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Napjainkban a taplalkozas szerepe mind a kiilénb6z6é mentalis zavarok kialakulaséban, mind
a gyogyszeres terapiak sikeres beallitdsaval kapcsolatban felértékel6détt. igy 2018-ban nem-
zetkozi példakat kovetve sor keriilt az Magyar Pszichiatriai Tarsasag Taplalkozastudomanyi
Szekciéjanak megalakuldsarais. Cikklink a mentalis betegségek és a taplalkozas kapcsolatanak
kérdését a relevans irodalmi adatok attekintésével két irdnybdl vizsgélja. Egyrészt, ha szerve-
zetlinkbe létfontossagu mikrotapanyagok, nyomelemek, (pro)vitaminok csdkkent mennyiség-
ben, hidnyosan, vagy egyaltalan nem jutnak be, hianyallapotuk all eld, s igy az életfontossagu
enzimek, neurotranszmitterek képzédéséhez és mikodéséhez sziikséges alapelemek, vegyu-
letek hidnyoznak, pszichopatoldgiai tiinetek jelenhetnek meg, illetve ezen hidanyallapotok
akadalyozhatjak az adekvat gydgyszeres terdpia, a korszer(i pszichofarmakonok hatasanak
megfelel6 kialakuldsat, a farmakoterapia sikerességét. Masrészt a pszichotréop medikacio
hatékonysagat csokkentd/befolyasolo, a gydgyszeres terapidkkal egyre gyakrabban parhuza-
mosan alkalmazott, egészségmegdrzési céllal szedett étrendkiegésziték, gydgyszernek nem
minésiil6, gyogyhatasu készitmények, diétak, veszélyes farmakodinamias és farmakokinetikai

kolcsdnhatéasainak kdvetkezményeit is targyaljuk.

(Neuropsychopharmacol Hung 2020; 22(2): 56-59)
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BEVEZETES

Napjainkban a taplalkozas szerepe ugy az altalanos
egészség megdrzése — vagy helyredllitasa - szempont-
jabol, mind a kiilonb6z6 mentdlis zavarok kialakulasa-
val, mind a gyogyszeres terapiak sikeres bedllitasaval
kapcsolatban felértékel6dott. A mentalis egészség kér-
désének oldalardl kozelitve elmondhato, ha szerveze-
tiinkbe létfontossag mikrotapanyagok, nyomelemek,
(pro)vitaminok cs6kkent mennyiségben, hidnyosan
vagy egyaltalan nem jutnak be, hianyéllapotuk all el6,
s igy az életfontossagu enzimek, neurotranszmitterek
képzddéséhez és miitkodéséhez sziikséges alapele-
mek, vegyiiletek hidnyoznak, pszichopatoldgiai tii-
netek jelenhetnek meg, illetve ezen hianyallapotok
akadalyozhatjék az adekvat gyogyszeres terapia, a
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korszerti pszichofarmakonok hatasanak megteleld
kialakuldsat, a farmakoterapia sikerességét. Ugyanakor
a pszichotrép medikacié hatékonysagat csokkentd/
befolyasolo, a gyogyszeres terapiakkal egyre gyakrab-
ban parhuzamosan alkalmazott, egészségmegdrzési
céllal szedett étrendkiegésziték, gydgyszernek nem
mindsiild, gyogyhatdsu készitmények, diétak veszélyes
farmakodindmias és farmakokinetikai kélcsonhatasa-
inak kévetkezményeit is fontos ismerni.

Az emberi agy rendkivill magas metabolikus ra-
taval miikodik, energia-, és tapanyagbeviteliink
jelentGs részére tart igényt még nyugalmi allapota-
ban is. Ezért kiilonosen fontos szamara a megfele-
16 tdpanyagellatottsag. A jovo effektiv pszichotrép
medikdacidja ezért aziranyba latszik mutatni, hogy
elsédleges feladatunk lesz kideriteni, fennéll-e
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nutricionalis hianyéllapot. Ha igen, ugy elsé és a te-
rapia megkezdésével parhuzamos 1épés ennek felsza-
molasa, hogy a maradéktalanul hatékony pszichotrép
medikacié is megvalosulhasson (Sarris et al., 2015).

A tapldlkozds szerepe a testi jollét vonatkozdsdban

Ebben a kérdésben két fontos tényt lehet hangsulyoz-
ni. Az egyik a civilizacids betegségek kore (elhizas,
magasvérnyomas, cukorbetegség (kiemelten 2. tipus),
magas vérzsir- és koleszterinszintek, valamint az utob-
bi években a hipotiredzis és a pszichidtriai oldalrdl
a depresszid), mely korallapotok egyik etiologiai
faktoraként az életmdd - ezen belil is a taplalkozds
- kérnemz6 szerepe ismert volt, mint - a beteg részé-
16l - korrekcidt kivano faktor. Nyugati kulturankban
korabban a mennyiségi mutatokra (talzott kaléria-,
telitettzsir- és finomitottcukor-bevitel keriilése) he-
lyez6dott a hangsuly, az utébbi évtizedben ez a nézet
azonban finomodott a mindség iranyédban. Osszessé-
gében azonban - bar masodlagos tény - a tulsuly és
az elhizds, mint maga is betegség és egyben tovabbi
betegségek alapja, az egészségmegdrzés és helyreallitas
szempontjabdl korrigaland¢ éllapot.

A testi egészség és a kiils6, valamint a testi egész-
séggel Osszefiiggd teljesitmény kérdése a sport terii-
letén mar évtizedek 6ta hangsulyt kapott. Az, hogy a
sportolok teljesitménye milyen nagymértékben fiigg
az altaluk bevitt tapldlék osszetev6itl mar a laikus
edz6termi kozonség korében is altalanosan ismert
(megjegyezhetd, hogy utdbbiak korében sajnos komoly
diétas félrefutasok lehetnek, és éppen az egészség ke-
riilhet veszélybe). Az élsportolok azonban mindig is
szakemberek irdnymutatasa szerint étkeztek, amirél az
utobbi idében még a magazinok oldalain nyilatkoznak.
Idézve az index.hu idevagé cikkét: ,, A szegedi ka-
jak-kenu vilagbajnoksagon ezer méteren aranyérmes
Kopasz Bélint az étkezésre eddig is kiilonds gondot
forditott, az olimpidig hatralévé iddszakban még tu-
datosabban épiti fel a taplalkozasat. Mango, fiige, friss
kokuszdio, és kiilonféle fiiszerndvények, ezeket mind
fogyasztani fog, hogy még erdsebb legyen”

A tapldlék értékének rovid torténelmi dttekintése
az okortél napjainkig

Az ismert monddas: ,,Amit eszel, azzd leszel”
Hippokratész (i.e. 460-i.e. 375) nevéhez fliz6dik, aki
felismerte az egészség és a betegségek, valamint a tap-
lalkozas, a megfelelé tapanyagok bevitelének, avagy
éppen hidnyanak jelentdségét. Az 5000 éves Ayurveda
alapelve is hasonlo, a helyes étkezés elveinek betar-
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tasaval — ayurvédikus moédon taplalkozva - ételeink
orvossagként szolgalhatnak szdmunkra. Az §si kinai
orvoslas ugyancsak nagy sulyt helyezett a betegségek
megel6zésére, a tanacsok altaldban a helyes életmddrol
szoltak. A taplalkozasnak kiilonleges figyelmet szen-
teltek, ,,mert a betegség a szajon keresztiil hatol be,”
tartottdk, igen helyesen. A kinai gyégydszat szem-
lélete egészleges megkdzelitésii volt, arra torekedett,
hogy az egész szervezetet erdsitse, ezért orvosai diétat,
masszazst, napfiird6t, vizgyodgyaszatot és gyogytornat
alkalmaztak. Nagy ugrds az ujkorba: Ludwig Andreas
Feuerbach (1804-1872) megallapitasa: ,, Az vagy, amit
megeszel,” a felismerés, miszerint elfogyasztott ételeink
és életmddunk alapvetéen befolyasoljak életiink és

utddaink (1) életének mindségét.
A tdpldlkozdistudomdny mai helyzete

Az utobbi évtizedekben kezd6dott meg a kozeledés a
nyugati és a keleti orvoslas kozott. Felismerésre és ki-
nyilatkoztatasra keriilt, hogy az. Western Pattern Diet
(WPD), mdasnéven Standard American Diet (SAD),
a fast/junk food - a magas kaldria-, de alacsony tap-
anyagtartalmu taplalkozas, a minéségi éhezés - elterje-
désének kovetkezményeként a szervezetbe nem, vagy
csokkent mennyiségben jutnak be mikrotdpanyagok,
nyomelemek, vitaminok.

2013-ban neves ausztrdl, Gj-zélandi és japan ku-
tatok megalakitottak az International Society for
Nutritional Psychiatry Research-t (ISNPR), 2015-
ben pedig tudomdnyosan megalapozott konszenzust
tettek kozzé, mely szerint kimutatott az osszefiiggés
a taplalkozas mindsége és a mentalis allapot kozott.
2017. szeptemberében a Royal Australian and New
Zealand College of Psychiatrists konferencidjn a
mentdlis betegségek és a taplédlkozas kapcsolatanak
kérdését a mentalis zavarok 4j etiologiai modelljeként
prezentéltak. Ennek felismerésével kerilt sor 2018-
ban nemzetkozi példakat kovetve az MPT Taplalko-
zastudomanyi Szekcidjanak megalakulaséra is.

Tdpldlkozdstudomdny és pszichidtria, pszichidtri-
ai kérdllapotok, ,,Food and Mood”

A taplalkozas, az étrend, és a hangulatzavarok
kapcsolatanak tudomanyos vizsgalata (bizonyos
neurotranszmitterek — pl. a triptofdn, mint szerotonin-
prekurzor aminosav - hidnya a KIR-ben) az 1970-es
évekig nyulik vissza. Az akkor ebben az iranyban fo-
ly6 intenziv kutatdsok — pl. triptofanhianyt el6idéz6
atrend hatasanak vizsgalata — vezettek el a depresszio
szerotoninhipotéziséhez is.
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A depresszi6 és a hianyallapotok kozétti 6sszefiiggés
régota a kutatasok érdeklédésében 4llt, de a taplal-
kozasi faktorok szerepe a szorongasos korképek, az
ADHD, a demencia, a szkizofrénia, és az epilepszia
esetében is felmeriilt.

Az olyan nutriensek, mint az omega-3 zsirsavak, a
B-vitamin csaldd (kiemelten a folsav és a B12 vitamin),
a kolin, a vas, a cink, a magnézium, az S-adenozil-
metionin, az N-acetil-cisztein, a D-vitamin, bizo-
nyos aminosavak, pre- és probiotikumok szerepe
mar vilagosan feltart az egészséges agymiikodés
hatterében, beleértve az agyi neuroplaszticitdst, a
felnéttkori hippokampalis neurogenezist is (,,brain-
essential nutrients”). Igazolt az ivoviz relative magas
lititumtartalma és az alacsonyabb 6ngyilkossagi rata
kozotti osszefiiggés, és ismert, hogy olyan elemek,
mint a szelén vagy a jod hianya attételesen mentalis
miikodészavart okozhatnak.

A kérdéskor részét képezi a mikrobiom, az egészsé-
ges bélflora és a bél-agy tengely kétiranyud kapcsolata
is.

A kozvetlen anatémiai kapcsolatot n. vagus jelenti,
de a bélrendszerben, a hasi viszcerélis szervekben
talalhatd szerotoninreceptoraink zome is. Elsésorban
a Lactobacillus és a Bifidobacterium nemzetségbe tar-
toz6 bélbaktériumok szerepe értékel6dott fel (szoron-
gas, stressz, depresszio, felborult oxitocinhaztartas).
Germ-free egerekben jelent6sen nagyobb a stresszre
adott valaszreakcid, s ez egyetlen baktériumfaj, a
Bifidobacterium infantis alkalmazasaval rendez6dott.

A bélmikrobiom baktériumai neurotranszmittereket
termelnek (GABA), ill. azok prekurzorait aktivaljak
(dopamin, hisztamin, noradrenalin), ezek a bakteria-
lis metabolitok erés neuromodulécids hatast fejtenek
ki. A kozvetlen anatomiai kapcsolaton (bolygoideg)
tul a szabélyozas lényegesen extenzivebb - a koloni-
zaci6 az immun- és endokrin rendszer befolydsoldsan
keresztiil alakitja ki az agy-mikrobiom 0sszetett kap-
csolatat, mely evolticids szemszogbdl is magyarazhaté.

A diétas szokasok az immunrendszer és az antioxi-
dans folyamatok mikodését is befolyasoljak.

Food-Drug interakciok

Fontos figyelni gyogyszeres terdpiakkal egyre gyak-
rabban parhuzamosan alkalmazott egészségmeg6rzési
stb. céllal szedett étrendkiegészit6k, gydgyszer-
nek nem mindsiilé készitmények, diétak veszélyes
farmakodinamias és farmakokinetikai kolcsonhatasai-
rais. A taplalkozas és a gydgyszeres terdpia kapcsolata
nem csupdn pozitiv, meger6sité iranyban hathat, de
ellenkezéleg is: egyes ételek, ételosszetevék komoly
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metabolikus hatéssal birnak, és ezaltal nemkivana-
tos hatasuk lehet. Bizonyos ételek és a pszichidtriai
gyogyszerek interakcidin tul a dohdnyzas és a koffe-
infogyasztas szerepe is jol ismert a gyogyszerszintet
befolyasolé faktorok kozott.

A széles korben alkalmazott vény nélkiil kaphatd,
jellemzéen szedato-hipnotikumként, hangulatjavito-
ként szedett készitmények (orbancfd, citromfl, macs-
kagyokér, komld stb.) esetleges alkalmazasara vald
rakérdezés beépiilt a klinikus pszichiater rutinjaba.

A grapefruit, mint ,index-gylimolcs” - ma-
gas flavonoid és furanokumarin tartalma ré-
vén — a CYP3A4 enzim gatlasaval nagy szamu
pszichofarmakon plazmaszintjét emeli meg (akér az
eredeti koncentraci6 1600 %-4ra!). (Erintett hatéanya-
gok: haloperidol, kvetiapin, ziprazidon, szertindol,
risperidon, aripiprazol, klozapin, kariprazin,
citalopram, trazodon, karbamazepin, alprazolam,
buspiron, klomipramin, amitriptillin, szertralin.) A
grapefruit enzimgatldson keresztiil kifejtett gyogy-
szerszinteket emel6 hatasanak jelentéségét az adja,
hogy élelmiszernévényrdl van szd, melyet gytimolcs-
ként és italként is fogyasztunk. Antioxidéns flavonoid
tartalma miatt fogyasztasat kivanatosnak, egészségre
kedvezének tartjuk.

OSSZEFOGLALAS

Madra a taplalkozas mentalis egészségben betoltott
szerepe az érdekl6dés eléterében kertiilt.

A taplalkozasterapia (az életmodbdl fakado és a
helytelen taplalkozasbol adodo civilizacids betegsé-
gek, illetve betegségmegel6z6 allapotok kezelési, de
legf6képpen megel6zési lehetéségei) és a taplalkozas-
terapias alapfogalmak (makronutriensek: fehérjék,
szénhidratok, zsirok; mikronutriensek: 4svanyi anya-
gok, vitaminok, nyomelemek) a téplalkozas medicina
el6térbe keriilésével megkeriilhetetlenné valnak. Mig
az elmult évtizedekben bizonyos kérallapotok fenn-
allasa esetén egyszertien civilizacids betegségekrél
beszéltiink, gy mostanra a prevenciora és a kiegészitd
életmodbeli valtoztatasokra keriil 4t a hangsuly. Ki-
emelhetdk a belgyogyaszati megbetegedések, melyek
fennallasa esetén a diétas elSirasok és az életmodbeli
tanacsok els6ként valtak a gyogyszeres terapiak ki-
egészitdiveé.

Vilagszerte sorra alakulnak a taplélkozasi tarsasagok

— a pszichiatriai vonatkozasu tapldlkozastudomanyi
ismereteket az International Society for Nutritional
Psychiatry Research szintetizalja. A szakmai protokol-
lok és iranyelvek tobbsége ma mar tartalmaz legalabb
néhany soros életmaddbeli és diétds elSirasokat is.
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Psychopharmacological aspects of nutrition

Nowadays the role of nutrition is increasingly appreciated in the development of the various
mental disorders as well as in employing efficacious therapies. Realizing this development and
following international professional examples we have established the Hungarian Psychiatric
Association’s Nutritional Science Section in 2018. Our present paper reports on the connection
between mental disorders and nutrition, reviewing the relevant literature from two directions.
On the one hand, insufficient consumption of essential micronutrients, trace elements, (pro)
vitamins cause deficiencies leading to disrupted production and function of essential enzymes
and neurotransmitters and consequentially to emergence of psychopathological symptoms
as well as impeding the development of effect of adequately administered psychopharmacons
and the efficiency and success of pharmacotherapy. On the other hand, our paper also reviews
potentially dangerous pharmacokinetic and pharmacodynamic interactions of nutraceuticals
and dietary supplements used for health prevention purposes in parallel to pharmacotherapies
which may influence or decrease effectiveness of medications.
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