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Minden élet alapja az anyagcsere

Az anyagcsere-folyamatok hatasa egészséginkre

Antal Emese

A Magyar Dietetikusok Orszdgos Szévetségének elndke, dietetikus, szociolégus

E gyre tobbet hallunk rola, hogy az egészséges életmod
és a betegségmegelozés szempontjabol alapvetd jelentoség-
gel bir a kiegyensulyozott anyagcsere. Mi az anyagcsere fel-
adata és mit tehetiink mi magunk az anyagcsere-folyamatok
éléenkitése érdekeben? — Antal Emese, dietetikus, szociolo-
gus, a Magyar Dietetikusok Orszagos Szévetségének elnoke
valaszol.

A latszolag egymastol fiiggetlen egészségiigyi problémak,
mint példaul a magas vérzsirszint, az elhizas, vagy a magas
vercukor szint, ok-okozati kapcsolatban dllnak anyagcse-
rénk egyensulyanak valamilyen mértékii felbillenésével. A
megfelel6 étrend Osszedllitasaval a bevitt energiamennyi-
seég szabdlyozhato, ami altal nagymértékben csokkenthetd
szamos betegség kialakulasanak kockazata.”

Az anyagcsere funkcioja — Minden €16 szervezet miikodésé-
nek alapvetd feltétele, hogy a miikddéshez energiat hordozo
taplalékra van sziiksége. A kornyezetbdl felvett tapanyago-
kat a szervezet kémiai reakciok sorozatan keresztiil ener-
giava alakitja, illetve alkalmassa teszi a felszivodasra. Ezek
a folyamatok teszik lehetévé a mozgastdl kezdve a gondolko-
dason at a novekedést, vagy a sejtek reprodukciojat.

Metabolikus egyensuly — Az anyagcsere-folyamatokat két
csoportra oszthatjuk. A lebont6 (katabolikus) reakcidkban a
taplalék molekulai (szénhidratok, fehérjék, és zsirok) bomla-
nak le, mikdzben energia termelédik. Az épit6 (anabolikus)
folyamatok soran a felszabadult energia segitségével 0ssze-
tett makromolekulak (fehérjék, nukleinsavak) képzodnek.
A folyamatokhoz kapcsoloddik a termogenezis fogalma,
amelynek soran anyagcserénk fokozasa kozben ho termeld-
dik. Szervezetiink — mint egy tokéletes gépezet — szabalyoz-
za ezeket a folyamatokat, alkalmazkodik a valtozasokhoz
s bizonyos hatarig kompenzalja az egyensuly esetleges fel-
bomlasat.

Alapanyagcsere — Alapanyagcserének nevezziik azt a mini-
malis energiafogyasztast, amelyet nyugalomban levé embe-
ren mérhetiink. A nyugalmi anyagcsere az alapveto életfunk-
cidk — szivmiikodés, 1égzés, idegi miikddés — biztositasahoz
sziikséges energiamennyiség.

Ha felborul az egyensuly — A leggyakoribb okok és kovet-
kezmények az elhizas, a cukorbetegség, a magas vérzsirszint,
az érelmeszesedés, a szivbetegségek és a hormonhaztartasi
zavarok, amelyek esetén felborul az egyensily és kezelést
igényl6 koros allapotok alakulhatnak ki. A 10 vezetd hala-
lok koziil 5 a nem megfeleld taplalkozasra vezethetd vissza.

Az anyagcserét befolydsolo tényezok — A legfontosabb té-
nyezOk kozé a kor, a nem, a taplalkozas, a fizikai aktivitas
és az élvezeti cikkek tartoznak. Mivel a kor elérehaladtaval
fokozottan csokken az alapanyagcsere, korabbi testsulyunk
megobrzéséhez egyre kevesebb energia bevitele, vagy tobb
energia felhasznalasa sziikséges.

Az aktiv sportoléknak 5%-kal nagyobb az alapanyag-
cseréje — Az egyensuly eltolodasahoz vezethet a fizikai
aktivitas hianya, a mozgasszegény életmod. Az aktiv, rend-
szeres fizikai tréning noveli az alapanyagcserét. Rendszeres
fizikai aktivitas esetén ugyanis nd az izomszovet tomege.
Mindemellett az izommunka olyan hormonalis, idegi valto-
zast indukal, ami fokozza az anyagcsere-folyamatok inten-
zitasat. A testmozgas hosszu tavu hatasai koziil a legfonto-
sabbak, hogy csokken a zsirszovet és a vérzsir mennyisége,
csokken a cukorbetegség, a szivbetegségek kockazata, eréso-
dik az immunrendsz és fokozodik az étvagy.

A testmozgds mellett a megfelelé étrend megvalasztisd-
val tudjuk pozitiv iranyba befolydsolni a szervezetiinkben
zajlo folyamatokat. Az anyagcsere-folyamatok részét képe-
zik az ugynevezett oxidacios folyamatok, amelyek soran az
egészséges sejteket karositd szabadgyokok keletkezhetnek.
A szabad gyokok karositd hatésait az tigynevezett antioxi-
dans anyagok képesek megkotni. Az antioxidansok rend-
szerint szerves vegyiiletek, ilyenek tobbek kozott a C-, A-,
E-vitamin, flavonoidok, karotinoidok. Manapsag egyre tobb
kutatas foglalkozik a zold teaban talalhato EGCG (epigal-
lokatekin-gallat) nevii vegyiilettel, amelyet az egyik legha-
tékonyabb antioxidansként tart szdmon az orvostudomany.
A z0ld tea nemcsak az emésztérendszerbe keriilt zsirokat
bontja le, hanem a régota jelen 1évo zsirrétegek lebontasat is
elosegitheti, novelve ezzel a bér rugalmassagat.
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