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Ajurvéda az elhizas kezelésében
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Az életmdd valtozdsdval és a gyorséttermi lancok elterjedésével egyre nagyobb problémit jelent az elhizds az egész
vildgon. Indidban a férfiak 31%-a, a n6k 29%-a talstlyos, és az elhizds az utdbbi 11 évben névekvs tendencidt mutat.
Az clhizds noveli szamos betegség kialakulasanak esélyét, mint példaul a sziv- és érrendszeri betegségek, refluxbeteg-
ség, gastrointestinalis tumorok és alvasi apnoe. Mitétek sorin a szovédményekkel még nem jir6 elhizas is stlyos
komplikiciokat okozhat. Az Ajurvédiban a betegségek kialakuldsiért a 3 dosha — vata, pitta, kapha — egyenstlyanak
felboruldsa a felelés. A 3 dosha ardnya egyénenként véltozik, és meghatirozza az egyéni testalkatot. Egy indiai kuta-
técsoport kimutatta, hogy az djurvédikus testtipus-besorolds kapcsolatba hozhat6 a gyulladasos és oxidativstressz-
faktorok génjeivel, a DNS-metilaciéval és a cardiovascularis betegségek kialakuldsdnak esélyeivel. Orv. Hetil., 2016,
157(34), 1349-1352.
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Ayurveda for the treatment of obesity

Obesity is an increasing problem all over the world as the lifestyle changes and fast food chains gain popularity. In
India, 31% of men and 29% of women are overweight, which is a growing trend over the last 11 years. Obesity in-
creases the risk of many diseases such as cardiovascular diseases, reflux disease, gastrointestinal tumors, and sleep
apnea. Obesity without complications can also cause serious complications during surgery. In Ayurveda the forma-
tion of diseases depends on the balance of the three doshas — vata, pitta, kapha. The rate of three doshas varies de-
pending on the body constitution of the indvidual. Studies of an Indian research group have shown that Ayurvedic
body type classification may be associated with genes of inflammation and oxidative stress factors, the rate of DNA
methylation and development of cardiovascular diseases.
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Roviditések

AMP = adenozin-monofoszfit; AP-1 = activator protein-1;
BMI = (body mass index) testtomegindex; CoA = koenzim-A;
COX-2 = ciklooxigendz-2; DNS = dezoxiribonukleinsav;
FPG = (fasting plasma glucose concentration) éhomi plazma-
glitk6z-koncentricié; HDL = (high density lipoprotein) magas
srtiségli lipoprotein; HLA = humdn leukocyta-antigén;
HOMA-IR = homeostatic model assessment of insulin resis-
tance; hs-CRP = (high sensitive C-reactive protein) magas ér-
z€ékenységli C-reaktiv protein; IL-1p = interleukin-1-§; IL-6 =
interleukin-6; iNOS = indukdlhaté nitrogén-monoxid-szintiz;
LDL = (low density lipoprotein) alacsony stiriiségi lipoprote-
in; LPS = lipopoliszacharid; mRNS = messenger ribonuklein-
sav; NO = nitrogén-monoxid; PGE, = prosztaglandin E,;
SNP = single nucleotide polymorphism; TG = triglicerid;
TNF-a = tumornekrézis-faktor-o; WHO = World Health Or-
ganization

India és az elhizas

Az életmdd valtozdsaval és a kiilonboz6 gyorséttermi
lancok térhéditasanak koszonhetGen az egész vilagon
egyre nagyobb jelent&séggel bir az obesitas lekiizdése.
A WHO 2015-6s statisztikdja szerint Indidban a férfiak
31%-a, a n6k 29%-a talsulyos, s ez novekvs tendenciat
mutat, 2005 6ta a talstlyos férfiak szima 9%-kal, a talsa-
lyos nék szdma 8%-kal nétt.

Indidban a cukorfogyasztds tradiciondlis. Vallasi feszti-
vilokon, szocidlis Osszejoveteleken édességek fogyasz-
tasaval tinnepelnek. Brazilia utin India a mésodik leg-
nagyobb cukornidtermel6 a viligon, a tradiciondlis
stiteményeik, édességeik 65-98%-ban tartalmaznak nad-
cukrot. Egyre novekvd szamban jelennek meg az agyne-
vezett dhabas boltok (kis bolt) az orszigutak, f6utak
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mentén, ahol cukortartalmu italokat, turmixokat lehet
vasarolni. Gulati és Misra tanulménya szerint Indidban
2013-ban a diabetes mellitusban szenveddk szdma 65,1
milli6 volt, igy Kina utdn a misodik helyen 4ll a vilagon
[1].

Egy Indidban végzett kutatas szerint a 20 és 30 év ko-
zotti fiatalok (n = 1117) korében a prachypertensio (a
szisztolés vérnyomas 120-139 Hgmm kozott és/vagy a
diasztolés nyomas 80-89 Hgmm kozott) 45,2%-0s, mig
a hypertensio (a szisztolés nyomds 140 Hgmm f{olott és
a diasztolés nyomas 90 Hgmm folott) 3%-os elGfordulas-
sal jelent meg. A vérnyomds mérésén kiviil a kutatasban
részt vevbket tobbek kozott a csaladi dllapotukrol, vallasi
nézetiikrdl, iskolai végzettségiikrdl, étkezési és sportolasi
szokdsaikrél is kérdezték. Személyes adatszolgiltatis
alapjan a talzott séfogyasztok 68%-a, a dohanyzok 77%-a,
a napi szinten cukros dit6t fogyasztok 46%-a a prae-
hypertensids csoportba keriilt, a BMI-érték alapjan a tal-
stlyosak 83%-a prachypertensioés [2].

Az ajurvédikus taplalkozas

Az Ajurvéda az élelmiszereket és gyogyndvényeket 3 8
tulajdonsdg szerint ,,gtindba” sorolja. A ,,szattvikus” éte-
lek energiat szolgaltatnak a testnek, a ,,tamasz” és ,ra-
dzsasz” kevésbé erdsiti a szervezetet, utdbbiakbdl ezért
mérsékelten szabad csak fogyasztani, azonban mindha-
rom guna megléte sziikségszerd az egészséges taplalko-
zashoz. A szattvikus ételek kozé tartoznak a konnyen
emészthets ételek, a gabonafélék, a biiza, kukorica, zab,
rizs, a gyumolcsok, a lisztes és az olajos magvak, mint
példaul a gesztenye, a mogyord és a kdkusz. A nehéz,
zsiros ételek és az alkohol a tamaszikus csoportba sorol-
hatok, mig a radikalisan sés, savanya és édes ételek a ra-
dzsaszikus ganahoz tartoznak. Az Ajurvéda azt allitja,
hogy a gyogynovények ize tajékoztatast ad annak tulaj-
donsagairél. Az Ajurvédiban 6-féle izt kiilonboztetnek
meg, ezek: a kesertd, a s6s, a savanyq, az édes, a fanyar és
a csip8s. A fliszeres {zl gydgynovények hétermeld és ser-
kent6 hatastiak, mig a keserti gyogynovények htit§ hata-
stak, lazcsokkentSk. India tradiciondlis készitménye a
»ghi” (vajféleség). Készitésekor a vajat melegitik, felfor-
raljak, a felsé habréteget leszedve a maradék fehérje- és
zsirrétegbdl tobb Oran at tartdé melegitéssel alakul ki a
ghi [3]. Patkdnyokkal végzett kisérletek igazoltdk, hogy
a ghivel adott konjugilt linolsav jobban csokkenti a szé-
rumban az dsszkoleszterinszintet, a szérumtriglicerid-
szintet és noveli a HDL-koleszterin-szintet, mint a sz6-
jababolajjal kiegészitett diéta, valamint noveli a majban
1év6 katalaz és szuperoxid-dizmutiz enzimek aktivitdsat
[4].

A Hatha Joga Pradipika a beavatds el6tt 4ll6 jogiknak
étrendi tandcsot is ad. Fontos azonban kiemelni, hogy ez
az étrend meglehetdsen limitalt tipanyagbevitelt bizto-
sit. Az elGiras szerint keriilni kell a keserd, a savany, a
s6s, a mustirmagos ételek fogyasztisit, valamint a halat,
a hust és a ,,részegit$” italokat. Amig az illet§ nem érte
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el a jégidban, mediticiéban és a légzbgyakorlatokban a
megfeleld szintet, addig a limitalt tipanyag-beviteld tap-
lalkozast nem szabad elkezdenie [5].

Az elhizas korélettani hatasai

Az obesitas noveli szimos betegség kialakuldsianak a koc-
kdzatat, mint példdul a sziv- és érrendszeri betegségek,
refluxbetegség, gastrointestinalis tumorok, alvisi apnoe
és egyéb mas kor megjelenését. Mitétek soran a szovéd-
ményekkel még nem jar6 obesitas is stlyos gondot okoz-
hat. Az obesitas kovetkezményeként kialakul6 zsirmdj
az Gjabb kutatdsok szerint mar szisztémds gyulladasnak
tekinthets, ugyanis fokozdédik a TNF-a, COX-2 és az
iNOS szintéziséért felel6s mRNS-ek szintje [6].

Dél-indiai talsalyos személyek vizsgilata soran kide-
ritlt, hogy 6k magas dsszkoleszterin-, LDL-koleszterin-
¢és TNEF-a-szinttel rendelkeztek a nem talstlyos kontroll-
csoportokhoz képest. A vizsgaltak BMI-értéke 23,0-24,9
kg/m? kozott mozgott. Féleg a visceralis zsirszovetek-
ben figyelhet6 meg krénikus gyulladds, amely felelGssé
tehetd szdmos kéros folyamat, tobbek kozott az inzulin-
rezisztencia kialakuldsaért [7].

Vidal kutatdsa szerint az IL-6, TNF-o és a hs-CRP
szignifikinsan korrelal az FPG-inzulin- és a HOMA-IR-
szinttel diabetesben, metabolikus szindrémaban és inzu-
linrezisztencidban szenved§ betegek esetében. Az obe-
sitas, illetve a kronikus gyulladds fennallasa igen veszélyes
lehet mitétek soran. A stlyos szovédmények kialakulasa
is gyakoribb a magas BMI-jii betegeknél [8].

A testtipus és a genom kapcsolata

Az Ajurvédiban a betegségek kialakuldsdért a 3 dosha —
vata, pitta, kapha — egyensulydnak felboruldsa a felelGs.
Ezek a szanszkrit szavak nagyon nehezen fordithatok le
nyugati kifejezésekre: alapelv(?), nedv(?). Az 6t alapelem
—az éter, a levegd, a tliz, a viz és a f6ld — doshaként van
jelen az emberi szervezetben, és ennek a hirom dosha-
nak az ardnya egyénenként valtozik. Ez az ardny hatiroz-
za meg a prakritit, vagyis a testalkatot. A vatit gy lehet
jellemezni, mint azt a testi leveg6t, energiat, amely a bi-
olégiai mozgast irdnyitja. A pittat a testi hGenergianak
fordithatjuk, amely irdnyitja az emésztést, az étel felszi-
vodasit, a taplalkozast. A kapha bioldgiai vizként jelenik
meg egyes Gsi forrasokban, amely kitolti a testben 1év§
iiregeket és a testben 1év folyadékterekben jelenik meg.
A tal sok kapha megzavarja az anyagcserét, talzott ana-
bolizmust eredményez, a kaphadominans alkat embe-
rek hizasra hajlamosak [9]. Egy indiai kutatécsoport
vizsgilatai kimutattak, hogy az djurvédikus testtipus-be-
sorolds kapcsolatba hozhat6: SNP-k (single nucleotide
polymorphism) megjelenésével, mint a HLA-DRB17,
CYP2C198, EGLN19 gyulladdsos és oxidativstressz-fak-
torok génjei, DNS-metilaciéval, cardiovascularis beteg-
ségek kialakuldsanak esélyeivel. Az Ajurvéda testtipus-
besorolasinak moddszere és tudomanyos hattere egyre
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stirget6bb kérdés lehet az orvostudomanyban [10]. A
testtipusok kozott kiilonbségek jelennek meg a lipidpro-
filban és a hematologiai paraméterekben. Prakritibesoro-
las utan végzett vérvizsgalatok kimutattik, hogy a kap-
hacsoport tagjaiban alacsonyabb HDL-, magasabb
LDL-koleszterin- és TG-szint mérhet§, szemben a vata-
és pittacsoportokkal. Hosszabb protombinidé jellemez-
te a vatacsoportot, ¢sszehasonlitva a masik két csoport
eredményeivel. A  kaphaférfiak” vizsgilata sordn a ma-
gas LDL-koleszterin-szint, csokkent protrombinidé és a
fibrinolitikus gének alacsony expresszidja volt jellemz8,
amely magas cardiovascularis kockdzatot jelent. A prakri-
ti alkalmas lehet betegségek predikcidjanak vizsgilatara,
azonban a kutatas sordn a n6i nemi ciklus folyamatos val-
tozdsa miatt egy testtipuson beliil is jelentds heterogeni-
tas jelenik meg a n6k korében [11].

Az elhizis kezelése az Ajurvédaban

India koztudottan a jéga hazdjinak tekinthetd, illetve az
Ajurvéda is ajanlja a mindennapos jogagyakorlist. A j6-
ganak szamos jotékony hatdsa ismert, ezért az utobbi
években megnovekedett a jogaval kapcsolatos kutatiasok
szdma is. Ornish, a kaliforniai egyetem orvosprofesszora
klinikai vizsgalatokkal bizonyitotta és publikalta eredmé-
nyeit 1990-ben a The Lancet orvosi folybiratban, amely-
ben leirja, hogy a stlyos koszortér-betegség progresszi-
O0ja megallithatd, egyes esetekben a beteg allapota
javithaté gyogyszerek és sebészeti beavatkozas nélkiil is.
Az ugynevezett Ornish-program 4 alapeleme a zsirsze-
gény laktoovovegetarianus (a névényi élelmiszereken ki-
vill tojast és tejet is fogyasztd) diéta, fokozatosan fel-
épitett mozgisprogram, amely aerob tréningbdl és
mindennapi jégagyakorlasbol — stresszkezelés jogaval,
meditacioval, [égzEgyakorlatokkal — és heti rendszeressé-
gl timogatd csoportokban val6 részvételbdl all. A by-
passmiitétekre vard betegek csoportjaban mar 2 hét alatt
csokkent az anginds események szdma. Az Ornish-keze-
1és utdn egy évvel pedig 82%-kal szignifikinsan kevesebb
érszikiilet volt lathato a felvételek szerint, és az anginak
szama 91%-kal csokkent. Frattaroli, Weidner, Merritt-
Worden és mtsai kimutattik, hogy az obesitassal kapcsolt
lehet a telomer rovidilése, amely egy meghatirozott
életmod-véltoztatassal javithaté. A telomerek a kromo-
szomak végén talalhatok és a sejtosztdédasok sordn egyre
rovidebbek lesznek. Ha a telomerek elérnek egy bizo-
nyos méretet, a sejt nem osztddik tovabb, beindul az
oregedés [12, 13].

A koérosan megnovekedett BMI-hez tarsulé dyslipidae-
mia magas trigliceridszintet, alacsonyabb HDL- és meg-
novekedett LDL-szintet jelenthet, amelyek novelik az
atherosclerosis  kialakuldsinak kockdzatit. A dyslipi-
daemia megel&zésére, illetve kezelésére 4 csoportba so-
roltak a gyogynovényeket, amelyekbdl az adott beteg
testtipus-besoroldsa utin kivalasztjik a legmegfelelGb-
bet. A gyégynovények az indiai klasszikus irodalombél
szarmaznak: a Charaka Sambita, Sushruta Sambita,

Ashtanga sangraba, Ashtanga Hrudaya konyvekbdl.
A gyogynovényeket keserti iz, meleg potencia, konnyti és
szdraz tulajdonsigt gy6gynovényi csoportokba soroljak
[14].

A dyslipidaecmia kezelésére alkalmas lehet a Magyaror-
szagon is megjelenSd Cyperus rotundus L. (rizspalka),
amelynek gyokerébdl készitett kivonatabol elészor izo-
ldltdk a fulgidsavat és pinelsavat. RAW246,7 makro-
fagokon végzett kisérletek alapjan kimutattik, hogy a
fulgidsav gatolja az LPS-indukdlt TNF-a-, IL-6- és
PGE,-expressziét, valamint a NO-képz8dést az AP-1
transzkripcids faktor inaktivacidjan keresztiil [15].

Hasonléan a rizspalkihoz, az indiai torpebogdncs, a
Saussurea lappa Decne gyokerének alkoholos kivonata is
inaktivalja az AP-1 transzkripcids faktort, amely gatléha-
tast egér- és patkinykisérletekben is bebizonyitottak.
Kosztunolid- (germakrianvizas, 10 tagii monociklikus
szeszkviterpén lakton) tartalma gatolja az IL-1f-mRNS
expresszidjit, hozzajarulva az antiinflammatorikus hatas-
hoz. Tulstlyos nyulakon végzett kisérletekben bebizo-
nyosodott, hogy az indiai torpebogincs gyokerének vi-
zes kivonata per os adagolva hypolipidaemias hatasa,
szignifikinsan csékkent a szérum triglicerid- és koleszte-
rinszintje [16].

Emésztési nehézségek, keringési elégtelenség, iziileti
problémik, sokféle bérbetegség esetén javasoljik a Cur-
cuma longa L. gyégynovényt. Szamos bioldgiailag aktiv
komponense ismert: kurkumin, demetoxikurkumin és
biszdemetoxikurkumin. A Curcuma longa L. alkoholos
kivonata a zsirsavszintetiz, acetil-CoA-karboxiliz, lipo-
proteinlipaz expresszidjanak csokkentésével gitolja a li-
pogenezist, serkenti a lipolizist és a béta-oxidaciét tob-
bek kozott a hormonszenzitiv lipdz expresszidjanak
novelésével és AMP-aktivalt proteinkinaz foszforilacidja-
val [17].

Az clhizds kezelése mellett a Derris indica Bennet sza-
rabdl izolalt két 1) piranoflavonoid, a derrisin A és B al-
kalmas lehet el6rehaladott glikicios végtermékek (ad-
vanced glycation end-product — AGE) gitlasira, ami
fontos tényezb a vesebetegségek prognézisiban és a cu-
korbetegség szovédményeinek kialakuldsaban [18].

Az Ajurvéda-kezelések kozé tartozik a Virechana (te-
ripids megtisztulds) egyike, a Panchakarma (biopurifiki-
ciés modszer) olyan anyagcsere-betegségekben, mint a
kéros elhizas és/vagy cukorbetegség. Fruktézindukilt
metabolikus szindromédban szenved§ albiné patkdnyokat
vetettek ala Virechana-terapidnak. E terdpia soran has-
hajtast végeznek tobbek kozott Sennae radix (szenna-
gyokér), Pruni fructus (szilvatermés), Lini semen (len-
mag), Taraxaci radix (gyermeklancfligyokér), tehéntej
és s6 felhasznalasaval. A terdpidnak koszonhetSen csok-
kent a patkdnyok székletének zsirtartalma, szérumtrigli-
cerid-szintje és az éhgyomri vércukorszint. A szabadzsir-
sav-szint csokkent a szivben, a méjban és a vesében, ami
kozvetett médon novelte az inzulinreceptorok inzulin
irdnti érzékenységét [9, 19].
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Napjainkban egyre szélesebb korben alkalmazzak fo-
gyas céljara azokat a nagy rosttartalma étrend-kiegészi-
téket, amelyek b6 folyadékkal bevéve megduzzadnak és
teltségérzetet okoznak, csokkentve ezzel az éhségérze-
tet. Az Ajurvédéban is haszndlatos a teltségérzetet kival-
t6 atiftimaghéj (Plantaginis ovatae semen et testa), amely
egy placebokontrollos kisérletben igazolta, hogy haszna-
lataval csokkent a napi kaldria- és zsirbevitel [20].

Kovetkeztetések

Az djurvédikus taplilkozds a doshak egyenstlyban tarta-
sara torekszik, amely figyelembe veszi az tGgynevezett
Lgunakat”, a szattvikus, a tamasz és a radzsasz tipusu
élelmiszerek fogyasztasat. Az elhizas elleni kiizdelemben
a tobb évezredes megfigyelések jol korrelilnak a mai
nyugati orvoslas ajanldsaival. Gyégynovénykészitménye-
ik hasznosnak bizonyulnak a metabolikus eltérések mér-
séklésére. Magyarorszigon is egyre nagyobb érdekl6dés
tapasztalhato a kiilonbo6z6 étrendek irant, igy igen id6-
szerd az djurvédikus taplalkozas tovabbi kutatisa, vizsga-
lata.

Anyagi tamogatds: A kozlemény megirasa anyagi timo-
gatisban nem részesilt.

Szerzdi munkamegosztds: K. A.: Ajurvéda-kutatis. B. A.:
A Kkézirat szerkesztése. A cikk végleges valtozatit mind-
két szerz§ elolvasta és jovahagyta.

Erdekeltségek: A szerzéknek nincsenek érdekeltségeik.
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