Milyen a testem?

Milyen lehet a taplaltsagi allapotom? Hogyan lehet a taplaltsagi allapotot becsllni? Milyen dsszetevdit
becsulhetjik az emberi testnek? Hogyan szabalyozzuk anyagcserénket? Mi az éhség?

Testalkatok

Hallottatok mar, hogy valakinek az alkata nydlank, robosztus, atletikus, piknikus, linearis, kerekded?
Ezek a kifejezések a testiink szerkezetével és kinézetével kapcsolatosak, és arra utalnak, hogy a
végtagok hosszUsaga, a csontozat-izomzat fejlettsége, a testzsir mennyisége és eloszlasa
meghatdrozza az alkatunkat.

Az aldbbi adbra a ,tiszta” testalkat tipusokat mutatja be, azzal a Iényeges megjegyzéssel, hogy
tobbséglink e kategéridk kozotti atmenetbe sorolhatd be. Alkatunk jelentds mértékben 6roklott, de az
életmaddunk (fizikai aktivitasunk, taplalkozasunk) és egészségi allapotunk is alakitja.
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Az ektomorf testalkatl ember ,vékony csontozatd”, ,nyudlank”: térzse rovid, medencéje keskeny,
végtagjai hosszuak. Alapanyagcseréje gyorsabb az atlagosnal, ezért testzsirjanak mennyisége
alacsony, nehezen hizik és nehezen izmosodik (az izomzata ett6l még lehet ,szivos”).

A mezomorf, azaz ,atlétikus” testalkattal rendelkezdk csontozata erds, a torzsik hegyére allitott
haromszdgbe foglalhaté: valluk széles, csipdjik keskeny. Kénnyen izmosodnak. Hajlamosak sok zsirt
elraktarozni, de a gyors anyagcsere miatt - megfelel6 étrend mellett - kdnnyen meg is tudnak
szabadulni téle.

Az endomorf testalkatl ember csontozata vaskosabb, torzse hosszabb, medencéje szélesebb,
végtagjai rovidebbek, mint az ektomorf tipusé. Az egész ember témzsibb - erre mondjuk, hogy
~piknikus”. Anyagcseréje a harom tipus kozil a leglassabb, hajlamos a felesleget testzsirba épiteni,
ezért az egészséges testalkat megdrzése nagy tudatossagot igényel (jél 6sszedllitott, megfeleld
étrend és mozgas).

Miért érdemes tudnunk, hogy melyik kategoriaba, vagy melyek keverékébe tartozunk?



https://tutijo.elte.hu/milyen-a-testem/

Ha sportolni szeretnél, segit olyan sportot valasztani, amihez ,alkati adottsagod” van. Te is
megfigyelheted, hogy egy-egy sportdg élsportoléi mennyire hasonlé alkatuak, illetve a sportok szerint
mennyire eltéréek. Példaul a ropisek magasak, a hosszutavfutdk lehetnek magasak vagy alacsonyak,
de mindketten nyulank alkatdak, hosszu végtagokkal (bennik az ektomorf testalkat dominal). A
sulyemel6k, a diszkoszvetdk és a sulylokék zomok, robosztus testalkatlak rovidebb végtagokkal
(benniik az endomorf testalkat dominal). A rovidtavfutdk legfeltlindbb tulajdonsaga, hogy feltlinéen
izmosak, széles valluak, keskeny csipdjliek. Akinek komolyabbak a céljai, és az élsportban szeretne
érvényesulni, a hosszitavu fejlédés lehetdségét a testalkati adottsdgok alapozzdk meg - a csucsra
jutott élsportoldk kozott ugyan vannak kivételek, de ritka, mint a fehér hollé.

Mindez nem jelenti azt, hogy ne valaszthatnal kedved szerint sportagat, amiben egy adott
teljesitmény szintet elérhetsz. S6t, ha csak kedvtelésbdl sportolsz, a testalkatod jellemzdinek
ismerete akkor is hasznos, mert segit a testtdmeged alakitasaban, az étrend és a mozgasmennyiség
megvalasztasaban.

Tiikrom, tiikrém mondd meg nékem - Semmelweis Egészségfejlesztési Kozpont videdja

A taplaltsagi allapot

A fenti, testalkatokat bemutatd abran szerepl6 figurak egyikére sem mondhatjuk, hogy sovany vagy
elhizott. A testalkat és a taplaltsagi allapot tehat két kiilonbdz0 jellemzd, annak ellenére, hogy a
testalkat tipus és a kozo6tt, hogy a szervezet legszivesebben mit kezd a bevitt energidval, van
kapcsolat (gorgess fel a testalkat jellemzésekhez).

Taplaltsagi allapot szerint a kdvetkez6 kategériak léteznek: alultaplalt, normal taplaltsagu és
tultaplalt. Annak érdekében, hogy valakirél eldontsik, hogy melyik kategéridba tartozik, altalaban
megmeérjlk a testtomegét, a testmagassagat, ritkabban még a felkarja, a dereka és a hasa keruletét,
és ezeket az adatokat az életkoranak, a nemének és a testmagassaganak megfeleld atlag adatokkal
hasonlitjuk 6ssze (az atlag adatok sok, az adott tulajdonsdgot hordozé ember adataibél szarmaznak).

A taplaltsagi allapotbdl kovetkeztethetiink arra, hogy

1. taplalkozasunkkal megfeleld aranyban, illetve mennyiségben juttatjuk-e be a
szervezetiinkbe a szamara sziikséges tapanyagokat, illetve a megfeleld mennyiségben
bejutott tdpanyagok felszivddasa megfelel6 mértéki-e;

2. energiabeviteliink és -felhasznalasunk egyensilyban van-e (taplaltsagi dllapotunkat a
taplalkozas mellett a fizikai aktivitas is jelentésen befolydsolja);

3. mivel taplaltsagi allapotunk anyagcserénkre is hatassal van, igy a taplaltsagi allapot
ismeretében bizonyos anyagcsere rendellenességek kockazatat is becsulhetjik - ennek
jelentésége abban lehet, hogy bizonyos anyagcsere rendellenességek kovetkeztében kialakuld
betegségek kialakuldsa megel6zhetd, illetve mar a tiinetmentes idészakban kezelhetd.

A szakorvosok részérél a kiemelt figyelmet a kérosan alultdplalt vagy a kérosan elhizott személyek
kapjak, hiszen a taplaltsagi allapot e két formaja szamos, Ugynevezett tarsbetegség (példaul sziv-
érrendszeri betegségek, cukorbetegség) kialakuldsanak kockazatat noveli.

Onmagéban az, hogy valakinek testtémegtébblete van, nem &rulkodik arrél, hogy ennek mi a forrésa:
a rendszeres sportolas miatt megndévekedett izomzat, vagy a rendszertelen, inaktiv életmdd miatt
felszaporodott zsirszovet. Alultaplaltsag esetében is fontos meghatarozni, hogy a vizsgalt személy
elmaradasa melyik szévetnek milyen aranyban készonhetd. Gyermekek esetében azonban nagyon
fontos, hogy az alultaplaltsag és a kdvérség még nem kdros formaira is odafigyeljink, mert a kéros
allapotok el6tti formak még konnyebben visszafordithatok, és ezzel a tarsbetegségek kialakulasat is
megeldzhetjlk.



A taplaltsagi allapot becslése

A taplaltsagi allapotot leggyakrabban a testtomegindex (BMI, angolul: Body Mass Index) értékelése
alapjan hatarozzak meg, de alternativaként hasznaljak a felkarkerilet, a csip6 és a derékkertlet
adatsort is.

A testtémegindex (testtdmeq (kg) / testmagassag (m)?) életkori és nemi hatarértékei alapjan
meghatarozhatd, hogy a vizsgalt személy alultaplalt, normal taplaltsagi allapotd, tulsulyos vagy
elhizott-e. Az alabbi abra azokat a BMI értékek szerinti kategdriakat mutatja be, amiket ma mar csak
a felndtt korosztalyra vonatkoztatnak.
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Az altalanos BMI értékek és kategériak

A BMI érték hasznalata egyszerd, ezért vilagszerte elterjedt, am nem veszi figyelembe, hogy az
izomszovet/zsirszovet arany az életkorral valtozik. E korrekcids tényezé figyelembevételével
készllt az alabbi, részletesebb tablazat.



Tapldltsdgi dllapot kategbridk testtdmegindexre (kg/m?) vonatkozd hatdrertékei
gyermekek és serdildk esetében

Fitlk Eletkor Leanyok
(ev)

Alultaplalt Tolsdlyos Elhizott Alultaplalt Tulsdlyos Elhizott
14,0 16,8 18,6 3 13,9 17,4 18,7
138 16,8 18,7 3.5 13.9 17,5 20,0
137 16,8 189 4 13.8 17.7 20,3
136 16,8 19,1 4.5 13.8 17.8 20,7
135 16,9 19.4 5 13,7 18.0 211
135 17.0 19.7 55 137 18,2 215
135 17,2 201 ] 13,7 15,4 22,0
13,5 17.4 20,6 6.5 13,7 18.7 226
13,6 17,7 21,2 7 13,8 19,0 23,2
13,7 13,0 218 7.5 13,8 19,3 2319
138 15,4 224 a2 14,0 19.7 247
14.0 18,7 231 85 14,1 20,1 25,4
141 19.1 237 ] 143 20,6 26,2
143 19.5 243 9.5 14,5 210 26,9
145 19.9 2459 10 147 215 275
146 20,2 25,5 10,5 149 219 281
148 20,6 26,0 11 15,2 22,3 28,6
15,1 21,0 26,5 115 15,5 228 23,1
15,3 213 27.0 12 15,8 232 29.5
15,5 217 274 125 16,1 236 299
15,8 221 277 13 16,5 240 30,2
16,1 224 281 13,5 16.8 243 30,5
16,4 228 284 14 17,1 245 30,6
16,7 231 28,7 145 17.4 248 30,7
17,0 23.5 29,0 15 17,6 249 30,7
17.3 238 292 15,5 17.8 25,0 30,6
17,6 241 294 16 18,0 25,0 30,5
17.8 243 29,6 16,5 18,1 25,0 30,3
18,1 248 29.8 17 18,3 25,0 30,2
18,3 248 2959 17.5 18,4 25,0 30,0
18,5 25.0 30,0 18 18,5 25,0 30,0

A gyermekek taplaltsagi allapotanak becslésére kidolgoztunk egy, a zsirtdmeg mennyiségét is
figyelembe vevd egyszerl mddszert, amivel a szileitek segitségével otthon is meg tudjatok hatarozni
taplaltsagi allapototokat. A mddszerrdl tobbet itt olvashatsz, a kalkuldtort pedig innen téltheted le.
Végezetil: életmddunk tényez6i kozil mivel vagyunk képesek taplaltsagi allapotunkat
fenntartani és adott esetben formalni? Magatél értetédben

e a tapldlkozasi szokasainkkal,
« a fizikai aktivitasunkkal (annak mértékével és rendszerességével), valamint
* alvasi szokasainkkal.

Az emberi test 0sszetétele


https://egyk.elte.hu/fitt
https://egyk.elte.hu/sites/default/files/kalkulator_EGyK.xlsx
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A sejtek eloszlasa, illetve a csont-, izom- és zsirszovet aranya az emberi testben (egy 70 kg-os felndtt
férfi esetében)

Testiink 6sszetevéinek mennyisége, egymashoz viszonyitott aranya az életkorral egytt valtozik. A
testosszetételt vizsgalhatjuk az 6sszetevék szerves vagy szervetlen hovatartozasa alapjan.

A szervetlen alkotdk koziil a legnagyobb mennyiségu a viz: nélklldzhetetlen olddszer (lehetévé
teszi molekuldk vandorlasat) és kémiai reakcidk kiinduldsi és végterméke. Legnagyobb mennyiségben
az idegrendszerben és a vérben, legkisebb mennyiségben a zsirszovetekben van.

A szerves alkotok kozll a legnagyobb tomeget a fehérjék adjak: felépitik a sejtjeinket és kitoltik a
sejtkozotti tereket, ezzel létrehozzak a szoveteket és a szerveket. Mivel az enzimek donto része
fehérje, nélkilozhetetlenek a kémiai reakcidk szabalyozdsaban is. A zsirok fontos sejtalkotdk és
oldészerek is egyben (lasd zsirban oldédé vitaminok). A szirszévetek egyik tipusa energia
raktarozasra, masik tipusa energiatermelésre specializalddott szovet (I1asd alabb: Tudom-e?). Az
el6bbi feladattal rendelkezé nagyobb tdmegben van jelen a testiinkben, aranya minden életkorban a
taplaltsagtdl fugg.

Testosszetétellink, testtdmegiink valtozasaval a napi energiasziikségletiink is valtozik.



Testdsszetevd komponensek mennyisége (%, testtdmeg hany szazalékat teszik
ki a testiinkben) életkoronként, nemenként

Leanyok/N6k | Filk/Férfiak

Viz

magzatok (1-3. terhességi honap) 94% 94%

magzatok (6. terhességi hdnap) 86% B6%

Ujszuldttek 78% 78%

gyermekek 65-70% 65-70%

felnottek 45-60% 50-65%

iddsek 50-55% 50-55%
Zsirszdvet

20-39 évesek 22-33% 6-20%

40-59 évesek 24-34% 11-22%

60-79 évesek 23-36% 13-23%
Izomszovet

20-39 évesek 63-73% 75-89%

40-59 évesek B62-13% 73-86%

60-79 évesek B60-72% 70-84%
Csontszdvet (szarazanyag, felndtiek) 2,5-4% 3-5%

TUDOM-E?

Vannak testlinknek olyan részei, amik lathatatlan szovetségeseink egészségiink megdrzésében -
persze csak akkor tdmogatnak minket, ha gondoskodunk fennmaradasukrdl. J6tékony hatasuk még
akkor is érvényesil, amikor latszélag nem csinalunk semmit, példaul Glink - és ez nem semmi!
Kutatasi eredmények bizonyitjak, hogy e titkos jéakardink a barna zsirszovet és az izomszovet.
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Lassuk elséként a barna zsirszovetet! A testiinket felépit6 zsirszévet tipusok kozil ez a rejtettebb,
jelenlétét kivilrél nem lehet észrevenni. Els6dleges feladata a hétermelés, és régéta ismert, hogy a
téli almot alvo allatokban ez a szovet épiti fel a lapockak k6zott azonosithatd ,téli alom mirigyet”. A
nevével ellentétben nem az alvasban, hanem a felébredésben segit: idegi hatasra a barna
zsirsejtekben hé termelddik, ami a szovetet atjaré erekben keringd vért felmelegiti. Régebben azt
gondoltak, hogy emberben csak a szlletés kornyéki idészakban van jelen (szintén a lapockdk kozott),
amikor a csecsemdk hdszabalyozasa még nem tokéletes. Mara kidertilt, hogy felnéttkorra is
megmarad, kis szigeteket képez a nyak bdre alatt, a kulcscsont felett, a hdnalj arokban, a féverdér
(aorta) és a gerincoszlop mentén, valamint a vesék korul és a lagyéktajékon. Helyzete alapjan
feladata a nagyerek, a kdzponti idegrendszer és a vesék megfelel6 hémérsékleten tartasa akkor is,
amikor a test mar athdlt.

A masik zsirszovet tipus a sarga - mas néven fehér - zsirszovet. Két f6 feladata van: tartalék
tapanyagot raktaroz és a mechanikai igénybevételnek kitett testrészeken az er6hatasokat tompitja.
Jellemzden a béralja rétegében, az iziletek és a hasliregi szervek korul, a lagyéktajékon, valamint
nékben az emldkben fordul eld. Ha tulzott mennyiségben felszaporodik, megjelenik izomszovetekben
is, ahol csokkenti az izmok miikédésének hatékonysagat (ez nem csak a vazizmokra, hanem a
szivizomzatra is igaz). Elterjedve a szivburokban akadalyozza a sziv mozgdasat, a hasiiregben
~Kiparnazza" a haslregi szerveket és a bdéraljaban megvaltoztatja kérvonalunkat.

A jotékony vagy kartékony megitélés forrasa a kétféle zsirszovet élettani hatasa kozti
kilonbségekben keresendd. A barna zsirszovet szine abbdl adodik, hogy nagyon sok hajszalér jarja at,
ezért a sejtek oxigéndus kornyezetben vannak, és olyan molekuldkat (faktorokat) termelnek, amik a
keringésbe jutva példaul csokkentik a vércukor- és koleszterinszintet, gatoljak gyulladasok
kialakuldsat, segitik a szoveti regeneraciot. Ezzel szemben a sarga zsirszdvetben joval kevesebb a
hajszalér, sargas szinét a raktarozott zsircseppek adjak. Tulzott felszaporodasa elhizast okoz, ami
szamos betegség megjelenésének kockazatat emeli: ezek kozil a legismertebbek a magasvérnyomas
és a cukorbetegség (az elhizas tipusairdl vagy éppen a kéros sovanysag kdvetkezményeirol
részleteket itt olvashatsz). Am ne gondold, hogy a sérga zsirszévetnek csak kéros hatésai vannak.
Mint 6sszességében a legnagyobb hormontermel6 szovetiink, termel dsztrogéneket, éhséghormont,
az immunsejtek mikodését szabalyozé molekuldkat (citokineket), és emellett a szervezet energia
forgalmanak nélkilézhetetlen szabalyozdja. Szerepe oly annyira fontos, hogy csékkent mennyisége
(lasd alultaplaltsag, koros sovanysag) miatt példaul késik a nemi érés, felfliggesztédik a menstruacios

hasureg




ciklus.

Mindkét zsirszovetre sziikségiink van, érdeklink tehat, hogy mikddésiik és hatasaik kozott egyensulyt
tartsunk fenn. A barna zsirszovet tomegét és aktivitasat emeli a rendszeres testmozgas, a
hlivos kdrnyezet, a hidegvizes zuhanyozas; a sarga zsirszovet felszaporodasat gatolja a
zsirszegény élelmiszerek fogyasztasa, a fizikai aktivitas, az izomzat témegének megorzése.

De térjliink ra a masik rejt6zkodd szovetségesiinkre, a vdzizomszovetre. Az izmaink - rendszeres
testmozgas mellett - fogyasztjak a kornyezetliikben 1év6 sérga zsirszovet raktarait, csokkentik a
vércukor- és koleszterinszintet, élénkitik a vérkeringést, edzik a szivet - 6sszefoglalva hatékonyan
tesznek a szénhidrat anyagcsere és sziv-érrendszeri betegségek megelézéséért.

A legjobb hir, hogy egy j6 edzés utan e két szovettipus még drakon keresztil dolgozik az
egészséglinkért, még akkor is, amikor mi mar Gllink vagy éppen poétoljuk a leadott energiat egy
konnyd, finom vacsoraval.

Anyagcsere-szabalyozas

Testlink energiabevitelét és a felhasznalas mértékét az agyunk szabalyozza.

Az agy(veld) a kdzponti idegrendszer azon része, ami az agykoponyaban helyezkedik el. Hozza
idegek, az Ugynevezett agyidegek kapcsolddnak (szamuk 12), amik révén kapcsolatot tart elsésorban
a fej szerveivel és egyes nyakizmokkal (11 agyideg), valamint a mellkasi és a hasuregi szervekkel: ez
utébbi bolygdideg.

Az agyveld a gerinccsatornaban fekvd gerincvel6 ,folytatdsaba esik” - utébbi az agykoponya dreglyuk
nev( nyiladsan Iép be a koponyaba. Fébb részei az agytorzs, a kisagy és a nagyagy. Az agytorzs adja
azt a ,tengelyt” amire a kisagy a tarkétajékon ratelepszik, illetve aminek végéhez a nagyagy féltekéi
kapcsolddnak. A szervezet energiahaztartasanak szabalyozasat végzd terliletek az agytorzsben
azonosithatok.
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Az agytorzs részei és ezek anyagcsere szabalyozasban fontos funkcidi a gerincveld feldl haladva a
kdvetkezok:



e nyultveld, hid és kdzépagy: agyidegei révén a taplalékfelvételt (szajgaratiireg, ragdizmok) és a
vastagbél utolsé szakasza kivételével a bélcsé miikodését szabalyozza;
o koztiagy
o hipotalamusz: a latételep (talamusz) alatti agyrész, benne azonosithaté a napszakos
ritmust, a testhdmérsékletet és az éhséget-jdllakottsagot szabalyozé kdzpont;
o epitalamusz: a latotelep feletti agyrész, hormonja a szervezet napszakos ritmusanak
napszakhoz igazitasat segiti.

A kisagy feladata a mozgasszabalyozas, igy a mozgasmintazatok megszervezésében,
0sszehangolasaban és a testhelyzetet figyelembe vevd kivitelezésében nélkiilozhetetlen.

A nagyagyhoz a tudatos tevékenységek kapcsolddnak: ezeket a felszinét borité agykéreg szervezi.
Agyunkban azok az informacidk tudatosulnak, amik az agykéreg idegsejt halézataiba eljutnak. Az itt
lévé kdzpontok élettani vizsgalati modszerekkel azonosithatok és korbe rajzolhatdk - ez alapjan
tudjuk, hogy mely kérgi terlletek milyen tevékenységlnk szervezésében vesznek részt.

A nagyagyban azonositottak a jutalmazasi kézpontot is, aminek mikddése szamos szokasunkat
hatarozza meg.

Agyunk jutalom szeretete

Nem csak az emberek nevelik a gyerekeiket: gondolj a fiokait repllni tanité madarra, vagy a
rakoncatlan kolykét rendreutasité oroszlanra. Nem véletlen, hogy hazikedvenceinket jutalmazassal
olyan dolgokra is megtanithatjuk, amiket dnmaguktdl esziikbe nem jutna végrehajtani. A jutalmazas
(a jutalomhoz vald hozzaférés) nélkllozhetetlen a vagyakozas és a motivacio felkeltésében, a pozitiv
érzelmek (6rom, élvezet), valamint a tanulas képességének kialakitasaban - olyan pozitiv esemény,
aminek kivaltdja az, aki a jutalmat reméli.

A jutalmazasnak és a bintetésnek a nevelésben betoltott dsi szerepére mutat ra az a tény, hogy
agyunknak van egy sajat jutalmazasi rendszere. Ezt olyan agyteriletek alkotjak, amik a k6zépagyban
és a nagyagyban vannak, és a koztiik Iévd kapcsolatok (idegrendszeri palyak) ugyanazt az
ingeriiletatvivo (neurotranszmitter) molekulat hasznaljak: ez a dopamin. Amikor ez a rendszer
aktivalddik (megérkezik a jutalom), akkor az agyunkat dopamin arasztja el, ami 6romot szerez.

De mi lehet jutalom? Gyakorlatilag barmi, aminek kovetkeztében pozitiv érzések toltenek el minket.
Egyes jutalmak a bioldgiai Iétlinkbdl fakadnak: egyesek, mint az ételek és italok, a sajat
fennmaraddsunkhoz sziikségesek, masok (szex, utédgondozas) a fajfenntartashoz, utédaink
létrehozdsahoz és fenntartdsahoz jarulnak hozza. Vannak jutalmak - mint a pénz, a siker, a
megbecsiilés -, amikrol életiink soran tanuljuk meg, hogy jutalmak; ezek az ember tarsadalmi [étébdl
fakadnak.
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Az agy jutalmazési rendszerét tébb palyarendszer alkotja. Osszességében ezek feleldsek a jutalomhoz
fliz6d6 érzelmi viszonyuldsért, a motivacidért, a célirdnyos, keresé magatartasért, az emlékezet
kialakuldsaért, annak megtanuldsaért, hogy egy adott cselekvés milyen mértékben valt ki jutalmat.
Azt, hogy a fenti dbran szerepld idegpalyak kozil melyik és milyen mértékben aktivalédik, az fligg a
jutalom és a hozzajutast seqitd viselkedés tipusatdl, a jutalom elvarhatésaganak és megtorténtének
mértékétdl.

A jutalmak nagyon kiilonb6zd ingerek lehetnek, igy feltehetdleg a jutalmazd rendszer felé tobb
forrasbdl érkeznek a jelek, amik lehetévé teszik a jutalmak azonositasat. Taldn mar fel6tlott benned
egy nehéznek itélt feladat teljesitése utan, hogy megérdemelsz valami jutalmat. Az eléttink allé
nehéz feladat nyugtalanitd és stresszt okoz, amit a jutalmazasi rendszer egyik palyaja hatékonyan
csokkent. Azt is tapasztalhattad, hogy ha keveset alszol, hajlamos vagy tobbszor és tobbet enni, mint
maskor, mert éhesebbnek érzed magad, mondvan, hogy ,a szervezetnek sziiksége van az
éjszakazashoz felhasznalt energia pétladsara”. Ennek okai az idegrendszeriink miikodésében vannak:
alvashianyos allapotban az evésre az agyunk jutalmazasi rendszere késztet minket. Ezzel
0sszeegyeztethetd ez a felfedezés, hogy a tapcsatorna nagy részét beidegzd agyideg (a bolygdideg)
is tovabbithat ilyen jeleket a jutalmazé rendszer felé, amik talan a bevitt élelem tapértéke altal jonnek
létre. Ember esetében ezt, az allatokban is tapasztalhatd bioldgiai jelenséget a nevelési szokasok fel-
és megerdsithetik: ha kiskorunkban a kérnyezetiink étellel jutalmazott minket akar egy elvart
cselekvés megtétele utan, akar egy nagy banat idején. Szerepe tehat nem csak a létfenntartas:
akinek sok banata van, sok stressz éri, ha teheti, étellel vigasztalja magat. KénnyU belatni, hogy ez
hosszu tavon veszélyes, mert elhizashoz vezet.

Az éhség, az evés utani vagy az egyik legerésebb hajtderd, nehéz ellenallni neki. De hogy tudunk
kilonbséget tenni a sejtjeink éhségi allapota és az agy jutalmazasi rendszere altal tAmasztott
késztetések kozott? Segitséget jelent, ha rendszeres idépontban eszlink, mert akkor az evések kdzott
jelentkez0 késztetést felismerjik, és lehetéséglink van arra, hogy az agyunkat mas, dopamint
felszabadit6 tevékenységgel jutalmazzuk. Tegylink valamit, ami tapasztalataink alapjan 6romét ad:
lehet ez egy sporttevékenység, barati beszélgetés, olvasas, zenehallgatas - akar megel6zd céllal is.



UTRAVALO

Torekedj arra, hogy rendszeres id6pontban egyél!

Figyeld meg, hogy az evésen kivll mi szerez neked 6romet (mivel jutalmazhatod az agyad).
Aludj eleget, hogy ne gyo6torjon éhség az atvirrasztott éjszaka utan.

Ne evéssel vigasztald magad, probalj ki olyan tevékenységet, ami 6réomot ad.

Nem meglepd, hogy az agy jutalmazasi rendszere és a fliggdségek kialakulasa, valamint a
szenvedélybetegségek kozott 6sszefliggést talaltak. Errél tobbet itt tudhatsz meg.
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