Semmelweis Egyetem

Az életmadd is befolyasolja az endometridzis
tineteinek intenzitasat

A Semmelweis Egyetem kutatdéinak a Nutrients folydiratban megjelent elemzése szerint az életmdd és
a taplalkozas alakitasa segitséget nyljthat az endometridzissal él6k szamara. A tudomanyos
0sszefoglalé a nemzetkdzi szakirodalom tobb mint szaz tanulmanyat elemezte, és arra jutott, hogy a
tudatos taplalkozas, a rendszeres mozgas, a stressz kezelése, a megfeleld alvas, a szlikséges
mikrotapanyagok biztositasa, valamint a kdros szokdasok kerllése egyittesen és kilon-kilon is
hozzajarulhatnak a fajdalom csokkentéséhez és az endometridzissal él6k életmindségének
javitdsahoz.

A Semmelweis Egyetem kutatdcsoportja a nemzetko6zi szakirodalom elemzésével azt vizsgalta, hogy
milyen szerepet jatszhatnak az életmddbeli tényez6k az endometridzis kiegészité kezelésében.

Az endometridzis a fogamzdképes kort nék mintegy 10 szazalékat érintd, krénikus, 6sztrogénfliiggd
gyulladasos betegség, amelyben a méhnyalkahartydhoz hasonld szévetek a méhen kivil jelennek
meg. A menstruacids ciklushoz igazodva ezek a gdcok fajdalmat, gyulladast és vérzést okozhatnak,
ami sokaknal erés menstruacids fajdalommal, krénikus kismedencei panaszokkal, faradtsaggal és
medddségi problémakkal jar. A diagnozis gyakran késik, mikdzben a tiinetek hosszu tavon jelentésen
rontjak az érintettek életmindségét.

A publikacié egyik legfontosabb megallapitasa, hogy a rendszeres - altalanos ajanlasok szerint a
legalabb heti hdromszori, 6sszesen minimum 150 perces -fizikai aktivitas tobb szempontbdl is
kedvez6 hatasu lehet. A mozgas hatdssal van a hormonalis rendszerre és a fajdalom idegrendszeri
feldolgozasat is befolyasolja. Klinikai vizsgalatok szerint a jéga, a nyUjté-erdsité mozgasformak, az
aerob (,kardio”) vagy rezisztencia- (sulyokkal dolgozd) edzésformak, de a relaxacios technikak -
példaul a progressziv izomrelaxacid - is mérhetdéen csokkentették az endometridzis miatt kialakult
fajdalmat és javitottak az életmindséget.

»A testmozgas és egyéb életmddbeli faktorok 6nmagukban nem valtjak ki a szikséges
orvosi kezelést, hanem annak kiegészitéseként segithetik a javulast” - mondta Boroncsok
Déra, a Semmelweis Egyetem PhD-hallgatdja, a tanulmany elsé szerzéje.

Az elemzés kiemeli a mediterran jellegli étrend fontossagat is, ami sok zdldséget, gyliimolcsot, teljes
értékl gabonat, halat és olivaolajat tartalmaz, mikézben visszafogja a voros és feldolgozott hdsok
fogyasztasat. A tanulmany szerint ez a taplalkozasi minta egytt jarhat a fajdalom csokkenésével és
egyes emésztérendszeri tlinetek javuldsaval. Ezzel szemben a gyulladast fokozé étrend és a magas
vOroshus tartalmu ételek fogyasztasa ndvelheti a betegség kockazatat.

A publikacié kitér tobb mikrotdpanyag és étrend-kiegészitd - koztlk a C- és E-vitamin, a D-vitamin, az
omega-3 zsirsavak, a magnézium, a cink, valamint bizonyos antioxidans vegyuletek - lehetséges
szerepére is, ugyanakkor hangsulyozza, hogy ezek alkalmazasat tovabbi klinikai vizsgalatoknak kell
alatamasztaniuk. Az életmdd része a megfeleld alvas, a stresszkezelés, az alkoholfogyasztas
mérséklése, illetve az olyan vegyszerek szervezetbe jutdasanak csokkentése, mint a BPA, DEHP és
DES, amelyek endokrin diszruptorokként megzavarhatjak a hormonrendszer mikddését.

»Fontos Uzenet, hogy a betegek tehetnek sajat allapotuk javitdsaért: mindennapi
dontéseik - legyen sz mozgasrdl, taplalkozasrél vagy a stressz kezelésérdl -
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bizonyitottan befolyasolhatjak a tlineteiket. Az életmddvaltds nem csodaszer, de valddi
lehetéséget ad arra, hogy a nék aktivan részt vegyenek a sajat gyégyulasi
folyamatukban” - tette hozza dr. Sobel Gabor, a Semmelweis Egyetem Szlilészeti és
N6gydgyaszati Klinikdjanak docense, a tanulmany utolsé szerzéje.

A tanulmany egy Uj, egyelére még vizsgalati fazisban 1évd taplalkozasi irdnyt, az Ugynevezett bojtot
utdnzo étrendet (Fasting-Mimicking Diet, FMD) is bemutat. Ez egy révid, jellemzden 6t napig tarto,
csokkentett kalériabevitelen és kizarélag névényi alapanyagokon alapuld étrendi protokoll, amely a
bojthdz hasonld élettani folyamatokat indit el anélkil, hogy teljes koplalassal jarna.

Klinikai vizsgalatokban, mas krénikus gyulladasos és anyagcsere-betegségekben - példaul 2-es tipusu
cukorbetegségben és a sziv- és érrendszeri kockazattal jaré allapotokban - az FMD csokkentette a
szervezet gyulladasos terhelését, kedvezden befolyasolta a hormonalis és anyagcsere-folyamatokat,
valamint olyan sejtszint( regeneraciés mechanizmusokat inditott el.

Az FMD bioldgiai hatasai alapjan tehat igéretes lehet, de négydgyaszati betegségek kapcsan még
nem vizsgaltak. A Semmelweis Egyetem kutatdcsoportja ezért elkészitette a klinikai vizsgalat
protokolljat - ez lesz a vildgon az els6 kutatas, amely az FMD diétat n6gydgyaszati betegségekben,
igy az endometridzisban is vizsgalni fogja.
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