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A metabolikus szindroma egy tilinet egyiittes, olyan allapotot jelent, ahol elsdédlegesen
a centralis obesitas, hipertonia, gliilkozintolerancia €s koros serum lipid Osszetétel
(emelkedett triglcerid szint; csokkent HDL koleszterinszint) jelenik meg. A diagnosz-
tikus kritériumokban arnyaltnyi eltérések lehetnek, attol fliggden, hogy melyiket
vessziik alapul (WHO, ATP 111, IDF), de az emlitett tiinetek altalaban egyiitt jelent-
keznek, hajlamositva egyik allapotot a masikra (Nadas, 2009).

A riziko faktorok kozott elsd helyen szerepel a mozgasszegény életmod, €s a nem
megfeleld taplalkozas. Erthetd, hogy a kombinalt terapiaban is kiemelt helyen kell,
alljon ez a két teriilet (AHA, 2005).

A legtobb témaban érintett szerv, egyesiilet taplalkozasi ajanldsai napjainkban is a
zsirszegény, ugynevezett ,low fat” étrendet propagalja, relative alacsony fehérje - és
magas szénhidratbevitellel, hasonléan az egészséges populécid szaméra kdvetendd
ajanlasokkal (Eii M., 2010; ACC/AHA, 2012). Az eredmény? Az elmult években soha
nem latott méreteket 61td, szinte jarvanyszerii elhizas, tulstly és ezen allapot kdvet-
kezményei, melyeket felsorolni is hosszas lenne. Tovabba a vezetd haladlokok kozott
is kiemelkedd helyet toltenek be az ezekkel Osszefliggd korallapotok (MOMOT,
2012). Az emberek az évtizedeken at tarto ,,zsirellenes” kampéanynak kdszonhetden,
elkezdtek szénhidratokat enni, a legtobb esetben gyorsan felszivodé formaban, viszont
ezek jobban hizlalnak, mint a zsirok (Bedros).

Az 1jabb kutatasok egyre inkabb szakitanak a hagyomanyos nézetekkel, miszerint a
zsirok, kifejezetten a telitett formak a legnagyobb ellenségeink, egyre tobben a szén-
hidratszegény diétat propagalnak testsulycsokkentésre.

Egy kétéves utdnkovetéses vizsgalat szerint a low fat, az egyébként egészségesnek
tartott mediterran és a low carb (alacsony szénhidratbevitelen alapul6) diétakat 6ssze-
hasonlitva a low carb étrend szignifikdnsan kedvezdbb valtozasokat hozott, mind a
testsulycsokkenés, mind a vérzsir Osszetétel alakuldsédban. Pedig a low carb étrend
nem sziikolkodott telitett zsirsavakban (Shai és mtsai, 2008).

Egy svéd kutatocsoport munkdja is a low carb diéta sikerét igazolja. A hagyomanyos
a ,,diabeteses” étrend ¢€s egy specidlis low carb diéta, a paleolit étrend Osszehasonli-
tasabol ez utobbi keriilt ki gydztesen. A harom honapos paleolit taplalkozasi forma
- mely elsddlegesen zoldség, gylimolcs, tojas, husok, halak és magok fogyasztasat
jelenti - hatékonyabbnak bizonyult a teststly- és haskorfogat csokkentésben, tovabba
pozitiv irdnyba valtoztatta a vérzsir értékeket, a HbA1C —t, valamint a diastolés
vérnyomast (Jonsson és mtsai, 2009).

A hazai allasfoglalds ugyan még nem egységes, biztatd azonban, hogy a nem olyan
régen alakult Magyar Obezitologiai és Mozgasterapias Tarsasag testsulycsokkentésérol
sz6106 célkitlizéseiben mar meg is fogalmazzak, hogy ,,a zsirszegény étrendrdl kidertilt,
hogy ez kevésbé sikeres a testsulycsokkentésben” (Bedros), illetve ajanlasaik kozott is
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mar egy low calorie, low carb, high protein (alacsony kaloria, alacsony szénhidrat és
relative magas fehérje bevitelen alapulo) étrend kap helyet (MOMOT, 2012).

A hozzank forduld paciensek egészsége ¢€s sajat munkak sikerének, hatékony-
sagat érdekében, szakmatol, szakteriilettdl fliggetleniil mindenképpen atgondolasra
érdemesek az ijabb kutatasi eredmények {izenetei, az Uttoré ajanlasok, melyekbdl
jelen cikk csak kiemelt néhanyat.
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