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A testtdmeg szabalyozasa nagyon bonyolult, egymasra, és sajat koncentracidjukra is haté hormonok valamint
az idegrendszer hatasainak 6sszessége. Szamos mechanizmus pontos miikédése még felderitésre var.

Az egész szervezet Osszes anyagcsere-folyamata koordinacidt igényel, amelyért a neuroendokrin rendszer a felelGs.
Hypothalamus kozvetiti a kiilsG-, belsé kornyezet jelzéseit a ndvekedés, anyagcsere, reprodukcids folyamatokat
szabdlyozd rendszerekhez. A hypotalamus az egész szabalyozas kézpontja, ami nem csak az energiamérleg felvételi
oldalat, a jollakottsagérzést, az étvagyat szabalyozza, hanem a fizikai aktivitas, valamint a tapanyag-feldolgozasban
szerepet jatsz6 hormonok szintézisének és elvalasztasanak koordinaldsa révén az energiafelhasznalast is kontroll
alatt tartja. A hasnyalmirigy kilsé elvalasztasu mirigy (exokrin), amibe beagyazddva taldlhatéak az ugynevezett
belsé elvalasztasu (endokrin) Langerhans-szigetek. Endokrin funkcidjat tekintve szamos igen fontos hormont termel,
mint az inzulin (B sejtekben termelddik), a glukagon (a sejtekben termel6dik) és a szomatosztatin. Az elsGdleges
szereplk a szénhidrathaztartas szabalyozasa, valamint a megfelel§ energiamérleg biztositdsa a szervezet minden
szervére vonatkoztatva.

Az inzulin szervezetilink egyik legjelent6sebb szignal molekulaja. Kézponti feladata van a taplalékfelvétel koz-
ponti szabalyozasaban, a periférids szovetek anyagcsere folyamatainak iranyitdsaban. Az inzulin legfontosabb
feladata a vércukorszint csokkentése, a gliikdz bejuttatdsa a sejtmembranon keresztiil a sejtbe. Legfontosabb szo-
veti hatasai:

Szénhidrat metabolizmus:
- a majban csokkenti a glikogenezist, a gliikoneogenezist, glikdz leadast, néveli a glikogénszintézist,
- azizomszovetben: noveli a glikdzfelvételt és a glikogénszintézist,
- azsirszovetben noveli a glikdzfelvételt és a licerin-1-foszfat képz6dését
Zsirmetabolizmus:
- majszovetben csokkenti a ketontestképzddést és emeli a zsirsavszintézist a gliikdzbadl
- a zsirszovetben emeli a triglicerid szintézist, és novekszik a lipoproteinlipdz miikodése az endothelsejtek
felszinén, csdkken a lipolizis, és csokken a szabadzsirsav-leadas

Fehérje-metabolizmus:

- az izomszOvetben novekszik az aminosav-felvétel és a proteinszintézis, mig csokken a proteolizis és az ami-
nosav-leadas
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- Azinzulin antagonistaja, serkenti a majban a glikogén gliikdzza torténd lebontasat, valamint a zsirok és fehérjék
glikdzza alakitasat. Emeli a vércukorszintet. Mobilizélja az izmok aminosav-tartalmat; fokozza a zsirok hidro-
lizisét; glicerinbdl is lehet&ség nyilik a gliikoneogenezisre,

- inaktivalja a piruvat-kinazt,

az Ac-CoA molekulak nagy mennyisége alloszterikusan aktivalja a piruvat-karboxilazt,

a glikolizist gatolja, a glikoneogenezist serkenti,

- katabolikus hatasu.

Az Inzulin és a Glukagon az anyagcserére és egymasra gyakorolt hatasai
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Tapanyag raktarozas és mobilizalas szabalyozasa

szénhidratbevitel =9 paraszimpatikus hatds, ,inkretin” hatés vérglikdz P aminosav/] = inzulinelvalasztas
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nzulin/gliikagon arany fiigg a taplalék szénhidrat és fehérje tartalmatél

szénhidrat =P inzulin x 5
glikagon -> Jfehérje
inzulin

szénhidrat + fehérje -> glukagon
inzulin®
glikagon nem valtozik

INZULIN GLUKAGON
anabolikus jellegl katabolikus jellegl
serkent glikogén szintézis glukoneogenezis
MAJ zsirsav szintézis glikogén lebontas
ketontestek képzése
gatol fehérje szintézis -
serkent glikozfelvétel -
IZOM glikogén szintézis
gatol fehérjebontas -
serkent glikozfelvétel zsirbontas

zsirsavs zintézis

Z5IR-SZOVET zsir(triglicerid)szintézis

gatol zsirbontas -

A kozelmult egyik legérdekesebb felfedezése a leptin nev(i hormon (gbérog eredetl(i szd, leptos, jelentése sovany).
A leptint a zsirsejtek termelik zsirtartalmuktél figgs mennyiségben, ezért a tulsulyos emberek leptin szintje maga-
sabb. A tulsullyal kiiszkddSk azonban mar ellenalldak a leptinnel szemben (un. leptin rezisztancia alakul ki), igy az nem
tudja kifejteni a zsirraktarozast szabalyozd hatasat befolyasolva a taplalékbevitelt (éhség szignalokon keresztiil)
és az anyagcserét. A leptin az étvagyat az agy megfelel§ szabdlyozd teriileteiben receptorokon keresztil szaba-
lyozza. Ha a leptin a receptorhoz kotédik, akkor telitettség érzetet valt ki, és az étvagy csokken. Ha azonban kevés
a leptin, kevesebb receptor van kotott allapotban, az éhségérzet pedig fokozddik.
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Az alacsony leptinszint stilygyarapodast eredményezhet

A leptin szintet szabalyozo két legfontosabb faktor a zsirsejtek szama és a taplalékbevitel (fGleg a szénhidrat) meny-
nyisége. Minél sovanyabb valaki és minél kevesebbet eszik, annal kevesebb leptint termel. A leptin koplalasgatld
hormon. A leptin képes csokkenteni a vércukorszintet és hosszabb ideig normal tartomanyban tartani azt. A leptin
hidnya a szervezetet koplalé izemmaddba kapcsolja, vagyis lassul az anyagcsere, valamint ng az éhség és igy a tap-
lalékbevitel is. A leptin koncentracidja korrelal a testzsir mennyiségével és altaldban né a tulsulyos személyeknél.

A leptin az étvagyat az agy megfelel§ szabalyozd terileteiben receptorokon keresztll szabdlyozza. Ha a leptin
receptorhoz kotddik, akkor telitettség érzetét valtja ki és az étvagy csokken. Ha azonban kevés a leptin, kevesebb
receptor van kotott allapotban az éhségérzet pedig egyre fokozddik. Nemcsak az étvagyat befolyasolja, hanem
az energiafelhasznalast is, jelentdsen fokozva azt.

A tuddsok szerint a leptin a felelds azért, hogy milyen ételeket tartunk kivanatosnak. Egy Uj kutatas szerint akiknek
a szervezetében kevesebb a leptin, minden ételt olyan inycsiklanddnak taldlnak, mint az atlagember a csokoladét.
Ennek eredményeként tul sokat esznek, akkor is, amikor nem éhesek. Ez az egyenes Ut az elhizashoz vezethet.

Ez arra utal, hogy az emberi kbvérség dsszefliggésben all a leptinre vald érzékenységgel.

Osszefoglalas:
Az inzulin és a glukagon a zsiranyagcserében kozponti szerepet betolté hormonok.

Az inzulin anabolikusan hat, el6segiti a gliikoz, a fehérje és a zsir beépiilését, mig a glukagon katabolikus hatasu,
el6segiti a szervezetben raktarozott zsir hasznositasat.

Az inzulin fontos hatdsa a lipolizis megakadalyozasa is. Amig az inzulin kifejti ,,cukorlebontd” hatasat, addig meg-
gatolja a zsirlebontast, azaz a glukagon szint alacsony. Ezért a szervezetben a zsir bontasanak megkezdése csak 2-3
oraval az inzulinszint csokkenése utan lehetséges, amikor a glukagon szint emelkedni kezd. Fontos tehat a diéta
soran az ugynevezett metabolikus szlinet, hogy az inzulin szintet alacsonyan tartsuk, mig az emelkedett glukagon
kifejtheti , zsiréget6” hatasat. Ahhoz, hogy ez optimalis legyen, a két étkezés kozott 4-6 dranak kell eltelnie, ez az id6-
tartam, amig a lipolizis optimalis szinten tarthato.

Minden koztes étkezés, ami plusz kaldria-bevitel — legyen az gylimolcs, rostos tdit6 vagy alkohol — inzulinvalaszt
general és a lipolizis ledll, csokken a ,,zsir égetése”.

Néha kozvetleniil a vércukorszint emelkedésén keresztiil, néha kozvetetten reflektorikusan hat. Ezt a hatast id6koz-
ben tanulmanyok is alatdmasztjak. Ismert inzulinrezisztencianal az inzulinérzékenység novekedése miatt a 3-étkezés
koncepcidja helyes és fontos. Azok, akik nem tulsulyosak, és metabolikus szindromaban sem szenvednek (diabé-
tesz, magas vérnyomas, lipidémia ...) naponta 6tszor egyenek.

Ezen a testben lezajl6 folyamatokon alapul a 3-étkezés koncepcidja. Ha egy nap csak haromszor juttatunk taplalékot
a szervezetbe, megteremtjiik az idealis alapot a testzsir csokkentésére, hiszen a 4-6 dra ,,metabolikus sziineteket”
biztosithatjuk ezaltal a két étkezés kozott. A 3-étkezés koncepcidja azokhoz az emberekhez szdl, akik szeretnék
testsulyukat csokkenteni, vagy mar csokkentett testsilyukat szeretnék megtartani. Feltételezziik, hogy az elhizas
mogott a jollakottsag érzésének zavara is allhat. Ezért is fontos, hogy ezek az emberek csokkentsék az étkezések
gyakorisagat. Orvosi szempontbdl a 3-szori étkezésnél kevesebb kaldriat vesziink magunkhoz, mint 5 étkezéssel.
Pszicholdgiai szempontbdl a 3-étkezés koncepcidja sikerstratégia a csokkent testsuly megtartasahoz.
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Health
Concepts

Az inzulin tehat hizlalé hormonként (anabolikus hatas) egyike az elhizds f6 problémainak, ezért megprobaljuk
az inzulinszintet lehetGség szerint alacsonyan tartani. Az inzulin szabalyozza nem csak az anyagcserét, hanem
egy magas inzulinszint jelzi a zsirsejteknek is, hogy zsirt felvenniiik, és nem leadniuk kell. Csak étkezési sziine-
tekkel és olyan ételekkel, amelyek nem tul sok inzulint generalnak (alacsonyabb inzulinindex), lehet ezt a prob-
Iémat kezelni. A megfelel§ leptinszint a megfelel6 mennyiségl, és minGségli szénhidrattal elérhetd, mig a csak zsir
fogyasztasa nem hoz létre megfelel leptinszintet ezért nem alakul ki a jollakottsag érzése, ezért az ember képes
tul sokat enni és igy tul sok kaldriat bevinni.

Abra inzulin-glukagon-tdpanyagbevitel idébeni grafikonja
(Forras: www.weightology.net)
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