Etkezésiink kapcsolata mentalis egészségiinkkel

(Economist 2022. december 24. Use Your Loaf — Food and Mental Health)

Mikozben ritka €s bonyolult betegségek gydgymaddjat keresik a kutatok, egy
trivialis teriilet — étkeink hatdsa az agyunkra, mentalis egészségiinkre — mindeddig, a
megérdemeltnél joval kevesebb figyelmet kapott. Az Economist 2022. kardcsonyi
szamaban olvashatunk arrol, hogy hol tartunk most e téren.

Minden népnek, orszagnak kialakultak a sajat tinnepi meniii, amikhez akar évszazadok
Ota ragaszkodnak. A bdséges, j6izli étel mar a fogyasztasa kdzben jo hangulatba tud
hozni. Megndveli a vércukor egyik osszetevojét, az endorfint, és boldogsaghormont
szallit az agyunkba.

Az élvezet azonban mélyebben is hat. A szervezet fehérjéinek és egyéb
nitrogéntartalmu alkotérészeinek felépitéséhez, és ezek ujraképzéséhez sziikséges
aminosavakat a taplalek fehérjéi adjak. A fehérjesziikséglet tehat aminosav
szlikségletet jelent, amit legegyszeriibben az allati fehérjék, husok fogyasztasaval
elégitiink ki. A tirozin és triptofan olyan neurotranszmitterek termeléséhez
sziikségesek, mint a dopamin, ami az élvezet és a jutalom, vagy a szerotonin, ami a
hangulat szabalyozdja. A kelbimb¢ folat vitaminja az agy miikodését tamogatja. A
vorosafonya sok C vitamint tartalmaz, ami atalakitja a dopamint noradrenalinna,
aminek hianya depressziohoz vezethet.

A novekvé szamu mentalis rendellenesség jelentkezése miatt egyre tobben
foglalkoznak az ételek és az agymiikddés Osszefiiggéseinek kideritésével. Agyunk a
legkomplexebb és rengeteg specialis energidt igényld szerviink. Udvozoljiik hat a
taplalkozaspszichiatriat!

Egy felnétt testének mintegy 2%-at teszi ki az agya, amely azonban a metabolikus
energia 20%-at fogyasztja el. Seregnyi vitamin és asvanyi anyag atalakulasa tartja
miikodésben. Példaul a triptofan szterotoninné alakitdsdhoz kell B6, vas, foszfor és
kalcium. Az agy sziikségleteit nem lehet mas testrészek sziikségleteitdl elvalasztani.
Az ajanlott napi mennyiség (recommended daily allowances RDAS) jelenleg sem segit
a megfeleld agymiikodéshez sziikséges elemek mennyiségének meghatarozasahoz,
mivel az ajanlast még a I1. vilaghaboru idején hataroztak meg a katonak fizikai
erOnlétének biztositasara. JOI mutatja ez az élelmezéstudomany eddigi elhanyagolasat,
hihetetlen lemaradésat.

Nehéz a taplalkozas és testiink viselkedése kozotti sszefliggéseket egzaktul vizsgalni.
Gyogyszereket lehet szaroprobaszeriien ellendrizni, de nemigen akad jelentkezd, aki
hajland6 hosszu éveken at egy-egy kisérleti diétat fogyasztani. Hasonlit ez a
dohanyzas és tiidorak kozotti 0sszefliggésre, ahol szintén nem egy konkrét anyaghoz
keresnek bizonyitékot.



Vannak azonban elonyos diétak, amelyekkel kapcsolatban kozmegegyezés alakult ki.
A mediterran diéta soran bdségesen esznek zoldséget, gyiimolcesot, hiivelyeseket és
teljes kiorlésti gabonat. Emellett keriilik a sok voros- és feldolgozott hus, telitett
zsirsavak fogyasztasat. gy csokken a széliités, a depresszio és a kognitiv gondolkodas
romlasanak veszelye.

A ,,z61d” mediterran diéta tanacsolja a sok polifenolt/antioxidanst tartalmazé zold tea
fogyasztasat, ami altal lassul az agy dregedése.

A MIND diéta bogyos gyiimolcsoket javasol a demencia ellen. Ugy gondoljak (1)
ezaltal csokken az agy gyulladdsanak veszélye, emellett befolyasoljak a bogyodsok a
hyppocampust (a tanulas, az emlékezet és a hangulat szabalyozdjat), felndtt korban is
0ij neuronok novekedését segitve. Allatkisérletek igazoljak az Omega 3 (di6félék), a
flavonoidok (tea, bor), a polifenolok koz¢é tartozé rezervatrol (vords szo16, malna,
mogyoro, kakao) kedvezd hatdsat. Viszont az agyonkezelt — siilt, cukrozott — ételek az
agy gyulladasahoz, depressziohoz vezethetnek.

Az étrendkiegészitok koriili kérdojelek

Az USA felnétt lakossaganak alig 10%-a fogyaszt elegendd zoldséget és csak 12%-a
elég gyiimolesot. Mdas orszagokban sem jobbak az ardnyok. Sokan pétoljak a
természetes ételeket étrendkiegészitokkel. 2018-ban az amerikaiak 54% -a, az azsiaiak
43%-a fogyasztott rendszeresen multivitaminokat és asvanyi anyagokat — D vitamint,
Omega 3 zsirsavat stb. Etrendkiegészitékre legtobbet az USA-ban, Nyugat-Eurépaban
¢s Japanban koltottek. 2021-ben a globalis forgalom elérte a 152 milliard USA dollart,
ami az eldrejelzések szerint 2030-ig még évi 5%-kal fog emelkedni. Ez a népszerii
termékcsoport azonban nincs megfeleléen szabalyozva, ellendrizve.

1912-ben Casimir Funk lengyel-amerikai biokémikus észrevette, hogy a taplalékaink —
az akkor még nem azonositott — egyes Osszetevoi védik az egészségiinket. Igaza volt.
Az elso elkiilonitett 6sszetevot, a majra és az idegrendszerre hatd B1 vitamint
(tinamint) 1936-ban azonositottak, majd mesterségesen is eldallitottak. Ezt mas
elemek is kovették, és hamarosan megindult az ipari méretili gyartasuk.

Fél évszazaddal Funk vélekedését kovetden, Abram Hoffer kanadai pszichiater nagy
dozisban javasolta szkizofrénia ellen a B3 vitamint. 1968-ban, Linus Pauling Nobel
dijas kémikus a mentalis problémak egyes nyomelemekkel valo gyogyitasat
,ortomolekularis pszicholégianak” nevezte. Azonban 1973-ban az amerikai
pszichiatriai tarsasdg (American Psychiatric Association) visszautasitotta ezt a
gyogymodot azzal, hogy nincsenek megfeleld bizonyitékok a modszer
eredményességére.

Az étrendkiegészitOk gyartodi azonban — visszaélve a szabdlyozatlansaggal és az
emberek tdjékozatlansagaval — nagy lendiilettel forgalmaztak a termékeiket. EQy
¢desanya hiressé valt esete felhivta a figyelmet a médszerek kidolgozatlansagara.

2



Autumn Stringam, miutan 1992-ben vilagra hozta els6é gyermekeét, poszttraumas
pszichodzissal a pszichiatriara kertilt. A csaladjaban kordbban tobb stilyos mentalis
probléma fordult eld, ezért az orvosok széttartak a karjukat, nehezen gydgyithato
probléménak mindsitették az esetét. Ekkor az édesapja, 6sszefogva egy allati
takarmanyokkal foglalkozo6 baratjaval, 6sszeallitott egy olyan, vitaminokbol €s
asvanyokbdl all6 keveréket, amely a megfigyelések szerint sertések nyugtalansagat
csokkentette eredményesen. A készitmény a kismamanal is bevalt, és a csalad elkezdte
a szert kereskedelmi méretekben forgalmazni. Tovabbra is hianyoztak azonban a
megfeleld tudomadnyos bizonyitékok és az ellendrzések egyes taplalékkiegészitok
hatasossagaval kapcsolatban. Igy eléfordult, hogy mentélis problémaktél szenveddk
abbahagytak az orvos altal eldirt kezelést, és csak a piruldkra hagyatkoztak. Egy
skizofrén beteg szornyl esete ismét harsanyan felhivta a figyelmet a veszélyekre. A
beteg megdlte édesapjat, majd az édesanyjat is sulyosan megsebesitette.

2003-ban a kanadai gyogyszerellendrzési hatosag betiltott egyes szereket. [smét sokan
elkezdték tagadni, hogy a taplalékokban talalhaté nyomelemeknek, vitaminoknak
hatasa lehet az agymiikddésre. Ez azonban nem tartott sokaig. Robert Prybelski, aki
Wisconsinban dolgozott a geriatriai klinikan, javasolta az idéseknek nagyobb
ddzisokban kiilonféle vitaminok, nyomelemek (D, B12, B6 stb.) potlasat demencia,
memoriazavarok, manidk, szorongas ellen. Vizsgalatai szerint, az idések 20-40%-a
vitaminhianyos.

Elkényelmesedett korunkban sokan kérdezik, hogy miért kellene a koltséges €s
munkaigényes diétat valasztani, amikor karnyujtasnyira vannak a kiilonféle
agyondicsért ¢lelmiszerkiegészitok? Test Dinan professzor, a corki egyetemrol,
,.Etrendkiegészité Wild West” -nek nevezte a fejlett vilagot. Mindmaig nem ismerjiik
pontosan, sem a megfeleld adagokat, sem az egyes szerek egymasra hatdsat, az egyéni
¢érzékenységet stb. Pedig a gyerekkorban mar jelentkez6 idegrendszeri zavarokban, az
id6skori leépiilésben €s egy sereg mas teriileten sziikség lenne pontositasokra.

GyerekcipOben jar tehat ez a tudoményteriilet. Most fedezték fel példaul, hogy a
bélben lakd mikroorganizmusoknak mekkora szerepe van agymitkddéstinkben is.
Ugyanakkor az is ismert mar, hogy az agyonkezelt élelmiszerekben (amiket nagy
mennyiségben fogyasztanak a fejlett viligban) nincsenek benne az egészséges bélflora
(baktériumok, virusok, gombak) fenntartasdhoz sziikséges 0sszetevok. Kevesen
fogyasztjak napi rendszerességgel azokat a természetes erjesztéssel késziilt
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benne voltak.

Az étrendkiegészitOkkel, illetve az egészséges taplalkozassal kapcsolatos kutatdsok
finanszirozasa nem 4ll a gazdasag befolyasos szerepldinek érdekében. A sziikséges
forrasokat tehat kozpénzekbdl, illetve egészségiigyi alapitvanyoknak kell
rendelkezésre bocsatani. A cikkben is szerepld szégyenletes fogyasztasi adatok —
illetve az emberek egyre nagyobb hanyadat érint6 talsulyossag — azonban fel kell,



hogy ébresszék a valasztott dontéshozok lelkiismeretét. Ne halogassak az étkezés és a
testlink egészségi allapota kozotti kutatasok fokozott finanszirozasat!
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