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Az emberi szervezet egyensulyanak fenntartasahoz az egyik fontos tényezo6 a vércukor megfeleld
szintjének allando biztositasa (3,3-6 mmol/l).

Az agyunk a legnagyobb gliik6z fogyaszto, ezért szamara kiilondsen 1étfontossag a megfeleld
gliikoz ellatottsdg, amihez a vérbdl tud hozzajutni. Ha lecsokken a vérgliikozszint, az agy nehezen
toleralja azt, rendkiviili ¢hség, szédiilés lesz a kovetkezmény. Az eredmény az, hogy legtobbszor
nem tudja megallni az ember, hogy ne egyen egy kis édességet vagy mas szénhidrattartalmu ételt.

Az egyszerii cukrokban gazdag ételek ¢€s italok rovid 1d6 alatt felszivodnak és gyorsan meg tud-
jak emelni a vércukorszintet és igy Ujra biztositott lesz az agy energiahoz jutasa.

Ha ezzel szemben nem vesziink magunkhoz szénhidrattartalmu ételt, akkor a maj — érzékelve az
alacsony vérgliikoz értéket — fokozottabban kezdi bontani a raktarozott glikogénkészleteit. A majban
raktarozott kb. 100 g-nyi glikogén egy nagyon fontos tartaléktdpanyag, amely sokkal mobilisebb,
mint a zsirszovet. A glikogén lebontasaval (glikogenolizissel) kozvetleniil gliikkozhoz juthatunk,
amelyet a maj sosem hasznal fel sajat energiaellatasara, helyette a homeosztazis fenntartasa céljabol
vércukorként biztosit.

A glikogenolizissel parhuzamosan aktivalodik egy masik folyamat is, melynek termékeként
gliikdzt kapunk. Itt azonban nem makromolekuldk (glikogén) egyszeriibbé darabolasaval jutunk
ehhez a monoszacharidhoz, hanem egyszertibb molekulakbol épitjiik fel azt. Ez a folyamat a gliikoz
»Ujraszintézise: a glilkoneogenezis. A gliikoz szintézis ezen utjahoz olyan anyagok szolgalhatnak
megfeleld kiindulasi anyagként, amelyek mas anyagcsere utak koztitermékei, végtermékei és egyes
fehérjealkotd aminosavak is.

Ha alacsony a vércukorszint, a m4j a glikogenolizis és a glilkoneogenezis folyamataival biztositja
a normal szint helyreallitasat.

A majglikogén bontdsa természetesen akkor johet szoba lehetdségként vércukorszint emelés
céljabol, ha rendelkezésre all, vagyis feltoltott allapotban van a glikogénraktar. Ehezés allapotaban,
amikor nem all rendelkezésre annyi energiaforrast biztositd makrotapanyag, amennyi fedezni tudna
a napi energiasziikségletet, nem toltédik fel a m4j glikogénraktara, igy a glikogenolizis vércukor-
szint emel6 hatdsa ilyen esetben nem adott lehetéségként. Marad a gliikoneogenezis, amely azonban
onmagaban nem elég ahhoz, hogy annyi gliikozt biztositson, amely elegendd az egészséges vércu-
korszint fenntartasahoz és elegendd legyen az agy és mas sejtek energiaigényének ellatasahoz.

Ehezésben ezért mas, alternativ energianyerési utvonalak is aktivalodni fognak.

A legtéjbb.test[i sejt — ha korlatozottan is zsirsavak «— triglicerid
— képes trigliceridekbdl szarmazo6 zsirsavak
lebontasabol fedezni a sziikséges energiat, [
melyek lebontasaval un. acetil-koenzimA ketontestek N
vegylilet keletkezik. Az agyszovet azonban
nem képes erre. Szamara egyedili alter-
nativ energiaforrast a ketontestek tudjak
nyujtani. Ezek a vegyiiletek normalisan csak oxalecetsav
nagyon kis mennyiségben vannak jelen a vér-
plazmaban, éhezésben azonban jelentdségiik gliikéz
megnd, koncentraciojuk nagymértékben
megemelkedik és a vizeletbdl is kimutatoak
lesznek. Ketontesteket a majsejtek akkor
készitenek fokozottan, amikor a citromsav-
ciklusban keletkez6 koztitermékek egy része ENERGIA
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felhasznalodik a glikkoz tjraszintézisére, igy nem biztositott a ciklus fenntartasa. A ciklus egyik
kiindulasi anyaga az acetil-koenzimA, ez felszaporodik (fokozott zsirsav-oxidacio miatt) és nem tud
tovabbalakulni, mivel a masik kiindulési vegyiilet - az oxalecetsav — nem all rendelkezésre, mert a
glilkoneogenezis folyamata felhasznalta azt. A nagy mennyiségl acetil-koenzimA-bodl ekkor fognak
ketontestek képzddni. A ketontestek vizoldékony kis molekuldju vegyiiletek, atjutnak a vér-agy
gaton, igy az agyszovet szdmara megfeleld energiaforrast jelentenek, bar nem biztositanak olyan
sok energiat, mint a gliikoz.

A ketontestek fokozott képzése és felhasznalasa azt jelzi, hogy a sejtek nem jutnak hozza a glitkoz-
hoz mint energiaforrashoz elegendé mennyiségben. A lipidek fokozott bontasaval parhuzamosan
tehat a ketontestek is fontos szerepet kapnak az energiaigény biztositasaban.

Az agyszdvetnek idore van sziiksége ahhoz, hogy a kizarolagos gliikoz-felhasznalasrol attér-
jen a ketontestekbdl vald energianyerésre. Ez az adaptacio eltarthat, néhany naptol néhany hétig.
Adaptaci6 utan az elsédleges energiaforras - kozvetve vagy kozvetleniil — lipid lesz: a zsirsejtekben
raktarozott trigliceridb6l szarmazo zsirsavak, illetve az ezekbdl képz6dé ketontestek.

A fenti mechanizmus nemcsak éhezésben, hanem a nagyon alacsony szénhidratbevitelt eldird
diétaknal is megfigyelhetd. Ezek eldnyeként meg szoktdk emliteni, hogy a szénhidratbevitel
radikalis korlatozasaval elérhet6 a vércukorszint ingadozasanak elkeriilése, igy az ¢hségérzet is mi-
nimalisra csokken.

Amikor bdséges a tapanyagforras és a szénhidratbevitel fokozott, a fentiekkel ellentétes folyama-
tok jatszodnak le.

A m3j elészor feltolti a glikogénraktarat, a fennmarado gliilkoz pedig a sejtekhez vércukor
formajaban fog eljutni. A sejtek felveszik a gliikdzt és a lebontasaval (glikolizis) sajat anyagcsere-
folyamataik energidjat fogjak biztositani. Ha ezen feliil is marad még felhasznalhato gliikkoz, az
at fog alakulni zsirsavva. A gliikéz lebomlasaval is acetil-koenzimA molekula képzddik, melynek
atalakuldsa a citromsav-ciklusban energia képzddését biztositja. Ha elegendd a sejtek energiael-
latottsaga, akkor ez a folyamat gatlodik és a képzddo acetil-koenzimA igy - azonnali energiaigény
nem Iévén - nem a citromsav-ciklusban alakul
tovabb, hanem zsirsav képzddik beldle, amely

)

£ szénhidratban gazdag étkezés azutan trigliceriddé alakulva a zsirsejtekben
i tarolodik.

B Az energiaraktarozasi folyamatokat az
—E‘s inzulin hormon segiti el6. Legfontosabb fela-
-t data, hogy — kiilonb6z6 mechanizmusokon
‘g keresztiil — biztositsa a vérglilkéz koncen-

crcr

szénhidratban szegény étkezés traciojanak megfeleld szintre csokkentését. Ha
gyorsan felszivod6 szénhidratokban gazdag
volt az elfogyasztott étel, akkor a gyors
vércukor-emelkedésre, gyors inzulinvalasszal
reagal a szervezet. Ennek kovetkeztében a vér-

.y cukorszint rovid idon beliil visszatér a szén-

id6 hidratfogyasztas eldtti szintre vagy az ala és
ujra jelentkezik az ¢hségérzet, amely ismételt cukorfogyasztashoz vezethet.

Célszert tehat elkeriilni a tilzott vércukorszint ingadozast, amit a gyorsan felszivodo finomitott
szénhidratok fogyasztasa és a tlzott inzulinvalasz valt ki.

A szervezet tehat képes éhezésben felhasznalni és béség idején felhalmozni a zsirraktarat. Ez
az Osszetett mechanizmus az evolucid sordn igen hasznosnak bizonyult, a fejlett vilag orszagaiban
azonban ennek a rendszernek jellemzden inkabb a hatranyait tapasztalhatjuk meg az elhizds mint
népbetegség rohamos terjedésként.
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