintben hataroztak meg: a politikai és jogi; termelési feldolgozasi és élelmiszeripari
szempontbol, valamint a marketing és preferenciak szempontjabol. Mindezeket tovabbi
alstratégiakra osztottak. Ezek a cselekvési teriiletek felépitenek egy olyan rendszert, mely
kiilonbozd szinteken befolyasoltak és befolyasolnak: makro-szinten (politikai és gazdasagi),
mezo-szinten (pl.: kutatéi kozosségek, szociokulturalis normak), és mikro-szinten (pl.: a
fogyasztok). A politikai €s a jogi szint keriilt a legtobbszor emlitésre, ezt kovette a marketing
¢s preferencia, majd a termelési, feldolgozasi, €s ipari szint. Ez ravilagit arra, hogy a kutatdsok
elsésorban arra 6sszpontositottak, hogyan €s milyen stratégiakat dolgoztak ki a szabalyozasi
kornyezet befolyédsolasa és alakitasa érdekében. Ezzel szemben a marketing és a preferenciak
alakitasa volt a legtobbszor emlitett a gyermek/serdiilékorban, amely egy sokkal kozelebbi
befolyasold tényez6, mint a politikai és jogi cselekvési szféra. A bevont szakirodalomban a
taplalkozas kereskedelmi meghatarozoi az elhizdssal Osszefiiggd magatartds meghatarozo
tényez0it gy fogalmaztadk meg, hogy azok egy olyan komplex rendszer részei, ahol a véllalati
gyakorlatokat a hatalmi struktirak teszik lehetdvé. A javasolt keretrendszer megkonnyitheti az
¢lelmiszeripari stratégidk specifikus aspektusainak strukturalt azonositdsat €s szisztematikus
tanulmanyozasat. Ezen tal az eredmények lehetové teszik az elsddleges prevenciodt az iparagi

reakciok eldrejelzésével és az egészségkarositod vallalati gyakorlatok visszaszoritasaval.

Chavez-Ugalde, Y, Jago, R, Toumpakari, Z, et al. Conceptualizing the commercial determinants of dietary
behaviors associated with obesity: A systematic review using principles from critical interpretative synthesis. Obes
Sci Pract. 2021; 7( 4): 473— 486. https://doi.org/10.1002/0sp4.507




Az iskolas gyerekek zoldség-, és gyiimolcsfogyasztasanak, ételvilasztasanak osszefiiggése a
mentdlis jolétiikkel: egy keresztmetszeti kutatds

A gyenge mentalis jolét a fiatalok egyik jelentds problémdja, melynek negativ, hosszutava
hatasai lehetnek. Az, hogy a gyerekek taplalkozadsa hogyan jarul ehhez hozzé, egyeldre
ismeretlen tény. Ezért a kutatds célja az volt, hogy meghatirozzak az Osszefliggéseket a
mentalis jolét és az étkezési szokasaik kozott. A kutatast a Norfolk Children and Young People
Health and Well-being Survey tanulmany nevet kapta. A vizsgalat soran 7570 kozépiskolas és
1253 altalanos iskolds gyereket kérdeztek meg. Két kérddivet készitettek, az egyiket a 8 éven
feliilicknek, a masikat pedig a kozépiskoldsok szdmara. A kérdéivekben demografiai,
egészsegligyl, joléti, taplalkozassal kapcsolatos, otthoni koriilményekre vonatkozo, és
kedvezdtlen gyerekkori eseményekre fokuszaltak. Tobbvaltozés linearis regressziot
alkalmaztak az 0sszefliggések mérésére a taplalkozasi tényezok és a mentalis jolét kozott. A
kozépiskolasok esetében a Warwick-Edinburgh Mentalis Jolét Skalat, az altalanos iskolasok
esetében Stirling Gyerekek Jolét Skalajat alkalmaztak. A kutatds eredményei érdekes tényeket
tartak fel: a gyerekek 25,2% ¢€s 28,5%-a fogyasztott napi 5 adag z6ldséget vagy gyiimolcsot a
kozépiskolas és altalanos iskolas gyerekek korében. Mindkét csoportban a gyerekek tobb mint
9%-a nem fogyasztott egyaltalan zoldséget vagy gyiimolcsot. Tovabba a kozépiskolas gyerekek
21,1%-a, mig az altalanos iskolas gyerekek 11,7%-a nem evett reggelit, vagy csak italt
fogyasztott. Az eredmények azt mutattak, hogy a kdzépiskolasok esetében lathatd osszefliggés
van a mentalis jolét és a taplalkozas kozott. A magasabb gyilimdlcs-, €s zoldségfogyasztas
szignifikans Osszefiiggést mutatott a mentalis joléttel: a joléti érték 3,73 egységgel magasabb
volt azok esetében, akik 6tszor vagy tobbszor fogyasztottak zoldséget vagy gylimolcsot, mint
azok, akik nem. A reggeli tipusa szintén befolyasold hatassal birt a joléti értékekre. A
hagyomanyos reggelit fogyasztd gyerekek mentalis joléti értékei magasabbak voltak a reggelit
nem fogyaszto, és a reggelire csak italt fogyaszto gyerekekénél. Tovabba azon gyerekek értékei
akik nem fogyasztanak ebédet joval alacsonyabbak voltak, mint azokéi, akik vittek magukkal
ebédet. Az éaltalanos iskolas gyerekek eredményi hasonlonak bizonyultak a kozépiskolas
gyerekek eredményeihez, azonban a zdldség -¢s gyiimdlcsfogyasztassal nem taldltak
Osszefliggeést. A jo mindségii taplalék fogyasztasa a gyerekkorban meghatarozo jelentdségii a
gyerekek fejlédésében. A kutatds ravilagit arra, hogy a taplalkozas nem csak a gyerekek
fejlodésével, hanem a mentélis jolétével is Osszefiiggésben van. Az eredmények fontos
informéciokkal szolgalnak a taplalkozasi és egyéb tényezdk megértéséhez a gyermekkori
mentélis jolétben szerepet jatszo tényezokkel kapcsolatban. Kozegészségligyi stratégidkat és

iskolai rendszert kellene kidolgozni annak biztositasa érdekében, hogy a jO mindségi




taplalkozas minden gyermek szdmara elérhetd legyen, mind az iskola el6tt, mind az iskola alatt.
Ennek f6 célja, hogy optimalizaljak a mentalis jolétet, ezzel képessé téve a gyermekeket arra,

hogy kibontakoztathassak a benniik rejlé lehetdségeket..

Hayhoe R, Rechel B, Clark AB, et al . Cross-sectional associations of schoolchildren’s fruit and vegetable
consumption, and meal choices, with their mental well-being: a cross-sectional study BMJ Nutrition, Prevention
& Health 2021;4:doi: 10.1136/bmjnph-2020-000205

Szénhidratok az elhizas megelozésére és kezelésére, az étrend dltal kivaltott elhizas

egérmodelljében

Az elhizas és a kapcsolodo tarsbetegségek egyik legnagyobb kockézati tényezdje a nyugati
étrend, mely zsirszéveti gyulladast valt ki, ami pedig diszfunkciokhoz vezet. Mivel a zsirszévet
létfontossagii endokrin szerv, milkddési zavara mdas szerveket is karosit, igy kronikus
gyulladésos allapotot és tarsbetegségeket okoz. Ha nyugati étrendrdl van sz9, a nagy zsirbevitel
¢s szénhidratbevitel egyarant hozzéjarulhat az elhizas és szovodményeinek kialakulasahoz: &m
a makrotapanyagok kozti prioritasi rangsort korabbi tanulmanyok még nem kisérelték meg
felallitani. Ezen tanulmany célja a makrotdpanyagok Osszetételének elhizasra gyakorolt
hatdsanak megallapitasa volt, tovabba a nyugati étrend altal kivaltott metabolikus kockazat

ellensulyozasa energiakorlatozéssal vagy az étrend Osszetételének megvaltoztatasa révén.

15 héten keresztiil etettek him egereket sok zsirt, szacharézt, fruktozt, fruktdzt és szacharozt,
keményitdt tartalmazo, nyugati diétaval vagy kontroll étrenddel (n=10/csoport). A metabolikus
kockézat visszafordithatosaganak felmérésére eldszor nyugati diétaval hizlaltak az egereket,
majd kevesebb energiat kaptak vagy szachar6zban gazdag étrendre valtottak. A szachardzban
¢és keményitében gazdag diéta kevesebb elhizést és jobb anyagcsere-profilt eredményezett, mint
a nyugati étrend, amit a kevesebb zsirm4dj, az alacsonyabb plazma koleszterinszint, és kisebb
mértekll inzulinrezisztencia tdmaszt ala. Ezen tilmenden ezek a diétak kisebb intraabdominalis
zsirszoveti gyulladast indukaltak, mint a nyugati étrend, mivel a pro-inflammatorikus markerek
MRNS-szintje alacsonyabb volt, é¢s kevesebb makrofag-infiltracio jellemezte Oket. A sejtek
kozti kapcsolat létrehozasaért felelds sejtkapcsold strukturaknal a felsziniranyu, ,,szoros
kapcsolat” létrehozaséaért felelos TJ-markerek (tight junction) expresszidja magasabb volt a
szachar6zban és keményitében gazdag taplalkozas esetén, mint a nyugati csoportban, ami jobb
bélintegritast jelez. Az energia restrikcidja stlycsokkenést indukalt, ami mérsékelte a
zsirszoveti gyulladasos 4allapotot ¢és az anyagcsere-rendellenességeket, fliggetleniil a

makrotapanyagok dsszetételétdl. Ezen hatasok még kifejezettebbek voltak keményitoben vagy




szacharozban gazdag étkezés esetén. Még igyis mérhetd hatdsa volt (teststilycsokkenés és a
gyulladas mérséklodése) a szachardzban gazdag étkezésnek elhizott egerek esetén, ha nem
alkalmaztak energia-csokkentést. A cikk ir6i azt a kovetkeztetést vontdk le, hogy a
szacharozban ¢és keményitében gazdag taplalkozas kevesebb elhizast és metabolikus
szovodményt okoz, mint a nyugati étrend, és erdsitik azon hipotézist, hogy az elhizas

kialakulaséban elsddleges kockazati faktorként a zsirbevitel azonosithatd, nem a szénhidrat..

Vercalsteren, E., Vranckx, C., Corbeels, K. et al. (2021). Carbohydrates to Prevent and Treat Obesity in a Murine
Model of Diet-Induced Obesity. Obesity Facts. 14. 1-12., doi 10.1159/000516630.

A natriumcsokkentés vérnyomdsra kifejtett hatdsai. Kisérleti tanulmdnyok dozis-vdlasz

metaanalizise

Az étrendi natriumbevitel és a vérnyomas kozti kozvetlen kapcsolatot mar szamos klinikai
vizsgalat igazolta, &m a dozis-valasz gorbéjének pontos alakjat nehéz volt felmérni az
alkalmazott statisztikai modszerek miatt. Filippini €s munkatarsai atfogoé irodalomkutatasa
olyan kisérleti tanulményokat emelt be a dozis-hatds metaanalizisébe (mddszer: egy- 1€pcsds
négyzetes, spline vegyes hatasti modell), ahol az étrendben bekdvetkezett natriumbevitel
vérnyomasra vald hatasat vizsgaltdk. A bevalogatasi kritériumok a kovetkezéek voltak:
legalabb 4 hetes nyomonkovetést alkalmaztak, 24 6ras vizeletbdl torténd natriumkivalasztas
felmérésre  keriilt; natriummanipuléciot alkalmaztak vagy az étkezési szokasok
megvaltoztatasaval vagy étrend-kiegészitdvel vagy mindkettdvel, tovabba a szisztolés és
diasztolés vérnyomast megmérték a vizsgalat elején és végén. 85 vizsgalat felelt meg a
feltételeknek, ahol a natriumbevitel 0,4-7,6g/nap, a kdvetés pedig 4 héttél 36 honapig terjedt.
A vizsgélatokat magas vérnyomdsos (n=65), magas vérnyomas nélkiili (n=11) vagy kombinalt
csoportbontasu  (n=9) résztvevokkel végezték. Osszességében az &sszevont adatok
Osszeegyeztethetdek voltak az elért natriumbevitel és az atlagos szisztolés, valamint diasztolés
vérnyomas kozotti, megkozelitdleg linedris Osszefiiggéssel, és nem utaltak a gorbe
eredmények hasonléak voltak a magas vérnyomdsban szenvedd vagy nem hipertonias
résztvevok esetében, de az eldbbinél kifejezettebb volt a vérnyomds csokkenése a
natriumbevitel csokkentése utdn. A beavatkozds iddtartama, a vizsgalati terv tipusa
(parhuzamos vagy keresztezett), a vérnyomas-csokkentd gyogyszerek alkalmazasa, tovabba a
résztevd neme csekély mértékben befolydsolta a vizsgalati eredményeket. Eredményeik

megerdsitik a klinikai vizsgalatokban feltart, a natriumbevitel és a vérnyomads (szisztolés,




diasztolés) kozotti pozitiv kapcsolatot, mely fiiggetlen volt attdl, hogy a vizsgalati alanynak
van-e magas vérnyomasos megbetegedése, illetve mennyi ideig alkalmaztak a natriumbevitel

csokkentését.

Filippini, T., Malavolti, M., Whelton, P. K. er al. (2021). Blood Pressure Effects of Sodium Reduction: Dose-
Response Meta-Analysis of Experimental Studies. Circulation, 143(16), 1542-1567.
https://doi.org/10.1161/CIRCULATIONAHA.120.050371

Az egyszerii cukrok bevitele és a rdk incidencidja, a rakhaldlozds és a teljes mortalitds: a

PREDIMED kohorsz vizsgdlata

Globalisan egyre nagyobb eléfordulasi gyakorisdgu a tulstly, az elhizas és a 2-es tipust
cukorbetegség; az elhizds és a cukorbetegség (fiiggetleniil a T2DM Aallapotatol) egyilittes
eléfordulasa pedig a rak fokozott kockazataval jar. A cukorral édesitett italok hozzajarulnak a
diabetes ,,jarvanyszerii” terjedéséhez, mivel hozzajarulnak a sulygyarapodashoz. A cukros
italok feltételezett rakkockazati megitélése végett szamos tanulméany sziiletett mar, melyek
eltéré eredményekrdl szamoltak be, ami alapjan az 6sszes cukorbevitel €s a rakkockazat kdzotti

kapcsolat alatamasztasa vékony alapokon all. Jelen vizsgélat e kérdésben probalt allast foglalni.

Az egyszerl cukrok bevitele és a rak eléforduldsa, a rdkhalalozés és a teljes mortalitas kozti
Osszefiiggések vizsgalatat végezték a PREDIMED soran (Prevention with Mediterranean Diet;
spanyol primer prevencios vizsgalat) 2003 és 2010 kozott. A vizsgalatba olyan iddsebb
személyek keriilhettek be, akik magasabb sziv-érrendszeri rizikoval rendelkeztek. Az
expoziciok a teljes cukorbevitel, a szilard vagy folyékony formabol szdrmazo gliik6z vagy
frukt6z, valamint a gylimolcsokbdl és gyiimoleslevekbdl szarmaztathatd fruktoz voltak.
Elsédleges kimenetelnek a rak eléforduldsat deklaraltak, mig maésodlagos kimenetelnek a
rakkal Osszefliggd haldlozést, illetve a teljes mortalitast tekintették. 7056 {6 felelt meg a
bevalogatasi kritériumoknak (57,6% nd; atlagéletkoruk 67 + 6,2 év). A 6 éves nyomon kdvetés
alatt 534 rakos megbetegedést jegyeztek fel, 152 rakkal 0sszefliggd és 409 barmilyen okbol
bekovetkezett haldlozassal. Az egyszerli cukrok szilard formaban térténd bevitele nem fiiggott
Ossze az eredményekkel. Magasabb rékincidenciat taldltak a folyékony cukrok bevitelének 5
g/map emelése esetén, az Osszes folyékony cukorra, a folyékony gliikkézra, a folyékony
fruktozra, és a gyiimolcslébdl szarmaztathatd fruktdzra vonatkoztatva is. A rak és a teljes
halalozés hasonlé mértékben nétt az dsszes cukor folyékony formaban torténd bevitelével. A
kategorikus modellekben a rak kockazata az 6sszes oldott folyékony cukor esetén dozisfiiggd

volt. A kutatok arra a kovetkeztetésre jutottak, hogy az italokban és gylimolcslevekben




eléforduld egyszerti cukrok Osszefliggést mutatnak mind a rak incidencidjanak, mind az 6ssz-
halalozasnak a megemelkedett rizikojaval. Ezzel egy olyan kockazati tényezd keriilhetett
azonositasra, mely a megfeleld életmod-valtoztatasi 1épésekkel, -ami jelen esetben a cukros
iditék fogyasztdsdnak mérséklése-, a rakkal ¢és az 0Ossz-haldlozassal kapcsolatos

rizikdcsokkenéshez jarulhat hozza.

Laguna, J. C., Alegret, M., Cofin, M. et al. (2021). Simple sugar intake and cancer incidence, cancer mortality
and all-cause mortality: A cohort study from the PREDIMED trial. Clinical nutrition (Edinburgh, Scotland),
40(10), 5269-5277. https://doi.org/10.1016/j.clnu.2021.07.031




A taplalkozassal kapcsolatos tudas és a taplalkozasi gyakorlat osszefiiggései
kézilabdazéknal

Szerzo6: Sziraki Zsofia

A taplalkozas egy azon sokféle paraméter koziil, mely kiemelt jelentdségli a
sportteljesitmény optimalizdlasdban. Hozzédjarul a sportteljesitmény javitdsdhoz verseny
kdzben, illetve eldsegiti a versenyhelyzetet kdvetd regeneracids folyamatokat is. A taplalkozas
megfeleldségére a taplalkozasi ismeretek, az edzés intenzitdsa, az étkezési szokasok, a
szociodkondmiai statusz, tovabba az élelmiszerekhez vald hozzaférhetdség egyarant hatast
gyakorol. A szakirodalom egy része alatdmasztja, hogy a sportolok nem megfeleld taplaltsagi
allapottal rendelkeznek, mely a sportagi sikereiket eldsegitené, mivel nem tartjak be a diétas
iranyelveket [1]. Jenner és munkatarsainak (2019) 21 tanulmanyt integral6 attekintésében arra
a kovetkeztetésre jutottak, hogy a profi és félprofi sportolok hajlamosak inkabb a fehérje- és
zsirtartalomra vonatkozé ajanldsokat betartani edzés és meccs kozben, viszont ez a
kovetkezetesség nem volt lekovethetd a szénhidrat- ¢€s energiabevitel esetén [2].
Hasonloképpen a serdiilé sportolok makro- és mikrotapanyag beviteli eltolodésait is az
elégtelen taplalkozasi ismeretek predesztinaljak [3]. Az elégtelen taplalkozasi ismeretekhez
hozzajarulhat még a téves informaciok kozvetitése, melynek egyik forrasa lehet a sportold
kozvetlen kornyezetében allo edzok7 is, akikre a gyakorlatban, sok esetben hagyatkoznak a
sportolok, ha taplalkozasi irdnymutatasra, véleményre van sziikségiik. A sportolok és edzok
taplalkozassal kapcsolatos tudasanak szisztematikus attekintése azt mutatta, hogy nem a
legjobb forrasai az edzok, ha altalanos €s sporttaplalkozasra vonatkozo, valid informaciokra

van sziikségiink [4].

A taplalkozasi ismereteket €s az egészséges taplalkozasi gyakorlatot gyakran
Osszekapcsoljak, am az dsszefoglald elemzések alapjan is kimutathato, hogy a tanultakat nem
mindig tltetik at a megfeleld taplalkozasi gyakorlatba a sportolok [3]. Az Egészséghit-modell
szerint az egészségmagatartds megvaltoztatasara valo hajlandésag az egészségfelfogastol fiigg.
Ennek alapjan az egészséges taplalkozasrol szerzett tudasnak adekvat eszkozként kell
szerepelnie, hogy megvaltoztassa a sportold taplalkozasi szokasait a gyakorlatban, mely sajnos
sokszor nem teljesiil. 320 malajziai utanpétlaskoru kézilabdazé taplalkozassal kapcsolatos
tudasat ¢és taplalkozasi gyakorlatat mérték fel: nem szerinti bontasban nem volt szignifikans
kiilonbség (p>0.05) a taplalkozasi ismeretek és a gyakorlat kozott. Tovabba kimutathato volt,

hogy a téplalkozési ismeretek mérhetd mértékii, am igen gyenge egyiittjarast igazoltak a




taplalkozasi szokasokkal (r=0,114, p=0,003). Kovetkeztetésképp levonhatd volt, hogy a
taplalkozas alapjainak ismerete nem feltétlen valtodik at a helyes gyakorlatba, valamint tovabbi
vizsgalatok sziikségesek egy atfogd, innovativ tdplalkozas-oktatasi stratégia felallitdsahoz [5].
Sanchez-Diaz és munkatarsai (2020) a taplalkozas-edukacios intervencidk hatédsait vizsgaltak
csapatjatékosoknal, review keretein beliil. A 14 cikket tartalmazo attekintés egyik gyengesége,
hogy eltérd oktatasi formak keriiltek alkalmazasra, illetve nem keriilhettek elkiilonitésre a
kiilonbozd sportolasi moddal, versenyszinttel vagy €ppen nem szerinti csoportositasban a
sportolok. Ennek ellenére a legtobb cikk esetén megallapitasra kertilhetett, hogy a taplalkozas-

oktatasi intervencio csapatsportok esetén hatékony lehet [6].

Bar ,,gold standard” oktatas-moddszertani valasztas eddig szakmai oldalon nem valt
elérhetdve, és a taplalkozassal kapcsolatos oktatds sem feltétleniil irdnyozza el tomegesen a
sportolok azonnali pozitiv visszacsatolasat, az id6 a dietetikusoknak, taplalkozastudomanyi
szakembereknek dolgozik: laikus és sportszakmai korben is egyre elfogadottabb,

hangsulyosabb a taplalkozas €s a taplaltsagi allapot optimalizalasa.

Kutatomunkdm célja az utdnpotlaskoru kézilabdazok (n=221) teljesitményét
befolyasolo faktorok azonositasa, azok multidiszciplinaris megkozelitése a taplalkozas (mikro-
€s makrotapanyagbeviteli ardnyok), a humanbiologia (antropometria, testosszetétel mérés,
menarche, biologiai életkor és varhatd testmagasag meghatarozasa) és a pszichologiai
paraméterek (reziliencia, stresszel valé megkiizdés, élettel valo elégedettség, sport szorongas)
fliggvényében. Kutatomunkam taplalkozassal kapcsolatos eredményei jelenleg kozlés alatt

vannak.

A kozolt irds a szerzd, doktorjelolt elfogadott PhD kutatdsi témdja a Testnevelési

Egyetem Sporttudomanyok Doktori Iskoldjaban, amely jelenleg folyamatban van.
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