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Megjegyzés az olvasónak
Ebben a könyvben minden adat és megállapítás 
tudományos módszereket és az azokhoz kapcsolódó 
szabályokat követő, ellenőrzött forrásból származik. 
Amikor megkérdőjelezhető állítások merülnek fel, azt 
jelezni fogom, így az olvasó könnyen el tudja választani 
az igazságot a városi legendáktól.
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ELŐSZÓ

Kedves olvasó!

Gondolom, könnyű kitalálni, hogy az agy a kedvenc testrészem. Az agy 
nemcsak a testünk legalapvetőbb folyamatait, de a társas interak-
cióinkért és a viselkedésünkért felelős magasabb funkciókat is irányít-
ja. Ugyanakkor nem szabad elfelejtenünk, hogy az agyunk működésére 
is visszahat az, ami a szervezetünkben történik. Sőt, erősen visszahat. 
Szerencsére egyre világosabb az agy és a test közötti összetett hatá-
sok rendszere. Mára a bélrendszer és az agy közti komplex kapcsolatot 
is alaposan feltérképeztük. Az is világos, hogyan stimulálják vagy ép-
pen csillapítják az emésztőrendszerben végbemenő folyamatok az 
agy éhségért és jóllakottságérzésért felelős központját. A  legújabb 
fogyókúrás szerek forradalma is bizonyítja, hogy a tudomány egyre na-
gyobb rálátással bír a bélrendszer és az agy kölcsönhatására, és persze 
arra, hogy mindez hogyan befolyásolja a viselkedésünket.

De felbukkant egy további szereplő is a történetben: a zsír, amely 
nem csupán egy energiatartály, hanem önálló, az agy-bélrendszer-zsír 
közti összetett kölcsönhatásban kulcsszerepet játszó szerv.

Ez a könyv el fogja magyarázni, miért tekinthető a zsír önálló szerv-
nek, amely – akár a többi szerv – jól körülhatárolható funkcióval ren-
delkezik. Olyan szerv, amely nemhogy nélkülözhetetlen a mindennapi 
élethez, de hatással van a testi és szellemi egészségünkre. Főleg, ha túl 
sok van belőle.

Világosan ki fog derülni, hogy a zsír egyeseknél miért halmozódik 
fel, és ez hogyan befolyásolhatja a  viselkedést és az agyműködést, 
amitől aztán még többet eszünk. Szerencsére azt is megtudhatjuk, 
hogyan szabadulhatunk meg a  felhalmozódott zsírtól (vagy hogyan 
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12   I   ELŐSZÓ

csökkenthetjük), mindezt a  tudományos érvek és a  mítoszok szétvá-
lasztásával. 

Az olvasó olyan naprakész, tudományos szempontból is megbízható 
könyvet tart a kezében, amely átfogó, holisztikus képet ad a zsír élet-
tani szerepéről, egyúttal pedig azt is feltárja, hogyan tudunk – amen�-
nyiben szükséges – megszabadulni tőle.

Prof. dr. Steven Laureys
neurológus, előadó és szerző
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BEVEZETÉS

A gasztrointesztinális sebészet vezetőjeként talán senki sem gondolná 
rólam, de nekem is megvolt a magam öt perc hírneve, ugyanis 2023-
ban szerepeltem a Patiënt Dompi című televíziós műsorban. A  soro-
zatban az egyik betegem, Dominique Van Malder sorsát követhették 
nyomon a nézők közvetlen közelről a gyomorbypassműtétje után. Nagy 
örömmel és megkönnyebbüléssel mondhatom, hogy a sorozatnak nem 
lett folytatása. Úgy is fogalmazhatok, hogy a  „dráma hiánya miatt a 
folytatás elmaradt”. Flandria-szerte ismertté vált gasztrobypassosunk 
ugyanis jól van. Ahogy azonban később ebből a  könyvből is kiderül, 
nem minden, e műtéten átesett beteg története alakult ilyen jól.

A mérleggel vívott harc bizony sok ember számára visszatérő küz-
delem, amelyben a magaslatok és mélységek jojóeffektus formájában 
váltják egymást. Ennek minden frusztrációjával együtt. Mindenesetre 
remélem, hogy a könyvem elolvasása után mindenki elegendő tudással 
és megfelelő eszközökkel rendelkezik majd ahhoz, hogy Dominique-hez 
hasonlóan elkerülje a visszaeséseket. 

Mindemellett szeretném megmutatni ebben a könyvben, hogy a 
zsír nem az ellenségünk. Abban a  világban, ahol a  soványság maga 
a megdicsőülés, éppen itt az ideje, hogy újragondoljuk az erről az alig 
ismert szervünkről alkotott képet.

Csak az elmúlt pár évben kezdték el felismerni, hogy a zsír nem 
egy amorf zsírdarab vagy olajpacni, hanem egy hiperérzékeny és dina-
mikus szerv, amely több mint hatszáz különböző kémiai anyagot termel, 
amivel a testünk egyik legösszetettebb endokrinológiai része. 

A zsír elsősorban a szervezet energiaszükségletét szabályozza. A zsír 
energia, amely pedig elengedhetetlen az élethez. Képes nagyobb men�-
nyiségű energiát elraktározni, amelyet később, ha szükséges, fel tudunk 
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14   I   BEVEZETÉS

használni. Ettől lettünk (és vagyunk) ilyen sikeresek az evolúcióban. 
Emellett a zsír fontos szerepet játszik a szervek védelmében, a hormo-
nok és az immunrendszer szabályozásában. Mindez sajnos az orvos-
társadalmon belül sem kap elég figyelmet. Létezik például egy bél-agy 
kölcsönhatás, ahol az emésztőrendszer receptorai és jelzései befolyá-
solják az éhség és a jóllakottság érzését. A felismerés közvetlenül elve-
zetett új generációs gyógyszerek, például az Ozempic kifejlesztéséhez. 
Ez a szer hasonlít ahhoz a belekben termelt anyaghoz, amely „tudatja” 
az agyunkkal, hogy már jóllaktunk, így csökken az étvágyunk, és a visel-
kedésünket meghatározó jutalmazási mechanizmusok mérséklődnek. 

És ez még nem minden. A bél-agy kölcsönhatás mellett létezik egy 
zsír-agy interakció is. Más szóval a zsírszövetünk és az agyunk kapcso-
latban áll egymással, aminek a hatása sokkal jelentősebb, mint az első 
ránézésre tűnhet. A zsír képes éhség- és teltségérzetet stimuláló jele-
ket küldeni az agyunknak, de képes a hangulatunk megváltoztatására 
és az alvásunk megzavarására is, sőt magára a termékenységre, a libidó-
ra és a memóriára is hatással lehet!

A zsír tehát kulcsfontosságú szerepet tölt be a szervezetünkben, ha-
bár sajnos saját sikerének áldozata, hiszen le kell szögezni, hogy a mérleg 
nyelve az utóbbi évtizedben képletesen és szó szerint is a túlsúly irányá-
ba billent. Jelenleg nagyjából egymilliárd elhízott ember él a Földön. So-
kan közülük élelmiszermocsárban élnek, ahol túlteng az energiaforrás, 
így a megbízható energiaszállítókból fakadó előny mára már hátránnyá 
vált, és nagy az esély olyan egészségügyi problémák kialakulására, mint 
a cukorbetegség, a különböző szívbetegségek és (főleg) az elhízás.

Emellett sok a félreértés és az előítélet. Hetente többtucatnyi em-
berrel találkozom, akik abban kérik a  segítségemet, hogy megszaba-
dulhassanak a  zsírjuktól. Többnyire aggódnak az egészségükért, de 
gyakran előfordul, hogy a  vékonyságot ideálként beállító társadalmi 
normákkal küzdenek. Feltűnő módon ezek az emberek mindenre képe-
sek a  fogyás érdekében, még annak ellenére is, hogy a  kívánt ered-
ményre semmilyen garancia nincs. Amit megtanultam a betegeimmel 
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folytatott beszélgetésekből: hogy ha nem ismerjük kellően a zsír műkö-
dését, minden kezelés kudarcra van ítélve.

Ebben a könyvben felfedezőútra indulunk, amelynek során megis-
merhetjük a zsír igazi mivoltát: egy olyan összetett, ám létfontosságú 
szervet, amely sokkal többet annál, mint hogy energiát raktároz. Meg-
próbálok olyan holisztikus képet felvázolni, amely magába foglalja a 
legújabb tudományos ismereteket, és egyesíti a biológia, az orvostudo-
mány, a genetika, a pszichológia és a táplálkozástudomány meglátásait.

Az első részből megtudhatjuk, hogy a zsír valójában egy szerv, majd 
behatóbban megvizsgáljuk a különböző zsírokat, megnézzük, mi a leg-
kevésbé ismert szervünk pontos feladata, és hogyan befolyásolja a han-
gulatunkat. Megmutatom, hogy a zsír elengedhetetlen az életben ma-
radáshoz, és hogy biztosan nem (minden esetben) az ellenségünk. Ez 
persze nem igaz, ha valaki túlsúlyos. Ezenkívül elmagyarázom, hogy 
egyesek miért híznak el, és ebben milyen tényezők játszanak döntő 
szerepet, illetve hogy a fogyás miért nem csak „egy kicsivel több önfe-
gyelmen” múlik. Végül azt is megtudhatjuk, hogyan befolyásolja a túlzott 
zsírmennyiség a szervrendszereket, ami nemcsak az általános egészsé-
get veszélyezteti, de a várható élettartamot is (drasztikusan) csökkenti.

A második fejezetből kiderül, hogy miként vehetjük vissza (vagy 
tarthatjuk meg) az irányítást a zsírunk felett. Három utat írok le, ame-
lyekre a testsúlyunk megőrzése vagy épp a felesleges kilók elvesztése 
érdekében léphetünk: az életmódváltást – például a rendszeresebb test-
mozgást és a diétát –, a varázslatos fogyasztószereket (értsd:  Ozem-
pic), végül pedig a radikálisabb zsíreltávolító műtéteket.

Bármit is gondolunk, sosem késő változtatni és tenni az egészsé-
günkért. Még ha nincs is rajtunk felesleg, amitől meg akarunk szaba-
dulni, akkor is érdemes többet megtudnunk erről a nagyrészt még is-
meretlen és alábecsült szervről.

Kellemes olvasást kívánok!
Gent, 2024 júliusa

Prof. dr. Yves Van Nieuwenhove 
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