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A keringési rendszer
felépitése

* Az ember keringési rendszere ha-
rom f& alkotéeleme: a sziv, a
vérerek és a vér. Az érrendszer
egymassal kapcsolatban allé cs-
vek hélézata. F8 részei az artériak
(verBerek), melyek a szivtgl szallit-
i6k a vért a szervek felé. A szervek
felsl az elhaszndlt vért a véndk
széllitjak vissza a szivbe.

* Az artéridk és a véndk kézstt a kap-
csolatot a kapillérishélézat alkotja.
A kapillérisok (hajszalerek) aproé
erek, amelyek testink valamennyi
részét behdalézzak, és a szervek és
szovetek kozvetlen tapanyagelléta-
séért felelssek.




Mi az arternioszklerozis?

o A cséhdalozatot a vizkélerakédas, o
korrézié teszi tonkre, a keringési
rendszer egyik legnagyobb ellensé-
ge az érelmeszesedés (arterioszkle-
rézis).

o Az érelmeszesedés a szerveket tap-
lalé erek (artériak) falanak meg-
vastagodéasaval, megkeményedé-
sével jéré folyamat. Ez az erek fo-
kozatos szGkilésével jar, ami végsd
soron egyes szervek solyos vérelld-
tési zavardhoz, esetleg elhalasa-
hoz vezet.
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Az egyes szervek vérellatasi

zavaranak kovetkezményei

Szerv Koévetkezmény
Sziv Angina pectoris (mellkasi
fajdalom), stlyosabb eset-
ben szivizomelhalas
(szivinfarktus)
Agy Atmeneti bénulés, beszéd-
zavar, szédilés, zsibbaddas,
sOlyos esetekben tartés
bénulds, beszédzavar

(stroke)
Alsé végtagok Labikragéres, atmeneti
(labak) santités, solyosabb
esetben elhalas
Nemi szervek Merevedési zavar

Mi valtja ki az
éerelmeszesedést?

Az érelmeszesedés kockazati tényezgi

Nem befolyasolhaté| Befolyasolhaté
rizikofaktorok rizikéfaktorok
Eletkor Dohényzés
Nem Magas vérnyomds
Csalédi hajlam Magas koleszterin-
szint
Magas vércukor-
szint
Elhizés/mozgés-
szegény életméd

o Az érelmeszesedés kialakulasaért
szdmos tényezd, On. rizikofak-
tor felelés, amely hajlamossé teszi




szervezetinket az érelmeszesedés
kialakuléséra.

Mi a koleszterin?

* A koleszterin valamennyi sejt sza-
mara nélkilozhetetlen anyag, és a
beléle képz&dstt szémtalan vegyi-
let nagyon sok életfontos folyamat-
ban vesz részt.

* Ha koleszterinszintink magas, az azt
jelzi, hogy szervezetinkben tsbb
van beldle, mint amennyi szikséges.
A vérben folésleges mennyiségben
keringd koleszterint bizonyos fehér-
vérsejtek felveszik, belépnek az ér-
falba, és oft részt vesznek az érelme-
szesedés kialakitasaban.

* Az emelkedett koleszterinszint alat-
tomosan hat. Onmagdban nem
okoz panaszt, csak szlrévizsgélat-
tal lehet felfedni jelenlétét.




* A koleszterin (és egyéb zsirok), va-
lamint az &ket szdéllitd fehérjgk
egyittesét lipoproteineknek nevez-
zilk, amelyeknek tsbb fajtéja van.

LDL (angol révidités: Low
Density Lipoprotein): a ,rossz” ko-
leszterin, amely az érelmeszesedést
okozza.

HDL (angol révidités: High
Density Lipoprotein): a ,j6" kolesz-
terin, amely a vérben keringé ko-
leszterin-molekulékat  bizonyos
szervekbe (pl. m4j) lerakja, ezaltal
csdkkentve a vér koleszterinszintjét.

Az osszkoleszterin-szint
onmagdban kevésbé 6l jelzi elére
a sziv- és érrendszeri betegségek
kialakulasanak  valészinGségét,

mint az LDlkoleszterin vagy az
LDL/HDL arény.

Mi a triglicerid?

A triglicerid egy mésik zsirfajta, ami a
szervezetiinkben ugyancsak megtalél-
haté. Trigliceridek formajaban térolé-
dik az energia, ugyanakkor a
triglicerid a vérben is megtalalhaté.
Emelkedett szintie sok baj forrésa
lehet.




Mi okozza a magas

koleszterin-szintet?

e A vérkoleszterin-szint tobb tényezé
egyitthatasanak eredménye, amit
egy finom szabdlyozé mechaniz-
mus tart egyensilyban. Ennek meg-
hib&sodésa felelés a magas kolesz-
terinszint kialakulésaért.

e A kéros koleszterinértékek szoros
sszefiggést mutatnak az elhizés-
sal és a mozgasszegény életméd-
dal. A fogyds és a testmozgds fo-
kozdsa a HDLkoleszterinszint
emelkedését és az LDl-koleszterin-
szint csdkkenését eredményezi.

* Az energiabevitel megszoritasa az él-
lati zsiradék, igy rendszerint a kolesz-
terin bevitelének csokkenésével is jér.

e Megkiilsnbsztetink nagy kockéza-
t0, kdzepes és alacsony kockazatd
(0-1 rizikéfaktor) csoportot.

* A nagy kockézatt betegcsoporton
belil harom alcsoport  kiilén-
béztetheté meg.




Elérend6 koleszterinértékek a sziv- és
érrendszeri betegségek kockazata

szerinti csoportositasban

Csoportok Elérendé koleszterinérték
kockazatok szerint
I. Nagy kockéazato
csoport
1/1 és1/2 csoport Osszkoleszterin: 4,5 mmol/I
LDL:koleszterin: 2,5 mmol/I
HDL:koleszterin:
>1,0 mmol/I (férfiak),
>1,2 mmol/I (n8k)
1/3 csoport Osszkoleszterin: 5,0 mmol/I
LDL:koleszterin: 3,0 mmol/I
Il. Kézepes Osszkoleszterin: 5,2 mmol/I
kockéazati csoport |LDl-koleszterin: 3,4 mmol/I
1. Alacsony Osszkoleszterin: 6,5 mmol/I
kockéazat csoport |LDl-koleszterin: 4,1 mmol/I

e Rendkiviil fontos a mar érbetegség-
ben, cukorbetegségben és magas-
vérnyomds-betegségben szenve-
dékben a rendszeres anyagcsere-
és koleszterinszint-ellenérzés.

A veér koleszterin-
szintjének csokkentése

* A vér koleszterin-szintjét kétfélekép-
pen lehetséges csckkenteni: egy-
részt a taplalék koleszterintartal-
manak csokkentésével, mésrészt a
szervezet sajat koleszterinter-
melésének gatlasa Otjan.



A vér koleszterinszintiének csokkentése

cél Eszkoz

Készen felvett koleszterin Diéta

mennyiségének csckkentése

Termelt koleszterin Diéta
mennyiségének csokkentése Gybgyszer

(ha a diéta nem

elegends)

e Koleszterint csak az allati eredetl

tépanyagok tartalmaznak.

o A felitett zsirok dontéen az dllati ere-
detl zsiradékokban fordulnak els.

o A téplalék koleszterintartalmandl
jelent&sebb mértékben emelik a vér
koleszterinszintjét, raadésul gy,
hogy a ,j¢” (HDL) és a ,rossz”
(LDL) koleszterin aranyat hétranyo-
san befolyasoljak.

® Ezzel szemben az 0n. telitetlen zsirsa-
vak, amelyek elssorban névényi
zsiradékot (pl. olivaolaj, olajos mag-
vak) tartalmaznak, az érrendszer
szempontjabdl kedvezsek.



e De vigydzat, energiatartalom szem-
pontigbdl a kétféle zsiradék kozott
nincs kildnbség! Ha sokat esziink
belslik (di6, mogyord, pisztacial),
ugyanolyan zsiradékké alakulnak
&t, mintha dllati eredetit fogyasztot-
tunk volna, ami a hason lerakédva
mar ismét kedvezétlen hatdso.

Eletméd tandacsok
Mit egyink?

* Az egészséges taplalkozas kulcs-
szerepl8i a zoldségek, gytimslcsdk
és a gabonafélék. Zsirt alig tartal-
maznak, a velik egy idsben elfo-
gyasztott taplélékok zsirtartalmanak
(beleértve a koleszterint is) felszivé-
désat pedig jelentds rosttartalmuk
kovetkeztében képesek csdkkenteni.



e Housbél minél kevesebbet, lehetéleg
sovanyat, bére nélkiili szarnyast,
sok halat fogyasszunk.

o Torekedjink a folosleges zsiradék
eltavolitasara f6zés utan.

o A belséségek (mdj, vese, agyveld) na-
gyon sok koleszterint tartalmaznak,
lehetéleg ne fogyasszuk azokat!

o A tejtermékek kdzil a zsirszegény
véltozatok hasznélata javasolhaté.

Hogyan diétazzunk?

o A diéta kezdete életiink egy nyugal-
masabb periéduséra essen.

o Elsg lépésként kezdjiink diétas nap-
|6t vezetni. Ez alapjén szamoljuk ki
szokdsos energiabevitelinket.

e Fontos a megfelels folyadékbevitel,
ennek mértékét altaléban minimum
napi 2 literben szabjuk meg.

* Nagyon 0|ocsony energia’rartalom
mellett javasolt a nyomelemek, vita-
minok bevitele tablették, pezsgé-
tablettak forméijaban.




Diétatipusok

» DASH-diéta

A magas vérnyomds megel6zését
illetve kezelését szolgalé diéta. Jellem-
z8je, hogy zoldségekben, gyimal-
csokben, ndvényi rostokban és fehér-
iekben gazdag, mig telitett zsirok és
koleszterin tekintetében szegény.

» Szénhidratszegény diétak
Ide sorolhaté, pl. az Atkins-diéta,
amely manapsdg meglehetésen nép-
szer(. Jellemz8je, hogy az alacsony
szénhidréttartalom mellett az étrend
fehériekben gazdag. Hatésa ked-
vezének tinik, mivel a testsOlycsok-
kenés mellett a sziv- és érrendszeri
betegségek kckézatét is csckkenti.

» Mediterran diéta

Lényeges eleme a tobbszérosen telitet-
len zsirsavak, (pl. olivaolaj) fo-
gyasztésa. Bizonyos fajta halak (pl.
makréla, busa, hering) zsirja egy
specidlis zsirsavfajtét tartalmaz, az
0n. omega-3 zsirsavat, amely a kéros
trigliceridszintet képes csokkenteni.



Testmozgas

A testmozgés legalébb olyan fontos,
mint a megfeleld étrend. A rendszeres
fizikai aktivités nemcsak tobbletkaléri-
&kat éget el, de akar teststlycsokke-
nés nélkil is kedvezéen befolyésolja a
sziv- és érrendszeri betegségek szinte
dsszes kockézati tényez&jét. A moz-
gdsszegény életméd Snmagdban
(mas rizikéfaktorok nélkil) 1,5-2-sze-
resére noveli a sziv- és érrendszeri
betegségek kockézatét.

Gyogyszeres kezelés

o Gybgyszeres kezelés akkor j6n szo6-
ba, ha az étrend és a testmozgas
énmagdban nem képes normali-
zdlni az értékeket, illetve ha mar
felleptek a szovédmeények (érelme-
szesedés, vesekarosodds).



* Magas koleszterinszint esetén a leg-
gyakrabban felirt gyégyszerek az
Ogynevezett sztatinok. Ezek a
koleszterintermels sejtekben gatol-
i6k a termelés egyik, kulcsfontossa-
gu lépését.

* Ma mér léteznek olyan gyogyszerek,
amelyek nemcsak lelassitani képesek
az érelmeszesedést, hanem bizonyos
fokig vissza is fejlesztik.

e Amennyiben inkédbb a triglicerid-
szint magas, gyakran egy mdsik
gyoégyszert, fibratot ir fel az orvos.

* Ha értékeink végre a normdl tarto-
manyba keriltek, az nem azt jelen-
ti, hogy meggyoégyultunk, és abba-
hagyhatjuk a gyégyszerszedést.
Az értékek azért keriltek ugyanis a
normdl tartoményba, mert szedjik

a gyogyszert.

A kezelés soran elérni kivant értékek
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