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Az ateroszklerdzis, vagyis az érelmeszesedés okozta sziv- és érrendszeri betegségek, kiilondsen a
koszoruér-betegség jelenti valtozatlanul a vezet6 haldlokot vilagszerte. A sziv- és érrendszeri
betegségek a férfiakat és a néket egyardnt érintik; Eurédpdban a 75 évnél fiatalabb populaciéban
mintegy 40 szdzalékban sziv- és érrendszeri okok allnak a haldlozds mogott. Bar a fejlettebb
orszagokban csokken a sziv- és érrendszeri eredetl haldlozas, K6zép- és Kelet-Eurdpaban, beleértve
hazéankat is, valtozatlanul magas.

Mi a jelentésége a sziv- és érrendszeri prevencionak?

A bevezet6ben emlitettek miatt kiemelt jelent6sége van a megel&zésnek, amely igen hatékony
madszer, hiszen a rizikéfaktorok befolyasoldsaval a koszoruér-eredetl haldlozast a felére lehetne
csokkenteni, mig a hatékony kezelés 40 szazalékos kockazatcsokkenést eredményezne. A megelGzést
szolgald erbfeszitéseknek élethosszig kell tartaniuk, a sziletéstdl kezdve (vagy mar korabban is) a
nagyon idGs korig. A teljes népességre vonatkozd, illetve a nagy rizikdju egyénekre koncentrald
stratégiaknak ki kell egészitenilk egymast. A kizdrdlag a nagy kockazatra szoritkozd prevencio
kevésbé hatékony, az egészséges életmdddal kapcsolatos széles kor( oktatdas a legjobb
betegségmegel6zési program.

Eletmdd és egészség

Az orvosok igen gyakran emlegetik a nem-gyogyszeres kezelést, az életmddvaltast. Ennek
jelentéségét nem lehet eleget hangsulyozni, semmilyen gydgyszeres kezelés nem lehet enélkil
kell6en hatékony, mig a megfeleld, életvitelszerl életmddvaltds Gnmagaban is sokat segithet a sziv-
és érrendszeri betegségek elkeriilésében. Az életmddvaltdas magdban foglalja az egészséges étrendet,
a rendszeres testmozgast, a dohdnyzds és a tulzott alkoholfogyasztds kerlilését és a
testsulycsokkentést. Emellett a rendszeres szlir6vizsgalatoknak kiemelt jelentésége van, még
tiinetmentes, ,latszélag” egészséges allapotban, hiszen a magas vérnyomas, a kéros vérzsir eltérések
nem okoznak panaszokat, nem véletlenil emlegetik 6ket ,néma gyilkos”-ként.

Az Eurdpai Kardioldgus Tarsasag (ESC) mddszertani ajanlasa alapjan az egészséges étrend legfébb
OsszetevGi a kovetkezdk:

. A telitett zsirsavak fogyasztdsa a teljes energiabevitel 10 szazalékat ne érje el, helyette
tobbszorosen telitetlen zsirsavak fogyasztasa javasolt. Az Amerikai Szivtarsasag még ennél is
kevesebb, 7 szazalék alatti ardnyban hatdrozza meg a telitett zsirsavak fogyasztdsat.

. A transz-zsirsavak fogyasztdsat le kell szoritani a lehet6 legkisebb mértékre: feldolgozott
élelmiszerekbél szdrmazd transz-zsirsavakat lehet6ség szerint egyaltalan ne fogyasszunk, és
természetes forrasbdl is csak a teljes energiafogyasztas 1 szazalékanal kevesebbet.



o A napi s6fogyasztast 5 g/nap ala kell cs6kkenteni!

. A napi javasolt rostfogyasztas 3045 g, f6leg teljes ki6rlésii gabonafélék, z6ldség, gylimolcs
formajaban.

. Napi 200 g gyiimolcs fogyasztasa javasolt (2-3 alkalommal).

. Napi 200 g z6ldség fogyasztasa javasolt (2-3 alkalommal).

o Hetente kétszer fogyasszunk halat, ebbdl az egyik alkalommal olajos halat!

. Az alkoholfogyasztas korlatozasa javasolt: férfiaknak naponta 2 pohar (20 g/nap), illetve

néknek naponta 1 pohar (10 g/nap).
Nem a zsir a f6 ellenségiink

A koleszterin-, illetve zsirfogyasztassal kapcsolatos &lldspontok sokat valtoztak az elmult
évtizedekben. A 70-es évek végén az Egyesilt Allamokban ,hadat (izentek” a zsir- és
koleszterinfogyasztasnak, mondvdn, ha kevesebb zsirt eszink, megvédhetjiik magunkat a
szivrohamtdl. A marhasilt és a tojds eltlint a tanyérokrdl, felvaltottdk Gket a konnyl joghurtok, a
gabonamagvak és a sajtiz(i ropogtatnivalok. Ugyanakkor a kies6é energia pétlasara az egészségesnek
gondolt, konnyebben emészthet6 szénhidratok keriiltek elStérbe és Amerika elkezdett hizni.
Raadasul ma az amerikai populacié betegebb, mint valaha. A fokozott mérték( szénhidratfogyasztas
— féleg a finomitott cukrok — ugyanis sulynovekedéshez vezet, hiszen a szervezetet arra 6sztonzi,
hogy zsirok formajdban raktdrozza a kaldriat, ugyanakkor tovdbbi éhséget gerjeszt. Az obezitds
jarvanyszer( terjedése kedvezett a diabétesz kialakuldsanak, ezdltal a 2-es tipusl cukorbetegség
el6fordulasa 1980-2012 kozott 166 szazalékkal nétt. Minden tizedik amerikai diabéteszes, és bar a
szivbetegségek szama csokkent, de ez sokkal inkabb a jobb siirgésségi ellatdsnak, a dohdanyzas
visszaszoritasanak és a koleszterincsokkentd gydgyszereknek kdszonhetd, valtozatlanul a sziv- és
érrendszeri betegségek jelentik a vezetd haldlokot az Egyesiilt Allamokban is, raadasul minden
harmadik amerikai tulsulyos vagy elhizott.

J0 és rossz koleszterin

Azo6ta nagyon sokat bévilt a tudasunk, megismertiik a ,,rossz” vagy arté koleszterin (LDL-koleszterin,
kis sGrlségu lipoprotein) és a ,,j6” vagy védé koleszterin (HDL-koleszterin, nagy s(r(iségi lipoprotein)
fogalmat. Az LDL-koleszterin lecstkkentése jelenti a prevencié és a terapia els6dleges céljat, mivel az
emelkedett LDL-szint szoros Osszefliggést mutat a sziv- és érrendszeri események (szivroham,
haldlozas) kockazataval. A HDL-koleszterin segiti az LDL-koleszterin eltavolitasat a vérarambdl és az
érfalakbdl. A telitett zsirsavak tulzott fogyasztasa emeli az LDL-koleszterint, igaz a HDL-koleszterin
szintjét is. Mai tudasunk szerint az LDL-koleszterin részecskék sem egységesek: a nagyobb méretd,
kevésbé slrl LDL-részecskék kevésbé veszélyesek, mint a kicsi, strl LDL-partikulumok. Utdbbiak
nehezen tdvolithaték el a keringésb6l, nehezen kotédnek a madjsejtek felszinén taldlhatd, az
eltavolitasukat végz6 LDL-receptorokhoz. Az LDL ,ragadds”, kénnyen kitapad az érbelhartya (endotél)
felliletéhez, s6t azon &t is juthat, kdnnyen oxidalddik, majd ezt az oxidalt LDL-t a keringésbdl idejuto
faldsejtek bekebelezik, kialakul a habos sejt, mely az érelmeszesedés kezdeti, legfontosabb |épése. A



kicsi, sirli, az érelmeszesedést segit6 LDL-részecskék szamdat noveli a telitett zsirsav-fogyasztas
mellett a tulzott szénhidrat-fogyasztas is.

Omega-3 zsirsavak

Ezzel szemben a névényi eredetd, telitetlen zsirok, (pl. az olivaolaj), illetve a mélytengeri halakbél (pl.
lazac) szdrmazdé omega-3 zsirsavak, mint a mediterran diéta alappillérei, kifejezetten véddé hatast
nyujtanak a szivbetegségekkel szemben. Tekintettel arra, hogy hazankban a tengeri halak fogyasztasa
alacsony, a heti két alkalommal (300 g/hét) javasolt gyakorisagot nem éri el, névelni kellene az
omega-3 zsirsavak fogyasztdsat omega-3 zsirsavakban gazdag tdplalékkal vagy étrend-kiegészit6kkel
(példaul a korszert krillolaj). Tobb tucat nemzetkozi szervezet fogalmazott meg az omega-3 zsirsav
fogyasztasra vonatkozd ajanlast. Az omega-3 zsirsavak esszencialis zsirsavak, a sejtmembran
alkotéelemei, alapvetéen meghatarozzdk annak megfelel6 mikodését, atereszt6képességét. Az
omega-3 zsirsavak kozé az ALA (alfa-linolénsav), az EPA (eikozapentaénsav) és a DPA
(dokozapentaénsav) sorolhaté. A szervezet nem képes ezen esszencialis zsirsavakat elGallitania, vagy
nem a kell6 mennyiségben, ezért a tdplalékunknak kell azokat tartalmaznia. A legf6bb omega-3
zsirsav forrasok:

. hidegtengeri halak (lazac, tonhal, szardinia),
. algak, krill,
o bizonyos névények (lenmag, diofélék).

Minél magasabb az omega-3-index (EPA-DHA szazalékos értéke a vérben), annal nagyobb a sziv- és
érrendszeri védettség.

Kinek ajanlott a fokozott omega-3-bevitel?
Féleg 35 év felett
o alacsony halfogyasztds esetén,

o egészségtelen életmdd (dohanyzas, mozgasszegény életmad, kiegyensulyozatlan taplalkozas,
nagymeértékd leterheltség, stressz) esetén,

. elhizas (BMI>30 kg/m?) esetén,

. sziv- és érrendszeri betegségek esetén, orvosdval vald konzultaciot koveten, illetve ezen
betegségek csaladi halmozddasa esetén,

. emelkedett koleszterinszint, 6,5 mmol/| alatti érték esetén (6,5 mmol/I feletti érték esetén
konzultaljon orvosaval),

. csOkkent HDL-szint (férfiaknal 1,0, n6knél 1,3 mmol/I-nél alacsonyabb) esetén,
. emelkedett trigliceridszint, 4,5 mmol/| alatti érték esetén (4,5 mmol/l folotti érték esetén

konzultéljon orvosaval).

Az omega-3-forrdsok kozott is érdemes kilonbséget tenni. A hagyomanyos halolaj az omega-3
zsirsavakat trigliceridek formajaban tartalmazza, melyek a vékonybélben az emésztés soran



alkotérészeikre bomlanak, majd els6sorban a mdjba transzportalddnak, novelve a szervezet
energiaellatdsat és a zsirraktdrakat. Ugyanakkor a krillolajban a fehérjéhez kotott omega-3 zsirsav
kénnyebben felszivddik, kdzvetlenil a szervezet sejtjeihez jut, beépll a sejtmembranba, és féleg az
agy hasznositja.

A krillolaj-fogyasztas hasznat szamos klinikai vizsgdlat igazolta. A krillolaj erGteljesebben javitotta az
omega-3-indexet a halolajhoz képest, egy madsik vizsgdlatban el6nydsen befolyasolta a kéros
lipidprofilt, beleértve az 6ssz- és LDL-koleszterint, a trigliceridet, valamint a HDL-koleszterint.

A krillolaj omega-3-forrasként igen hatékony kiegészitGje az egészséges étrendnek, a legnagyobb
hasznot nem a kialakult betegségek gydgyszeres kezelésének kiegészitéjeként, hanem mar a fiatal
kortdl hosszu tavon megvaldsuld egészséges életvitel részeként remélhetjiik.



