Az élet els6 1000 napja, azaz a varandos-
sag (270 nap) és az els6 két életév (365
nap + 365 nap), az ember leggyorsabb
ndvekedési idészaka, amelynek soran a
sejtek, szovetek és szervrendszerek dif-
ferencialodasa és fejlédése a leginten-
zivebben zajlik. Ebben az idészakban az
emberi szervezetet rendkiviili rugalmas-
sag és fokozott érzékenység jellemzi.

iloncsen nagy jelentSsége

van ennek, ha azt is szem

elétt tartjuk, hogy az Gjszii-
lotteknek  testtémegkilogrammon-
ként haromszor annyi energiara van
sziikséglik, minta felnSttkortiaknak.
Makro- és mikronutriens- (vitamin-
és asvanyanyag-) sziikségletiik joval
meghaladja a t6bbi korosztaly igé-
nyét, mikozben szervezetiik a tap-
anyagokat csak korlatozott mérték-
ben képes tarolni és a korosztalyos
igényektdl eltérd taplalékbevitelt ki-
egyensalyozni.

Az €let ezen érzékeny idGszakaban a
taplalkozasban meglévs kiilonbségek
programozni képesek az egyén jovi-
beni fejlédését, anyageseréjét &s
egészségl allapotit. A programozis
folyamatdért az epigenetika a felel6s.
Humin vonalon a taplalkozas
epigenetikus befolyasolé hatasinak

legismertebb példija a varandds anyak
étrendjének metilcsoportban, azaz fol-
savban és B12-vitaminban torténd ki-
egészitése. Ennek sordn, vagyis
amennyiben a reprodukeits 1d8szak-
ban 1évG, terhességet tervezs né ét-
rendje a fogantatas, illetve a sejtoszto-
das kezdeti id8szakdban (a varandés-
sag els6 4 hetében) megfelel6 mennyi-
segi  folsavat & Bl2-vitamint
tartalmaz, Ggya velGcsézarodasi rend-
ellenességek (nyitottgerinctiség) kiala-
kulisinak kockazata jelent&sen csok-
kenthet8. Folsavban gazdag (azonos
mennyiségre vetitett folsavtartalom
szerint csokkend sorrendben) a baza-
csira, a maj, a paraj, a szOjabab, a tojas-
sirgaja, az endivia, a fejes salita, a
sparga, a lencse, a teljes kidrlésd gabo-
nafélék, a brokkoli és a karfiol. B12-vi-
tamin-forrasok a kovetkezSk: madj,
hs, hal, tojas, tej és tejtermékek.

46 = TLET &5 TUDOMANY = 2016/2

Az ember fenotipusit, vagyis
megjelenését, lényegében a kiilss
jegyeit — mint példaul a szem vagy
a haj szinét, de még a krénikus be-
tegségekre vald hajlamot is —a gén-
kifejez8désben megfigyelhetd mo-
dosuldsok hatarozhatjak meg. A
kornyezeti tényez8kre valaszként
létrejové valtozast egy, a génekhez
kozeli molekuldris szerkezet ird-
nyitja, amit epigenomnak neve-
zink. Az epigenomon keresztiil
egyes kornyezeti hatdsok, mint pél-
ddul a varandéssig és a csecsemd-
kor alatti taplalkozas, kozvetleniil
hathatnak a génkifejez8désre. A
génkifejez8désben megfigyelhetd
moédosuldsok valaszként 1épnek fel
a taplalkozasi hatdsokra vagy a
stresszre a fejlédés korai, kritikus
szakaszaban, amikor az egyén fo-
kozottan érzékeny a valtozdsokra.



Ezek a génkifejezSdésben fellepd
atalakulasok genericidkon at 6rok-
16dhetnek és allandosithatjak élet-
tani jellemz8inket, anyagcserénket
feln6ttkorban. Ezt a folyamatot ne-
vezziik korai anyagcsere-progra-
mozasnak.

Kimutattak, hogy ha a tdpanyag-
bevitel korlatozott a terhesség alatt,
a maggzat anyagcseréjében valtozis
megy végbe, amely olyan anyagcse-
re-problémak kialakulisinak foko-
zott veszélyét rejtheti magiban,
mint példiul az elhizds. Ehhez ha-
sonléan a tipanyagszegény étkezés a
terhesség alatt alulfejlett magzat
szliletéséhez vezethet, ami gyakran
kothetd Ossze a 2-es tipust cukorbe-
tegség, az anyagesere-szindroma és
a sziv- és érrendszeri megbetegedé-
sek késébbi kialakulasinak nagyobb

kockdzatival.

16 fehérjebevitel normal génkifeje-
z8dést eredményez az anyagcserével
kapcsolatos génekben.

A kutatdsi eredmények napjainkra
egyértelmivé tették tehat, hogy a
betegségekre valé hajlamban észlel-
heté valtozasok a korai rossz anyag-
csere-programozasnak tudhatdk be,
ami mogott egyértelmden a kora
csecsemdbkori nem megfelel§ tapla-
las, a talzott fehérjebevitel all.

Az epigenetika felismeréseinek bir-
tokiban kimondhat6, hogy a nem
fert6z8 betegségek — mint példaul az
elhizas, a diabétesz, a magas vérnyo-
mas, a sziv- és érrendszeri betegsé-
gek, valamint a sztrok — eléfordula-
sat a genetikai kockazati tényezSkon
¢és a felndttkori életmdédon kiviil a
sztiletés koriili idSszakban zajlé me-
tabolikus (anyagcsere) programozas
1s nagyban meghatarozza.

hizis, valamint a szoptatas, anyatejes
taplalas minGsége kozott kapesolata
egyértelmien bizonyitott.

Az anyatejben talalhaté fehérje a ter-
mészet 1dedlis megoldasa a gyermekek
kiilonleges igényeinek kielégitésére. Az
anyate] fehérjedsszetétele és -mennyisé-
geaz els6 néhany hénap soran alakul ki,
mégpedig a gyermek igényeihez iga-
zodva, igy biztositva az egészséges no-
vekedést, anélkiil, hogya csecsemd alul-
vagy taltaplalt allapotba kertilne.

Az anyatejben taldlhaté fehérjék ki-
valdb mindsége, aminosav-Osszetétele
& -mennyisége pozitivan hat az
anyagcsere hosszt tavi mikodésére.

A novekedés hajtéerejének tartott fe-
hérjek az elhizds megelézésében 1s ki-
emelt jelent8ségfiek, érthetd tehat, hogy
csecsemndkorban, a kivant gyorsasagt és
mértékd gyarapodas érdekében sziiksé-
ges a fehérjebevitelt optimalizalni.

A korai élet kornyezeti ténye-
261 koziil, kiemelt jelentéség a
nem megfeleld taplalas, ami
gyors gyarapodashoz, majd pe-

Sziiletés utan a taplalkozas hosszt
tavon is fontos szerepet tolt be az
egészségben. Tanulmanyok kimu-
tattak, hogy a csecsemdkori talzott
fehérjebevitel megnovekedett testto-
meg-indexhez (BMI) és stlygyara-
podashoz vezet a késbbi években.
A talzott fehérjebevitel epigenetikus
valtozasokat okoz az anyagcsere
génkifejez6désében, mig a megfele-

dig kovetkezményes elhizashoz
vezet. Az anyatejnek, illetve az
anyatejes taplalasnak a rovid tava
hatdsai szdmos kutatdssal, tanul-
mannyal igazolast nyertek, azonban
egyre inkabb elStérbe kertilnek azok
a hatdsok, amelyek hossz(i tavon,
akar a fiatal felnéttkor idészakara is
meghatirozd jelent8séglinek mutat-
koznak napjainkban. A napjainkban
népbetegségként 1s jellemezhetd el-

Ez azt jelenti, hogy amennyiben a
csecsemd taplalasa sordn nem all
rendelkezésre anyatej vagy annak
mennyisége nem fedezi a gyermek
sziikségletét teljes egészében, ak-
kor olyan taplilék (tapszer) adisa
javasolhatd, amelynek oOsszetétele
mennyiségileg és mindségileg az
anyatejhez hasonld fehérjeterhe-
lést nyGjtja a megfelel§ metaboli-
kus programozds, a hossz(i tava
egészség &€ az obezitisprevencid
¢érdekében.
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