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Ajanlas

AJANLAS

Az erek szlklletének kialakulasaban rendkivili szerepet jatszé
koleszterin szintjét oly médon kell cs6kkenteni, hogy ne tudjon
az érfalban lerakddni, de ezzel egy id6ben be tudja t6lteni azon bio-
I6giai feladatait, melyek a sejtek falanak kialakitdsaban, vagy akar
a hormonok termelésében jatszanak szerepet.

Testlink kémiai folyamataitol figg, hogy mennyi koleszterin ke-
letkezik szervezetiinkben. Az emberek egy részénél ez az érték
pusztan az altal csokkenthetd, hogy kevesebb olyan ételt fogyaszt,
amelynek koleszterin tartalma magas. El6fordul olyan eset is — f6ként
genetikai okokra visszavezethet6en — hogy az érték akkor is magas,
ha joszerivel zsirmentesen étkezik. Egyesek kitlin6en reagalnak
a koleszterin szintet csokkentd gydégyszerekre, masok kevésbé,
illetve hosszabb id6re van sziikség a pozitiv eredmény eléréséhez.

Nem kell az olvasdknak jol képzett szakemberekké valniuk ahhoz,
hogy megfelel6en tudjak 6sszedllitani étrendjliket, elegendd, ha
tisztdban vannak a legfontosabb alapvet6 tudnivalékkal. Minimalis
tervezés szikséges ahhoz, hogy jelent6sen moédositsuk étkezési
szokasainkat, és hogy ennek kdvetkeztében siker koronazza a szérum
koleszterin szintjének csdkkentését célzé torekvéseinket.

Minden ember életében az étkezés, mint 6réomforras rendkivil
jelent8s tényezd, elképzelhetetlen, hogy megfosszuk magunkat
a kulinaris 6romoktél, ezt a Iépést akkor sem szliikséges megtenni,
ha specidlis étrendet kell betartanunk egészségiink helyreallitasa,
vagy meg0rzése érdekében.

Jo szivvel ajdnlom a kényvet nem csak koleszterin szegény ét-
rendet tartd betegeknek, hanem egészséges embereknek is, hiszen
a szerz6k altal megfogalmazott hasznos ismeretek és tanacsok
Utravaldul szolgalhatnak valamennyitink szamara.

Kubényi Jolan

dietetikus, taplalkozastudomanyi szakember
a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége elndke

vissza a Tartalomjegyzékhez
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A keringési rendszer betegségei

BEVEZETES

Sokat jarok kongresszusokon, ahol mindig tébb Gj gydgyszert is
bemutatnak. Ezek a gydgyszerek a kutatds csodai, Ujabb és Gjabb
ponton tanultuk meg befolyasolni a szervezet kéros miikodését.
Bamulatos! Aztan elgondolkodtam. Hiszen a gyogyszerek egy
jelent8s része olyan betegség kezelésére szolgal, amely ki sem ala-
kulna, ha egészségesen taplalkoznank, és eleget mozognank! Azaz,
mint annyiszor, megint az emberi lustasag az, ami a tudomanyt
el6rehajtja. Ezek a csodalatos Uj gydgyszerek persze nem olcsok.

Tehat, Kedves Olvasé! Amikor a magas gydégyszerszamlan bosz-
szankodik, jusson eszébe, megéri diétazni, mozogni, és egészsé-
gesebben élni!

1. A KERINGESI RENDSZER BETEGSEGEI
|V|ILYEN GYAKORIAK A KERINGESI RENDSZER BETEGSEGEI?

Az érelmeszesedés az iparosodott orszagokban néptémege-
ket érint, hazankban a halalesetek tébb mint fele a keringési
rendszer betegségének kévetkezménye.

A sziv- és érbetegségben meghaltak szama kétszerese a da-
ganatos betegség miatt elhunytakénak. Nagyon magas a nem
halallal, de maradand6 egészségkarosodassal, rokkantsaggal jaré
megbetegedések szama, igazi népbetegségrél van tehat szé.

Nem feltétlenll kell ennek igy lennie. A nalunk fejlettebb
eurdpai orszagokban sokkal kisebb a 100 000 lakosra szami-
tott haldlozas az 6sszes érbetegség, valamint a szivet, illetve
agyat ért érkatasztréfak esetében. Ennek oka, hogy ott mar
korabban felismerték: nem sorsszer(, elkertlhetetlen jelenségrél
van sz6, hanem megfelel6 életmdddal (els6sorban megfelel
taplalkozassal és testmozgassal) befolyasolhaté dologrol.

vissza a Tartalomjegyzékhez



A keringési rendszer betegségei

Az ERELMESZESEDES

Az egészséges artériak fala hajlékony, er6s és rugalmas. Bel-
s6 felszinik sima, hogy a vér akadalytalanul haladhasson.
Az id6 elérehaladtaval, a szervezet 6regedésével az artéridk fala
megvastagodhat és merevvé, keménnyé, egyenetlen felszind-
vé valhat, ami esetenként akadalyozza a szervek és szovetek
megfelel6 vérellatasat. Ezt a folyamatot érelmeszesedésnek
orvosi nyelven atherosclerosisnak (ejtsd: ateroszklerézis) hivjuk.

Az érelmeszesedés egy évszazadok 6ta megfigyelt kéros jelen-
ség, amely a modern tarsadalmak létrejottével, illetve a fejlett
orszagokra jellemzé taplalkozasi és életmddbeli szokasok elter-
jedésével az emberiség egyik legadadazabb ellenségévé valt.
Orvosi neve, az atherosclerosis két gérog szébol szarmazik.
Az egyik az ,athere”, ami kasat jelent, kifejezve az érintett
artériak belsé felszinének sziirkés, morzsalékos megjelenését.
A masik a ,skleros”, ami keményet jelent, utalva arra, hogy
elvész az érfal rugalmassaga.

Az érelmeszesedés a szerveket taplalod erek (artérigk) falanak
megvastagoddasaval, megkeményedésével jar6 folyamat. Ez
egy id6 utan az erek Uregét fokozatosan sz(ikiti, esetleg el
is zarhatja. Ez végs6 soron egyes szervek sulyos vérellatasi
zavarahoz, esetleg elhalasahoz vezet.

Az érelmeszesedés kialakuldsanak elsé 1épései mar egészen fiatal korban
megjelennek, mint az méas okbdl elhunyt fiatalok boncoldsa soran kiderdlt.
A vietndmi haboru sordn 94 fiatal katona (atlagéletkor 20,5 év) boncolésa
kapcsan megallapitottak, hogy kézllik 6-ndl a koszordserek sulyos szU-
kiilete volt jelen. Es ezek olyan fiatalemberek voltak, akiket katonasagra
alkalmasnak talaltak. Egy masik hires vizsgalat a Bogalusa Heart Studly,
ahol egy amerikai teleptilésen 14 000 néger és fehér gyermeket kovettek
1973-t6l 25 éven &t, sokukat sziiletéstktsl kezdve. Evente rogzitették

vissza a Tartalomjegyzékhez



Az érelmeszesedés

laboradataikat, testméreteiket, taplalkozasi szokasaikat, fizikai aktivitasukat.
Ha valamelyik gyermek meghalt, boncoléas is tortént. 1998-ban kdz6lték
a megfigyelési id6 alatt elhunyt 204 ember (2—-39 éves) boncolasi adatait.

Ez alapjan valt ismertté, hogy az aortan (a szivbél kiinduld
f6 t6éren) az els6 elvaltozasok mar akar 3 éves korban je-
len lehetnek, és az élet masodik évtizedében megjelennek
az eltérések a koszorusereken is.

7 De miért alakul ki az atherosclerosis (érelmeszesedés),
. ha az rossz dolog? Miért csindlja ezt a szervezetiink?

Az érelmeszesedés alapjaul szolgalé folyamatok tulajdonkép-
pen a szervezet védekez6 folyamatai. Arra szolgalnak, hogy
az érfalat veszélyeztet6 tényez6ket (pl. tulzott nyomas, vegyi
anyagok, fert6zések) korbezarjak, kikiiszoboljék. Az elmult
néhany évtizedben-évszazadban viszont a karosité dolgok
nem id6szakosan, hanem szinte folyamatosan vannak jelen,
nincs ideje k6zben az érfalnak regeneralédni. Ehhez viszont
a szervezetliink még nem alkalmazkodott.

Az érelmeszesedés folyamata sordn az artériak falaban
el6szor egy ugynevezett zsiros csik (fatty streak) alakul
ki, ami koleszterinnel telt atalakult fehérvérsejtekbdl
(habos sejtekbdl) all.

7 De hogy keriilnek ezek oda?

Tudni kell, hogy jelenleg a népesség atlagos koleszterinszintje
jelent6sen meghaladja a természeti népeknél és az ember-
szabasu majmokndl mért értékeket, azaz azt a szintet, amire
feltehet6en szervezetilink kalibralva van. A vérben a kelleténél

vissza a Tartalomjegyzékhez
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A keringési rendszer betegségei

nagyobb mennyiségben jelen levé anyagok pedig hajlamosak
lerakédasra.

Magas vérnyomas esetén sokszor az erek oszlasandl alakul ki
az érelmeszesedés el6szor, és ott is a legsulyosabb. Ennek oka
az lehet, hogy az oszlas miatt az aramlas nem szimmetrikus,
és magas nyomas esetén turbulenssé valhat. Dohanyosokban
viszont jellemz8en egyenletes az érelmeszesedés, hiszen itt
a kérosito tényez6 vegyi anyag, ami minden(itt egyforman hat.

A fehérvérsejtek jelen tudasunk szerint az érbelhartya (intima) sejtjeinek
hivd szavara érkeznek, valamilyen karosité tényez6 miatt. Ha az intimat
valami karositja, akkor a sejtek felszinén és a keringésben is olyan mo-
lekuldk jelennek meg, amelyek a szervezet védekezGsejtjeit odahivjak.
Az érelmeszesedés eloszlasa (,mintézata”) ezért gyakran jellemzé a f& karo-
sité tényezb6re. Az érbelhartya altal odavonzott fehérvérsejtek (makrofagok)
belépnek az érfalba, bekebelezik a koleszterint, ,habos sejtekké” alakulnak,
és simaizomsejteket, kotészoveti rostokat termel§ sejteket hivnak oda,
hogy segitsenek letokolni, elhatarolni a karosodast. igy alakul ki a p/akk,
amelynek van egy koleszterint, fehérvérsejteket, sejttérmeléket tartalmazé
magja és egy rostos sapkaja, és az intimat az ér Grege felé bedomboritja.
A plakkot az ér Uregétdl a kdt6szbvetes réteg, az igynevezett fibrézus
sapka vélasztja el. A plakk tovabbi ndvekedése sordn a feddsapka rétegei
fokozatosan elvékonyodnak, mert a plakk magjaban levé aktivalt fehér-
vérsejtek olyan enzimeket termelnek, amelyek a rostokat elbontjak. Ennek
a tovabbi betegségek kialakuldsa szempontjabdl donté jelentsége van.

A plakk névekedésével parhuzamosan az érfal szerkezete is
atalakul. Az ér kitagul, hogy a plakk altal Iétrehozott sz(kuletet
valamelyest kompenzalja. Kés6bb — ha a sz(kullet mintegy
40%-ot elér — az érfali atalakuldas nem képes tovabb kom-
penzalni a bedomborodé plakk altal képzett szlkiletet, és
az ér belsé atmérdje rohamosan tovabb sz(ikll. Sulyos esetben
az ér teljesen el is zarédhat.

vissza a Tartalomjegyzékhez



Erelmeszesedés

A plakk, ha elég nagyra n6, maga is akadalyozhatja a véraramlast, vagy
ha a plakk ,sapkdja” vékony, kénnyen megrepedhet. A plakk magjaban
talalhat6 érbe nem ill6 anyagok ekkor a vérrel érintkezve a véralvadas
folyamatat beinditjak, azaz hirtelen egy vérrog alakul ki, ami sz(kitheti
vagy elzarhatja az eret. Az elégtelen vérellatas a szévetek tapanyag- és
oxigénhidnyahoz vezet.

Az érelmeszesedés a kdzepes és a nagy artériakat érinti,
a leggyakrabban az aortat (a szivb6l ered6 f6 verGeret),
a sziv, az agy ereit és a végtagereket, de karosodhatnak
a veséket és a beleket ellaté erek is.

Az érelmeszesedés soran ritkdbban, de el6fordul, hogy
az érfal meggyengul, emiatt az ér kitagul, sulyos esetben meg
is repedhet. Az érfal kéros kitdguldsat aneurizmanak nevezzik

Mi valtja ki az érelmeszesedést?

Az érelmeszesedés nem kivédhetetlen sorscsapas, ami az ere-
juk teljében levé 50-es férfiak id6 el6tti, értelmetlen haldlahoz
vezet. Természetesen a legtobb betegséghez hasonléan itt is
szerepet jatszik bizonyos velesziletett fogékonysag (azaz ha
valakinek a rokonsdgaban sokan haltak meg fiatalon érbe-
tegség kovetkeztében, annak az esélye nagyobb arra, hogy
nala is érelmeszesedés alakuljon ki). A férfiak esélye nagyobb
az ilyen kérképekre (bar ez a kilénbség a n6k klimaxa utan
lassan kiegyenlit6dik), és az életkor el6rehaladtaval is né
a gyakorisag. De ez semmiképpen sem azt jelenti, hogy 6lbe
tett kézzel kellene GIntnk, varnunk sorsunkat. Az el6bb emli-
tett, nem megvaltoztathaté kockazati tényez6k (rizikéfaktorok)
mellett szamos olyan tényez6 befolyasolja az érelmeszesedést,
amin valtoztatni tudunk, s6t, kell is valtoztatnunk (7. tablazat).
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A keringési rendszer betegségei

Az érelmeszesedésnek nem egyetlen kivalté tényezdje van,
szamos rizikéfaktort ismeriink, amelyek elésegitik az érelme-
szesedés kialakulasat.

1. tablazat. Az érelmeszesedés f6bb kockazati tényezdi

Nem befolyasolhat6 tényez6k Befolyasolhat6 tényezdk

Eletkor Kéros vérzsirszintek

Nem Dohéanyzas

Csaladi hajlam Magas vérnyomas

Magas vércukorszint
Elhizas

Mozgéasszegény életmdd
Nem megfelel§ taplalkozas

s zr

Ezek az eltérések gyakran k6z0s t6r6l fakadnak, szoros 6ssze-
fliggést mutatnak korunk mozgasszegény, energiabevitelben
gazdag életmddijaval és annak kévetkezményével, az elhizassal
(kGlénésen a hasi zsirszovet felszaporodasaval). Azaz: a ,,sor-
has” halalt okozhat! Nem véletlen tehat, hogy ,korunk pestise”,
az érelmeszesedés az iparosodott orszagokat érinti.

Jelen kényv a felsorolt rizikdtényez6k kozil a koleszterinszint
eltéréseivel és annak korrigalasi lehet6ségeivel foglalkozik.

Az ERELMESZESEDES KOVETKEZMENYE: AZ INFARKTUS
Mi jut esziinkbe errél a sz6rél: infarktus?
Hirtelen fellép6 életveszélyes helyzet, szivroham. Szirénazé
mentdautd, intenziv osztaly, az életért kiizd6 orvosok és ha-

lal. Az esetek jelent8s részében valéban ilyen heveny, a szi-
vet érint6 katasztréfardl van sz6, azonban tudnunk kell, hogy
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