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Megjegyzés az olvasénak

Ebben a kényvben minden adat és megallapitas
tudomanyos médszereket és az azokhoz kapcsoléddé
szabélyokat kovetd, ellenérzott forrasbdl szarmazik.
Amikor megkérddjelezhetd allitasok merilnek fel, azt
jelezni fogom, igy az olvasé kénnyen el tudja valasztani

azigazsagot a varosi legendaktdl.






ELOSZO

Kedves olvasd!

Gondolom, kénny kitalalni, hogy az agy a kedvenc testrészem. Az agy
nemcsak a testlink legalapvetébb folyamatait, de a tarsas interak-
cidinkért és a viselkedéstinkért felel6s magasabb funkcidkat is irdnyit-
ja. Ugyanakkor nem szabad elfelejtentink, hogy az agyunk mikodésére
is visszahat az, ami a szervezetlinkben torténik. S6t, erésen visszahat.
Szerencsére egyre vildgosabb az agy és a test kozotti dsszetett hata-
sok rendszere. Mara a bélrendszer és az agy kozti komplex kapcsolatot
is alaposan feltérképeztik. Az is vildgos, hogyan stimuléljadk vagy ép-
pen csillapitjdk az emésztérendszerben végbemend folyamatok az
agy éhségért és jollakottsdgérzésért felelds kozpontjat. A legtjabb
fogydkuras szerek forradalma is bizonyitja, hogy a tudomény egyre na-
gyobb ralatassal bir abélrendszer és az agy kdlcsonhatésara, és persze
arra, hogy mindez hogyan befolyasolja a viselkedéstnket.

De felbukkant egy tovabbi szerepl6 is a torténetben: a zsir, amely
hem csupdn egy energiatartaly, hanem 6néllé, az agy-bélrendszer-zsir
kozti 8sszetett kdlcsdnhatasban kulcsszerepet jatszd szerv.

Ez a konyv el fogja magyarazni, miért tekintheté a zsir 6nallé szerv-
nek, amely - akar a tobbi szerv - 6l korilhatarolhaté funkciéval ren-
delkezik. Olyan szerv, amely nemhogy nélkilézhetetlen a mindennapi
élethez, de hatassal van a testi és szellemi egészséglinkre. Féleg, ha tul
sok van beléle.

Vilagosan ki fog dertlni, hogy a zsir egyeseknél miért halmozddik
fel, és ez hogyan befolyasolhatja a viselkedést és az agym(ikodést,
amitél aztdn még tobbet esziink. Szerencsére azt is megtudhatjuk,

hogyan szabadulhatunk meg a felhalmozddott zsirtél (vagy hogyan
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csokkenthetjik), mindezt a tudomanyos érvek és a mitoszok szétva-
lasztasaval.

Az olvasé olyan naprakész, tudomanyos szempontbdl is megbizhatd
konyvet tart a kezében, amely atfogd, holisztikus képet ad a zsir élet-
tani szerepérdl, egyuttal pedig azt is feltarja, hogyan tudunk - ameny-
nyiben szikséges - megszabadulni téle.

Prof. dr. Steven Laureys

neuroldgus, eléadd és szerz8



BEVEZETES

A gasztrointesztindlis sebészet vezetdjeként talan senki sem gondolna
rélam, de nekem is megvolt a magam 6t perc hirneve, ugyanis 2023-
ban szerepeltem a Patiént Dompi cim(i televiziés mlsorban. A soro-
zatban az egyik betegem, Dominique Van Malder sorsat kovethették
nyomon a nézdk kozvetlen kdzelrél a gyomorbypassmutétje utan. Nagy
drommel és megkdnnyebbiléssel mondhatom, hogy a sorozatnak nem
lett folytatdsa. Ugy is fogalmazhatok, hogy a ,drama hidnya miatt a
folytatas elmaradt”. Flandria-szerte ismertté valt gasztrobypassosunk
ugyanis jol van. Ahogy azonban késébb ebbél a kényvbél is kiderdl,
nem minden, e mitéten 4tesett beteg torténete alakult ilyen jol.

A mérleggel vivott harc bizony sok ember szdmara visszatéré kiz-
delem, amelyben a magaslatok és mélységek jojoeffektus formajaban
valtjdk egymast. Ennek minden frusztracidjaval egyitt. Mindenesetre
remélem, hogy a kdnyvem elolvasasa utan mindenki elegendé tudassal
és megfelel6 eszkozokkel rendelkezik majd ahhoz, hogy Dominique-hez
hasonldan elkerilje a visszaeséseket.

Mindemellett szeretném megmutatni ebben a kényvben, hogy a
zsir nem az ellenségiink. Abban a vilagban, ahol a sovéanysag maga
amegdicséulés, éppen itt az ideje, hogy Ujragondoljuk az errdl az alig
ismert szerviinkrdl alkotott képet.

Csak az elmult par évben kezdték el felismerni, hogy a zsir nem
egy amorf zsirdarab vagy olajpacni, hanem egy hiperérzékeny és dina-
mikus szery, amely tdbb mint hatszaz kilonb6z6 kémiai anyagot termel,
amivel a testiink egyik legdsszetettebb endokrinolégiai része.

A zsir elsésorban a szervezet energiasziikségletét szabalyozza. A zsir
energia, amely pedig elengedhetetlen az élethez. Képes nagyobb meny-

nyiségl energiat elraktarozni, amelyet késébb, ha sziikséges, fel tudunk
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hasznélni. Ettél lettink (és vagyunk) ilyen sikeresek az evolicidban.
Emellett a zsir fontos szerepet jatszik a szervek védelmében, a hormo-
nok és az immunrendszer szabalyozdsaban. Mindez sajnos az orvos-
tarsadalmon beliil sem kap elég figyelmet. Létezik példaul egy bél-agy
kolcsonhatas, ahol az emésztérendszer receptorai és jelzései befolya-
soljdk az éhség és ajollakottsdg érzését. A felismerés kozvetlenil elve-
zetett Uj generacios gydgyszerek, példaul az Ozempic kifejlesztéséhez.
Ez a szer hasonlit ahhoz a belekben termelt anyaghoz, amely ,tudatja”
az agyunkkal, hogy mar jéllaktunk, igy csokken az étvagyunk, és a visel-
kedésiinket meghatérozé jutalmazéasi mechanizmusok mérséklédnek.

Es ez még nem minden. A bél-agy kdlcsénhatas mellett [étezik egy
zsir-agy interakcid is. Mas széval a zsirszévetiink és az agyunk kapcso-
latban all egymassal, aminek a hatdsa sokkal jelentésebb, mint az elsé
ranézésre tlinhet. A zsir képes éhség- és teltségérzetet stimulald jele-
ket kuldeni az agyunknak, de képes a hangulatunk megvaltoztatasara
és az alvasunk megzavarasara is, s6t magéra a termékenységre, a libidé-
ra és a memoridra is hatdssal lehet!

A zsir tehat kulcsfontossagu szerepet tolt be a szervezetiinkben, ha-
bér sajnos sajat sikerének aldozata, hiszen le kell sz6gezni, hogy amérleg
nyelve az utébbi évtizedben képletesen és sz6 szerint is a tulsuly irdnya-
ba billent. Jelenleg nagyjabdl egymilliard elhizott ember él a Foldon. So-
kan koziluk élelmiszermocsarban élnek, ahol tulteng az energiaforras,
igy amegbizhaté energiaszallitékbdl fakadd el6ny mara mar hatrannyé
valt, és nagy az esély olyan egészségiigyi problémék kialakulasara, mint
a cukorbetegség, a kiilonb6z6 szivbetegségek és (féleg) az elhizas.

Emellett sok a félreértés és az el8itélet. Hetente tdbbtucatnyi em-
berrel taldlkozom, akik abban kérik a segitségemet, hogy megszaba-
dulhassanak a zsirjuktdl. Tobbnyire aggddnak az egészségikért, de
gyakran eléfordul, hogy a vékonysagot ideélként beallité tarsadalmi
normakkal kiizdenek. Feltliné médon ezek az emberek mindenre képe-
sek a fogyas érdekében, még annak ellenére is, hogy a kivant ered-

ményre semmilyen garancia nincs. Amit megtanultam a betegeimmel
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folytatott beszélgetésekbdl: hogy ha nem ismerjik kelléen a zsir miiko-
dését, minden kezelés kudarcra van itélve.

Ebben a kényvben felfedez8ltra indulunk, amelynek sordn megis-
merhetjik a zsir igazi mivoltat: egy olyan dsszetett, 4m létfontossagi
szervet, amely sokkal tobbet annal, mint hogy energiat raktaroz. Meg-
probalok olyan holisztikus képet felvazolni, amely magaba foglalja a
legtjabb tudomanyos ismereteket, és egyesiti a bioldgia, az orvostudo-
many, a genetika, a pszicholdgia és a taplalkozastudomany megléatasait.

Az els6 részbdl megtudhatjuk, hogy a zsir valéjdban egy szerv, majd
behatébban megvizsgéljuk a kilénbéz6 zsirokat, megnézzik, mi a leg-
kevésbé ismert szerviink pontos feladata, és hogyan befolyésolja a han-
gulatunkat. Megmutatom, hogy a zsir elengedhetetlen az életben ma-
radashoz, és hogy biztosan nem (minden esetben) az ellenségink. Ez
persze nem igaz, ha valaki tulsulyos. Ezenkivil elmagyardzom, hogy
egyesek miért hiznak el, és ebben milyen tényezdék jatszanak dontd
szerepet, illetve hogy a fogyas miért nem csak ,egy kicsivel tobb dnfe-
gyelmen” mulik. Végul azt is megtudhatjuk, hogyan befolyasolja a tulzott
zsirmennyiség a szervrendszereket, ami nemcsak az dltalanos egészsé-
get veszélyezteti, de a varhaté élettartamot is (drasztikusan) csokkenti.

A masodik fejezetbdl kiderll, hogy miként vehetjik vissza (vagy
tarthatjuk meg) az irdnyitést a zsirunk felett. Harom utat irok le, ame-
lyekre a teststilyunk megérzése vagy épp a felesleges kilok elvesztése
érdekében léphetiink: az életmodvaltast - példaul a rendszeresebb test-
mozgast és a diétat -, a varazslatos fogyasztészereket (értsd: Ozem-
pic), végul pedig a radikalisabb zsireltavolité m(itéteket.

Barmit is gondolunk, sosem késé valtoztatni és tenni az egészsé-
gunkért. Még ha nincs is rajtunk felesleg, amitél meg akarunk szaba-
dulni, akkor is érdemes tobbet megtudnunk errdl a nagyrészt még is-
meretlen és alabecsult szervrél.

Kellemes olvasast kivanok!

Gent, 2024 juliusa

Prof. dr. Yves Van Nieuwenhove





