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A bojt hatasara termelodo hormonok segitik
a sejtmegujitast és egyes daganatos
betegségek megelozését

Egyre fiatalabb korosztalynal diagnosztizaljdk a végbéldaganatot, a tendenciak szerint 6t éven belll
minden negyedik-6tddik végbéldaganatos beteg az 50 éven aluli korosztalybdl kerll majd ki, ezért is
fontos az egészséges étrend, a rendszeres mozgds és az elegendd alvas. Ugyanis az
emésztérendszeri betegségek megel6zésében is fontos szerepet kap a bél mikrobiom, vagyis a
bélrendszeriinkben él6 mikroorganizmusok 6sszessége, ami olyan egyedi, mint az ujjlenyomatunk:
minden emberé mas, a bélrendszerlink kiillénb6z6 szakaszain pedig eltérd az dsszetétele. Beleink
egészségét a megfeleld tapanyagbevitel mellett, kelld mennyiségl alvassal és sporttal is javithatjuk,
és akar az is segithet ebben, ha idénként csokkentjik a kaldriabevitelt, id6szakosan vagy atmenetileg
bojtolink.

A bojtolés élettani hatterére - vagyis az Ugynevezett autofagia mechanizmusara - az utobbi évtizedek
kutatdsai mutattak ra még inkabb. Ez a gorog sz6 az 6nemésztést jelenti, vagyis amikor a sejtjeink a
mar nem jol m(ikodo sejtalkotérészeket lebontjak, és ezeket Ujra felhasznaljak, vagy energiat
termelnek beldle - magyarazza dr. Leiszter Katalin.

A sejtmegujulas folyamatanak élettani hatterére vonatkozdan a nagy attérést egy japan
sejtbioldgus, Oszumi Josinori autofagiaval kapcsolatos kutatasai hoztdk meg, aki 2016-ban
orvosi-élettani Nobel-dijat is kapott.

A Semmelweis Egyetem Sebészeti, Transzplantacids és Gasztroenteroldgiai Klinika adjunktusa
hozzateszi: a bojthoz ez gy kapcsolddhat, hogy bizonyos hormonok - példaul az éhezés soran
felszabaduld glikagon - termel6dése és egyéb mas hormonok egyittes hatasa az autofagia
folyamatat serkentheti, tehat elésegitheti a sejtmegujulast.

»Orvosként gyakran talalkozunk azzal - nemcsak a hdsvétot megel6zé nagybaojti
idészakban vallasi indittatasbdl, hanem ettdl fiiggetlendl is -, hogy testsulycsokkentési
vagy életmddvaltasi szandékkal, vagy példaul azért, hogy nyarra formaba hozzak
magukat a paciensek, valamilyen hosszabb-révidebb ideig tarté bojtbe, diétaba
kezdenek” - mondja a gasztroenteroldgus.

Szamos bojttipus ismert, de manapsag az egyik leggyakoribb, és talan a hétkdznapokban
legkdnnyebben kivitelezhetd az Ugynevezett 16/8-as idészakos bojt. Ezekben a révidebb ideig tartd
bojtokben nem feltétlendl az a 1ényeg, hogy mit eszik valaki, hanem az, hogy mikor. A 16/8-as bdjt
esetén a nap 24 6rajabdl 16 érat éhezik az ember, és a fennmarado 8 draban - késé délel6ttdl kora
estig - taplalkozhat, igy 16 6raban a hormonalis valtozasok kdvetkeztében a sejtmegujulas, vagyis az
autofagia el6nydsebben mlkddhet. Ennek is l1éteznek kiilonbozd variaciodi, példaul a 14/10-es, vagy a
18/6-0s megosztas, de van olyan tipusu bdjt is, amikor a hét 6t napjan a megszokott médon étkeziink,
két napon - lehet6ség szerint nem két egymast kdvetd napokon - pedig csak minimalis, 500-600
kilokalériat fogyasztunk - ismereti a szakorvos.

Dr. Leiszter Katalin arra is felhivja a figyelmet, hogy az iddszakos bojtok hasznossaga,
betegségmegeldz6 szerepe napjaink kutatasainak targyat képezi, mint ahogyan az is, hogy ez
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hatékonyabb-e, mint a hosszabb ideig tartd, csokkentett kaldriabevitellel jard tartds diéta.

"Amit eddig ezekrdl a bojttipusokrdl tudunk, hogy hozzajarulhatnak a fogyashoz,
csokkenthetik bizonyos vérzsirok szintjét és gyulladasos faktorok termelését, vagy
tulsulyos paciensek esetében javithatjak az inzulinérzékenységet" - magyarazza.

Azt is hozzateszi, hogy a bojt nem valé mindenkinek, példaul nem javasolt varandds és szoptatd
édesanyaknak, gyerekeknek, illetve szamos alapbetegség - példaul sziv- és érrendszeri, anyagcsere-,
daganatos- és n6gydgyaszati betegségek, medddség, alultaplaltsag, étkezési zavarok - esetén a bojt
megkezdése el6tt sziikséges a kezelborvossal konzultalni. Azt is érdemes szem el6tt tartani, hogy a
bojti idészak alatt a fokozddd éhségérzet kdvetkeztében az érintettek fesziiltebbek lehetnek, és
atmenetileg csokkenhet a fizikai vagy szellemi teljesit6képességiik, emiatt érdemes a bdjti napokat a
kevésbé aktiv napokra, példaul hétvégére idoziteni.

A gasztroenteroldgus kiemeli: a megfeleld mennyiségl és mindségl zoldség és gylimolcs fogyasztas,
rostbevitel, valamint folyadékfogyasztas (féként tiszta viz) javithatja a bélnyalkahartya allapotat
(integritasat), a bél mikrobiom dsszetételét és diverzitasat, valamint gyorsithatja a bél tranzitidejét,
vagyis azt az idészakot, amig a taplalék a bélrendszerben tartézkodik. Mindezek a tényez6k
egyuttesen csokkenthetik a daganatos betegségek, koztiik a vastagbélrak kialakuldsdnak kockazatat.
Ennek oka tébbek kdzott, hogy ha rovidebb ideig tartézkodnak a bélben az esetlegesen rakkeltd
anyagok, akkor kevésbé karositjak a bélnyalkahartyat, illetve a megfelel6 rostbevitel mellett olyan
rovid szénlancu zsirsavak is keletkeznek, amik szintén hozzajarulhatnak a bélnyalkahartya
épségéhez. Mindez azért kulondsen fontos, mert eldrejelzések szerint 2030-ra minden negyedik-
otodik végbéldaganatos beteg az 50 éven aluli korosztalybol kertl majd ki.

Marcius a vastagbélsz(rés, a vastagbélprevencié honapja. A daganatos betegségek bizonyos
rizikofaktorai (pl. genetikai tényezdk, csaladi halmozddas) jelenlegi tudasunk szerint nem
befolydsolhatdk, ugyanakkor szamos médosithatd rizikdtényez6 csokkentése érdekében mi magunk is
tevékenyen tehetilink. A tllsuly vagy az elhizads nem csak a vastagbélrdk, hanem szamos mas
daganat kialakulasdnak kockazatat is ndveli csaklgy, mint a dohdnyzas, a mozgasszegény életméd,
illetve az egészségtelen ételek. Az mar bizonyitott, hogy a nyugati tipusu étrend, vagyis a magas
zsirtartalmu, ultrafeldolgozott, rostszegény élelmiszerek, a jelentésebb mennyiségl vordshus
fogyasztdsa, illetve a csokkent folyadékbevitel, hozzajarulhat a vastagbélrak kialakuldsdhoz.
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