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BEKOSZONTO

Kedves Kollégdk, kedves Olvasok!

ACIO, KACIO, AKACIO... Bizonyara sokan emlé-
keznek még gyermekkorukbdl ezekre a tablara irt betiik-
re. Milyen jé érzés volt az utolsé napon egyttt kidltani:
VAKACIO!

Mire az tjsagot a keziikben tartjak, a gyermekeknek
maér kicsongettek, s élvezik a napsttést, remélhetéleg so-
kat mozognak, usznak és természetesen megfelel6 meny-
nyiségl és mindségl folyadékot is isznak. Ezt inkdbb
csak szeretnénk, mert a Vas megyei kozépiskolasok ko-
rében végzett kutatés szerint a cukros tedé az elsébbseg,
igaz, a méasodik helyen a csapviz szerepel. Az édes, vé-
szes cukor, amelyet az emberek feleslegesen megisznak
vagy éppen megesznek, arra késztette az Egészségligyi
Vilagszervezetet, hogy felilvizsgalja eddigi, cukorfo-
gyasztési ajanlésat. Errél is olvashatnak egy révid ossze-
foglalot az ujsagban. Az Amerikai Diabétesz Szovetség ki-
adta legujabb ajanlasat a cukorbetegek oktatasahoz, ebbél
szemezgetett kollégank. Ha cukorbeteg gyermek van a
csaladban, a szulék és a gyégyité team mindent megtesz,
hogy a lurkék is a kortarsaikéhoz hasonlo életet élhesse-
nek. Az évodaban vagy akar az iskoldban azonban sok ne-
hézséggel kell szembestilni, ami részben a pedagoégusok
betegséggel kapcsolatos ismerethidnyabol is ered. Ebben
segit a Belevald program. Az inzulinrezisztencia diagno-
zisgval egyre tobb paciens talalkozik. A kezelés fontos és
elengedhetetlen része a diéta, de: valojdban mit takar, s a
komplex gyogyitasnak milyen pillérei vannak?

A teammunka és benne a dietetikai tandcsadés a pa-
ciens kozremukodésével ,csodakra” képes. 2021 helyett
hazénk rendezheti meg a 2017-es vizes vilagbajnoksagot.
Rahangolédaskeént ajanlom figyelmikbe harmincét ma-
gyar és hatvan kulfoldi versenyuszoé (eurdpai és amerikai)
étrendkiegészité-fogyasztési szokésairdl készilt felmérést.
A gyakorlatban a dietetikusok kevesebb élsportoloval, de
annal tobb pacienssel taldlkoznak, akik a rendszeres test-
mozgasukat szeretnék az étrend segitségével hatékonyab-
bé tenni, ebben nyujt tdimpontot az altaldnos sporttaplal-
kozasrol szolo irés. Mikozben olvassak az tjsagot, s ribizlit
szemezgetnek, ne felejtsék el beirni naptarukba a 2015.
szeptember 26-ai datumot! Talalkozunk az ,Ervek, elle-
nérvek, aktualitdsok a taplalkozastudoményban” cimd,
XVII. Szakmai Konferencian. Addig is jo pihenést, aktiv
kikapcsolédast kivanok.

Erdélyi-Sipos Aliz fészerkesztd
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A PALEOLIT ETRENDROL ROVIDEN 2. RESZ

Meleg Sdndor dietetikus

A paleolit étrend kapcsén gyakran merdl fel érvként,
hogy tudoméanyosan megalapozott médszerrdl van szo,
hiszen szdmos bizonyiték szél az étrend hatdsossaga mel-
lett. Valojaban azonban ezek a bizonyitékok sokszor anek-
dotikusak, rosszul tervezett vagy kivitelezett vizsgalatok
eredményeire épiilnek, s tobb esetben a paleolit étrend-
hez kozvetlenil nem kapcsolédod kutatdsok eredményeit
hasznaljak fel. A paleolit étrend mellett sz6l6 érveket ép-
pen ezért alaposan meg kell vizsgalni.

Anekdotikus érvek

Alapvet¢ elv, hogy az anekdotikus torténetek nem tekint-
heték tudoményos evidencidnak, hiszen &ltalaban a kontroll
nélkdli, er6sen egyéni vonasokat mutatd beszamolok eseté-
ben rendkiviil nehéz a hitelesités. Az anekdotikus torténetek
f6 vonasa, hogy kizardlag a sikerekrdl olvashatunk, mig a
tudomanyos szempontbol éppoly fontos, negativ tapaszta-
l&sokrol, pontos leirdsokroél, gyakorisdgokrol és aranyokrol
nem esik sz6 (1). Hasonlo megitélés al4 tartoznak az étrendet
kovetek kozott végzett felmérések is (2). De az is fontos jel-
lemzé, hogy ezekben a torténetekben a hagyoményos, die-
tetikal kezelések és mas, alternativ irdnyzatok csak negativ
szinben tlinhetnek fel, erésitve ezzel a paleolit étrenddel elért
siker meggy6z6 erejét. Az anekdotikus esetekben az értéke-
1ést befolyasold egyéb, torzitd tényezéket (gydgyszerfogyasz-
tast vagy annak hidnyat, egyéb terapias eszkozoket, életmodi
tényezok valtozasat) sem lehet levalasztani az éppen fokusz-
ba helyezett modszerrdl.

Kutatasi eredmények atvétele

A legtobb esetben az érvelés a paleolit étrend valamely
jellemzdjére, illetve a kritika ald vett konvenciondlis étrendi
ajanlas egy-egy tulajdonsagara fokuszal, s az adott elemhez
kapcsolodd kutatasokat igyekszik 6sszegytjteni. Ilyenkor
egy-egy kutatédsi eredmény teljes étrendre valo kiterjesztése
csak rendkiviili ovatossaggal végezhetd el. Tovabbi problé-
mat jelent, hogy a felhasznalt cikkek vegyes képet mutatnak,
ugyanis a korrekt médon felépitett, hiteles kutatasoktol a
rossz elvi felépitésy, hibdsan kivitelezett vagy az eredménye-
ket hibasan interpretéld tanulmanyokig terjed a spektrum,
ugyanakkor az érvelésben az adott forrds sulyat az adja,
hogy mennyire tdmasztja ald a paleolit étrenddel kapcsola-
tos allitasokat.

Kozvetlen vizsgélatok

Meglepé modon nagyon kevés kozvetlen, komplex étren-
di vizsgélat tortént a paleolit étrendet illetéen. A cikkiinkben
figyelembe vett tanulményok kozil az elsé egy kis létszamu
(n = 14), haromhetes, egészséges személyek korében végzett

vizsgélat volt (3). Ez esetben az értékelhetéséget a kis minta
és a rovid idétartam korlatozza. A masik vizsgdlat 2-es tipu-
su cukorbetegeken végzett cross-over vizsgélat volt (4), ahol
a létszam szintén kicsi volt (n = 13), de a megfigyelt idétar-
tam fél évet tett ki. Az eredmények értékelésekor figyelem-
be kell venni, hogy a kutatas gydégyszeres terapiaval kezelt
cukorbetegekre épult, valamint azt, hogy mindkét felmérés
Svédorszagban késziilt, ahol az étkezési szokéasok jocskan
eltérnek a honi viszonyoktdl, vagyis a kapott eredmények
nem vonatkoztathatok automatikusan a hazai paleolit étrend
kovetdire.

A paleolit étrend a vizsgalatok soran kisebb energiafel-
vétellel jart, s ez alapvetéen a nagy szénhidrattartalmu élel-
miszerek elhagyésa miatt kovetkezett be. A kisebb energia-
felvételnek ugyan vannak pozitiv, élettani hatasai (példaul
testtomegcsokkenés), de fennéll a kockdzata annak, hogy na-
gyobb energiaigény esetén nem sikerul a téplalékfelvétellel
azt teljes kortien fedezni.

A fehérjefogyasztds a mennyiségét tekintve nem nove-
kedett radikdlisan, aranyat tekintve viszont elérheti a 20-25
energiaszazalék tartomanyt. Egymagéban a gabona, a tejter-
mékek és a huivelyesek kiiktatésa is csokkenti a fehérje meny-
nyiségét, s ezt mas forrdsok nem feltétlentil kompenzaljak.

A két vizsgalat soran a paleolit étrend zsirardnya nagyobb
volt, de mennyiségeket tekintve a zsirfelvétel a kontroll ét-
rendnél kisebb volt (1. kontroll: 81 g/nap, paleolit: 63 g/nap,
2. kontroll: 72 g/nap, paleolit: 68 g/nap). A zsirbdl szarmazd
energia aranyanak novekedése az étrend energiatartalmanak
csokkenésébdl adodik. A zsirfelvétel minéségi vonatkozésai
meglepdk, hiszen a vizsgalt étrendekben kevesebb volt a teli-
tett zsirsav, s az egyszeresen és tobbszorosen telitetlen zsirsa-
vak aréanya novekedett. Figyelembe kell azonban venni, hogy
az alapanyagokban taldlhatd, illetve hozzaadott zsiradékok-
ndl a preferdlt forrasok osszetétele nagy hatéssal lehet az ét-
rend zsirsavprofiljara. A két tanulmanyban a koleszterinfelvé-
tel 40—60%-kal haladta meg az ajanlott értéket (300 mg/nap).

A szénhidrat ardnya a teljes energiamennyiségen belil sz&-
mottevéen csokkent, ami a burgonya, a gabonafélék és a hoz-
zéadott cukor kiiktatasara vezethet6 vissza. Erdekes modon
ez elsésorban a komplex szénhidratok terén jelentett veszte-
séget, mig az egyszer( szénhidratokat illetden sikertilt attorést
elérnie az étrendnek. Bar ezek més forrasbol (zoldségekbdl és
gyumolcsokbdl) szarmaztak, a paleolit étrendnél ez 0sszessé-
gében nagyobb részardnyt jelentett. A masodik vizsgélat soran
a gyumolcscukor (fruktoz) fogyasztasa is nagyobb volt, mint a
cukorbetegek kontrollként figyelembe vett étrendjében.

A két vizsgélat sordn a paleolit és a kontroll étrendek
esetén is biztonsagosan az ajanlésok feletti volt a mikroelem-
és a vitaminfelvétel, &m néhany esetben (szelén, C-, B4- és
B,,-vitamin esetén) a paleolit étrendre nagyobb értékek vol-
tak jellemzok. A paleolit étrendnél a tejtermékek kihagyasa
nagyban csokkentette a kalcium felvételét. A D-vitamin ré-
gebbi ajanlasat (5—15 meg = 200—-600 NE) mindkét étrend fe-
dezte, &m az Ujabb, emelt adagu ajanlast (50—75 mcg = 2000—
3000 NE) egyik étrend sem. Az étrendi D-vitamin-felvétel és
a szupplementdcio egymagaban is érdekes kérdéskor, hiszen
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elsédleges D-vitamin-forrasnak a napfény UV-B sugérzasa
altal indukalt endogén szintézis tekintendd, ugyanakkor ez
nem minden id6szakban és foldrajzi helyen fedezi a valos
szukségletet.
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1. abra Paleolit és Kontroll étrend tdpanyag-dsszetétele napi
dtlagban, Osterdahl vizsgdlatdban
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2. abra Paleolit és Kontroll étrend tdpanyag-dsszetétele napi
dtlagban, Jénsson vizsgdlatdban

Mindkeét vizsgalat soran szamos laborparamétert mértek,
de az els¢ esetben a rovid idészak miatt nem voltak egyér-
telmten értékelheték az eredmények. Igy az étrend hosszu
tédvu fenntarthatosdga is megkérddjelezhetd. A méasodik vizs-
galat soran a cross-over vizsgalat szdmos tertileten mutatott
pozitiv hatést, s ez esetben tovabbi vita témaja lehet, hogy a
paleolit étrend egésze, vagy bizonyos elemei valtottak-e ki a
hatést.

Tovabbi vizsgalatok lehetdsége

A rendelkezésre 4116 adatok és a bemutatott, két vizsgalat
alapjan elmondhato, hogy az étrend korrekt megitéléséhez

elengedhetetlentl szikséges lenne tobb, szakmailag alapo-
san elokeszitett, kelld nagysdgui mintdn megfeleld idétar-
talommal kivitelezett vizsgalat. Jelen pillanatban a paleolit
étrend fogalméban rejlé bizonytalansagok és a megvaldsuld
étrendben tapasztalhato szamottevd eltérések miatt a valos
egészségligyi hatdsok pontosan nem mérhetdk fel. Mivel az
étrend beemel tobb, dietetikai étrendnél alkalmazott elvet
(szénhidrat- és zsirfelvétel modositasat) a rendszerébe, né-
mely valtozatainal valéban felléphetnek pozitlv, egészség-
ugyi hatdsok (csokkend testtomeg, bizonyos laborparamé-
terek normadl tartomany felé elmozdulasa, javuld kozérzet,
panaszok mérséklédése). Kockézatot jelent azonban a laikus
kisérletezés és (6n)diagnozis, az indikéciok tisztazatlan rend-
szere, valamint az alternativ étrendekre jellemz6 torzitasok.
Emiatt szamitani kell rovid tavon fellépd, negativ hatasokra
is, illetve jelen pillanatban még nem ismert az étrend hosszu
tavu hatésa.

Elonyok és hatranyok

Ha a paleolit étrend elméleti hatterétdl eltekinttink, a gya-
korlati megvalositasban tobb, olyan elem talalhato, amely
dietetikai szempontbdl hasznosithat6. Sokan azért is kezdik
alkalmazni, mert a nem diagnosztizalt allergia és intoleran-
cia okozta ttinetek az étrend hatdsara mérséklddnek, illetve
megsztinnek — ebben a megkdzelitésben a paleolit étrend
elemei alkalmazhatok glutén-, gabonaagglutinin-, tejfehérje-
és szdjaallergia esetén, illetve laktozintolerancia fennallasa-
kor — akar halmozott eléfordulds esetén is. A paleolit étrend
szemlélete elleni f6 érv, hogy minden betegségre és élettani
allapotra egy rendszert kindl prevencids és terapias alkalma-
zasra is. Hangsulyozando azonban, hogy terdpids alkalmazés
esetén a paleolit étrend egyetlen eleme sem alkalmazhaté
szakmai feltigyelet nélkil. Bar a paleolit étrend elveire épitve
osszedllithatd egészségmegdrzésre és altaldnos prevenciora
alkalmas étrend, laikus kisérletezés mellett nagy kockézata
van az egysiku, hidnyallapotokra vezeté étrend létrejottének,
s ilyen formaban semmiképpen nem ajanlhato ,6ngyogyitd”
diétak osszedllitdsdhoz.

Megjegyezzik, hogy a paleolit étrendnek jelenleg mar
legaldbb harom, f6 irdnyzata van hazénkban, s ezek meg-
itélése csak a f6 dimenziok mentén tekinthetd egységesnek,
ugyanis étrendi ajanlasaik és az egyéni dontések egymaés-
tol szdmottevoen eltérd Osszetételd és hatasu étrendeket
eredményeznek.
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