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Célkeresztben az anyagcsere

A megdfeleld taplalkozas és a rendszeres fizikai aktivitas

a kiegyensulyozott anyagcsere zaloga

Dr. Pados Gyula

A Taplalkozdsi Férum elndke, cimzetes egyetemi docens

7 anyagcsere $z0 nagyon elterjedt a magyar szo-
hasznalatban. Az interneten rakeresve a masodperc toredéke
alatt 89 000 talalatot kapunk. Ugyanakkor a fogalom koriil
szamos dolog tisztazatlan. Az emberek jelentOs része a test-
nyilasokban zajlo, kivalasztasban 1évo folyamatokat érti alat-
ta, holott az anyagcsere joval tobb, mint tdpanyagok bevitele
és azok tavozasa a szervezetbdl. Gyakran azért hasznaljuk
az anyagcsere szOt, mert keriilni akarjuk a vulgaris — szék-
let, vizelet — kifejezéseket. Az anyagcsere valojaban az a fo-
lyamat, amikor az ¢él6lények anyagokat vesznek fel kornye-
zetlikbol, azokat felszivodasra alkalmassa bontjak, beépitik
sejtjeikbe, energiaként raktarozzak, vagy megvaltozott for-
maban a szervezetbdl eltavolitjak.

Beszélhetiink tovabba a tapanyagok anyagcseréjérdl is,
ugyanis a szervezetiinkbe keriil6 tapanyagok (fehérjék, szén-
hidratok, zsirok) a szervezeten belill egymasba is atalakul-
hatnak. A szénhidratfelesleg cukorbetegséget, tul sok zsirral
egylitt magas koleszterinszintet, érelmeszesedést idézhet elo.
Jelen tudasunk szerint a fehérjék az izmok épitését tamogat-
jék, hotermelo, telitettségérzést okozé hatasukkal a testsuly-
csokkenésben jatszanak szerepet. Ezek nem a taplalékban,
hanem a szervezet belsejében jatszodd anyagcesere-folyama-
tok, amelyek hormonalis és idegrendszeri ellendrzés alatt
allnak. Az orvostudomanyban az anyagcsere-problémakkal
elsésorban az endokrinoldégusok foglalkoznak, de a diabeto-
logusok, lipidologusok, obezitoldgusok is nagy mértékben
érintettek.

Az emberek életmodja hatassal van az anyagcserére.
A taplalkozasi zavar, a mozgashiany elhizast és a hozza kap-
csolodo diabéteszt, magas koleszterinszintet, magas vérnyo-
mast okoz. Az iddjarasnak is van bizonyos hatasa, melegben
az anyagcsere gyorsul, hidegben lassul, télen inkabb hiznak
az emberek. A fizikai tréning noveli az alapanyagcserét, napi
45 perc fizikai tréning ezt a hatast még 2 napig fenntartja.

Még az egészséges szervezetnek is — ha mérsékelten is —,
de sziiksége lehet az anyagcsere élénkitésére. Testmozgassal
¢és a megfeleld étrend megvalasztasaval mindenképpen pozi-
tiv iranyban befolyasolhatjuk a szervezetiinkben zajl6 folya-
matokat. Az antioxidansokban gazdag tapanyagok szerve-
zetiinkbe juttatasaval példaul kedvezéen befolyasolhatjuk
a bels anyagcsere-folyamat részeit képez6 oxiddacios folya-
matokat. Az oxidacios folyamatok és a szervezetben talalha-
to un. antioxidans anyagok kdzotti egyensuly — az elébbiek
javara torténd — felboruldsa esetén Un. oxidativ stressz ala-
kul ki. Ez a folyamat egyiitt jar a szabadgyokok keletkezésé-
vel, amelyek szamos betegség kialakulasaban jatszhatnak
szerepet.

Az egyik leghatékonyabb antioxidans a zold teaban talal-
hat6 n. epigallokatekin-gallat, roviditve EGCG. A zold tea
fogyasztasa— koffeintartalma miatt is — élénkiti az anyagcse-
rét, a kozponti idegrendszert, az agy, a sziv és a vese vérke-
ringését, gyorsan atjut a vér—agy gaton, szellemi frissességet
okoz, javitja a memoriat és a tanulast. A zold tea fogyaszta-
sanak elényeivel szamos tudomanyos vizsgalat is foglalko-
zott, amelyek szerint rendszeres fogyasztasul hozzajarulhat
a sziv- és érrendszeri betegségek megel6zéséhez.
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