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Magas koleszterinszint
A ,,néma gyilkos”

Mi a koleszterin?
%+ a vérben taldlhatd zsirok egyike (a masik a triglicerid)
** minden sejtben megtaldlhatd, létfontossdgu molekula:
részt vesz a sejthartyak felépitésében
a szteroidhormonok és a D-vitamin el6allitasanak kiindulasi anyaga
az epesavak egyik alkotéeleme
+» nem oldddik vizben és a vérben, ezért fehérjékhez kétve kering (lipoproteinként — LDL, HDL)

Két f6 forrasa:
*» bevitel kivilrél dllati eredetii taplalékokkal ~ 20%
¢ nagy részét azonban a mdjunk termeli ~ 80%

A KOLESZTERIN ETKEZESI FORRASAI

A koleszterin csak allati A gyiimolesok, a zoldségfélék,
eredetii taplalékokban a gabonanemiiek és az olajos
talalhaté magvak egyaltalan nem

tartalmaznak koleszterint

shutterstock.com « 2578314243

Gyilkos, mert:

*» magas koleszterinszint esetén a feleslegben levé koleszterin lerakddik az erek faldban
+» kotdszoveti rostokkal és mésszel egyutt un. plakkokat képez — ez az érelmeszesedés
¢ csokken az érfal rugalmassaga
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» a plakkok sz(ikiileteket okoznak az ereken
w kovetkezmény: tobbek kozott szivinfarktus, stroke (széliités), also végtagi érszlikilet
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A magas koleszterinszint a sziv- és érrendszeri betegségek kockdzati tényezdje.
Alacsonyabb koleszterinszint mellett a sziv- és érrendszeri kockazat is csokken.
»Minél kisebb, anndl jobb.”

Nincs minimumértéke: minél alacsonyabb, anndl kisebb a kockazat.



érelmeszesedés -> szUiktlet a koszoruér-CT-n -> szivinfarktus

Néma, mert:

¢ ,nem fdj” — nem okoz panaszokat (ellentétben a magas vérnyomassal, vércukorral)
ebbdél adodik, hogy az emberek nem veszik komolyan

» véletleniil deriil rd fény mas okbdl végzett laboratériumi vizsgdlat kapcsan

s 20 éves kor felett legaldabb 6tévente, 30 éves kortdl évente javasolt ellenériztetni!
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Harom koleszterin-érték a laborleletben:
¢ teljes (0sszes) koleszterin
LDL (,,rossz”) koleszterin: a mdjbdl = az erekbe szallitja a koleszterint

HDL (,jo”) koleszterin: az érfalbdél 2> a mdjba szallitja a koleszterint
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KOLESZTERINSZINT A VERBEN

Optimalis Emelt
érték érték
Teljes koleszterinszint 2,9-5,0 5-6,4
LDL-koleszterin 1,2 - 3,00 3,0-4
HDL-koleszterin 1-2,2
Trigliceridek 0,45-1,7 1,8-2,5

A koleszterinértékek attekintése (mmol/l)

Probléma: ha az érfalban tobb koleszterint rak le az LDL, mint amennyit a HDL elszallit onnan

————

Az érelmeszesedés legf6bb felelGse tehat a magas LDL-koleszterin szint!
» A sziv-érrendszeri kockdzat anndl, magasabb, minél...
magasabb az LDL és
tartdsabban, minél hosszabb ideig magas.
¢ Bizonyitott tény, hogy az LDL-t legaldbb felére csékkentve (vagy még lejjebb) az
érelmeszesedés visszafordithatd, évek alatt az erek fokozatosan , kipucolhatok”!
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Tulsuly/ Rossz zsirsav- Tul sok szabad/
elhizas profili étrend koncentralt fruktoz

Mg oot O

Tal sok Majproblémak Pajzsmirigy
alkohol alulm(ikodés
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ES A CSALADI HAJLAM!!!
A koleszterin-csokkentés
%+ célja a sziv-érrendszeri betegségek kockazatanak mérséklése

%+ két alappillére: az életmdd megvaltoztatasa és a gyogyszeres kezelés

Amit gyogyszer nélkiil tehetiink: az életmod megvaltoztatasa

*» fogyds: tulsuly/elhizas esetén a testtomeg 5-10%-o0s csokkentése (100 kg-os embernél 5—
10 kg fogyas) akdr 20%-kal is lejjebb szoritja a koleszterinszintet

+* tobb testmozgds (heti 150 perc)

*» egészséges, mediterran étrend

dohdnyzds elhagyasa

% kevesebb alkohol
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Kerulendo Javasolt

® vaj olivaolaj
voros husok lazac
zsirban fott ételek avokado
cukros italok olajos magvak
finomitott gabonak gyumolcsok, zoldségek
feldolgozott husok dio




KOLESZTERIN A TAPLALEKOKBAN

Elelmiszer (8,5 dkg)  Kol. (mg) Elelmiszer (8,5 dkg) Kol. (mg)

Gyiimolcsok , 0  Tonhal 26
Gabonanemiiek . 0 Kagylé 57
Olajos magvak wp & t'* 0 Rak 64
Zoldségfélék w 0  Csirkemell bér nélkiil 73

Disznéhus 76
Tej (zsirtalan) 1 csésze 4  Marhahis (bélszin) 80
Tej (2% zsirtart.) 1 cs. 18  Csirkemell bérrel 82
Tej (teljes) 1 csésze 33  Osztriga 84

Szardinia 120
Tojasfehérje 0  Garnélarak 165
Majonéz 8  Marhavese 329
Jégkrém % csésze — 29  Marhamaj 410
Vaj 1 evékanal 31  Kaviar 500

Tojas 1 db na; = 213  Marhaa; 1697
] gy Q‘{:{ > gy

Csirkecomb bdérrel 47

Csirkecomb bor nélkiil 60

Koleszterincsokkentd gydgyszerek:

+ a kezelés alapjat képez§ sztatinok gatoljak a maj koleszterint ,,gyarté” enzimét — ami a
magas koleszterinszint f6 felelGse

» szlikség esetén egyéb gyogyszerekkel is kiegészithet6k (néha helyettesithet6k)

+* napi rendszerességgel, folyamatosan, tartdsan szedenddk, dltaldban egy életen dt

" az el6irt adagban

» akkor is, ha a koleszterinszint normadlis lesz mellette — mert ez a gyégyszernek kdszonhet6
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A magas koleszterinszint ugyanis nem ndtha, hogy elmduljon...

Sajnalatos tények:
+»+ sokan tartanak a gyogyszerektél és eleve visszautasitjdk a terapiat

a betegek kozel fele végiil nem szedi be, vagy el6bb-utébb abbahagyja a szedését
% pedig akik abbahagyjak, azoknal

- rovid idén belul ujra emelkednek az értékek

- 26%-kal hajlamosabbak az infarktusra

- 18%-kal hajlamosabbak az id6 el6tti elhaldlozasra,

mint azok, akik pontosan, kitartéan szedik.

X/
X

>

A média és az internet tele van ellenpropagandaval

+»+» egyoldalu, sokszor minden szakmaisagot nélkil6z6 allitasokkal

+» onkényesen kivalogatott kutatasok eredményeinek félremagyarazasaval
%+ kétségbe vonjak a magas koleszterinszint bizonyitott érkarositd hatasat

7

% tagadjak a koleszterincsokkent6 gydgyszerek hasznossagat és biztonsdgossagat

“* helyettiik bizonytalan, draga tdapldlék kiegészitéket reklamoznak
Nagy az ellenszél...




"Az igazs@g akkor is IGAZsag.
ha senki nem hisz el és
&  mindenki elutasttja.

A hazugsag pedig akkor
iIs HAZUGsGg marad, ha
mindenki kétségek
nélkdl elhiszi...*

VIZET

Mi az igazsag a koleszterincsokkento gyogyszerek ,rettegett” mellékhatasairdl?
¢ Tény: minden gydgyszernek, még az étrendkiegészitéknek is vannak mellékhatasaik.
¢ A koleszterincsokkent6k mellékhatasait az elmult 40 évben sikerilt jelentdsen csékkenteni,
igy a kockdzatuk alacsony.
¢ Sok évtizedes tapasztalatok igazoljak, hogy a sztatint szedék 90-95%-dndl nincs semmilyen
zavaré mellékhatas.
% Izomfdjdalom:
- altaldban a nagy, torzshoz kozeli izmokban szimmetrikusan
- nem aziziletekben!
- szinte soha nincs tényleges izomkarosodas, legfeljebb kellemetlen lehet
- vérvétellel (kreatin-kindz szint mérésével) egyértelm(ien igazolhatd vagy kizarhaté
- asztatin elhagyasdval megsziinik
s A mdjenzimek (GPT, GOT) szintjének emelkedése:
- szinte mindig nagyon enyhe, nem jelent majkarosodast
- dodzisfliggd, azaz nagyobb adagoknal gyakoribb
- aszokdsos kis dozisok mellett ritka
Ellenérzéssel elkeriilhetbk, enyhithetdk, ezért be kell tartani a rendszeres kontrollra jarast.
Kélcsénhatdsba léphetnek egyes gydgyszerekkel (pl. gombaellenes szerek, antibiotikumok).
Szedésiik mellett keriilni kell grapefruit rendszeres fogyasztasat.

» Vdranddssdg idején nem javasoltak.
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Osszegezve: elényeik joval meghaladjak az esetleges mellékhatasok kockazatat
(persze nem jelentik az érék fiatalsdg titkdt...)

A koleszterinszintet MINDEN ELETKORBAN rendezni kell!
¢ mar az egészen fiatalokat is érinti a magas koleszterinszint problémdja
+* a nyolcvanon tuliak koleszterinjét is érdemes csokkenteni



o Mindennapi , kérdezz-felelek” a koleszterinrol

Nem lehetne gyogyszer nélkiil, csak diétdaval rendezni a koleszterinemet?

Altaldban NEM. A koleszterin 80%-a a majbdl indul és a majba tér vissza, étkezéssel csak a
maradék 20%-ot lehet befolyasolni, legjobb esetben 10-15%-kal csokkenteni. Az étrend fontos
kiegészitje a gydgyszerszedésnek, kisebb adag is elég lehet bel6le. F6ként, ha sikerl fogyni
is.

Nincs ra ,,természetes” megoldds? Példaul a halolaj?

A halolaj omega-3-zsirsav tartama valéban joétékony hatasu, de f6ként a trigliceridet (masik
vérzsirt) csokkenti, és noveli a HDL-t (,,j6” koleszterint”). Az LDL-t ("rossz" koleszterint) csak
kisebb mértékben képes csékkenteni — marpedig ez az, ami a legfontosabb.

Nekem mindig ilyen szokott lenni

Ez nem, hogy nem mentség, de egyenesen SULYOSBITO TENYEZO! Annal hosszabb ideje
karosodnak belllrél az erei, annal rosszabb allapotban lehetnek, és anndl nagyobb az esélye
arra, hogy el6bb-utébb ennek kovetkezménye is lesz — els6sorban szivinfarktus vagy stroke.

Ezt érzékelteti az 6sszeadodo (kumulativ) LDL-terhelés. Mindenkinek minden életévére van
egy jellemz6 LDL-koleszterin értéke. Ezeket fiatal felnGttkortdl évente 6sszeadjuk, és amikor az
Osszeg eléri a 160-at, azaz ,,megtelik a rizikdvodor”, akkor mar nagy valdszinliséggel van egy
jelent6s koszoruér-plakkunk. Ebbdl adddik, hogy ha minél korabban, minél alacsonyabbra
csbkkentjiik az LDL-koleszterint, anndl kés6bb érjiik el ezt a kiiszébéot.

A nagyapdm nem szedett semmiféle gyogyszert, mégis 95 évig élt

Akkoriban valdban nem mérték még a koleszterint (legfeljebb a vérnyomast, vércukrot), igy
j6 eséllyel neki is magasabb volt. Az azonban, hogy valakinek lesz-e t6le infarktusa vagy stroke-
ja, nagyon sok tényez6 egyittallasatdl fugg.

Régen az emberek tébbet mozogtak, autdzas helyett gyalogoltak, bicikliztek — ma még a TV-
t is tdviranyitdval kapcsolgatjuk, fel sem kell allnunk a fotelbdl. Nem voltak gyorséttermek,
egészségesebben étkeztek, kevesebb volt a tdlsulyos/elhizott ember. Kevesebb volt a
stresszhatds is, mint a mai felgyorsult vildgban. Es ha a nagypapa nem dohdnyzott, 6 pedig
igen, az sem mindegy.

Akinek egyik vagy mindkét sziil6je magas koleszterinszinttel élt vagy él, annak még inkabb
fontos az évenkénti vérvétel!

Meég gondolkodom rajta

CSAK NE SOKAIG, NEHOGY TUL KESO LEGYEN...! Minden nap késedelem, lehet&séget
teremt az erek meszesedésére. Aki rosszul dént és utoléri a szivinfarktus vagy a stroke, az
részben madr elkésett. Az a szivizom- vagy agyteriilet, amely elhalt, mar soha tobbé nem fog
mikodni. Es minél nagyobbak ezek a teriiletek, annal rosszabb a kimenetel...

Sokakat csak ez gyéz meg arrél, hogy a koleszterinszintjét csokkenteni kellett volna — vagy
még ez sem... Annak érdekében pedig, hogy ne legyen Ujabb ilyen térténése, a koleszterinjét
még alacsonyabb szintre kell levinni. Aki addig 6dzkodott a gydgyszerektél, annak ettél kezdve
tobb gydgyszert kell szednie, nagyobb adagban, mert ez a tulélés feltétele.

,Az okos ember mads karabdl tanul, a buta a sajatjabdl sem...”




