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Hogyan lehet csokkenteni a vér koleszterinszintjét?
A koleszterinszint csokkentésére két lehetéség van: az egyik
a nem gyogyszeres, azaz a taplalék koleszterintartalmanak
csokkentése (diéta), a masik a gydgyszeres kezelés, amely

a belsé szintézist (koleszterin belsé termelését) vagy a
koleszterin felszivodasat gétolja.

Etrend - diéta
1. A telitett zsirsavak fogyasztasanak csokkentése. A legtobb
telftett zsirsav éllati eredet( taplalékban, féleg voros
husokban (marha, barany, sertés) és a nem lefcl6zott
tejtermékekben fordul eld. Célszer(i ezért a fehér husok
(csirke, pulyka, hal) ardnydnak névelése az étrendben.
2. A koleszterinbevitel csokkentése. Koleszterin csak dllati
eredet( taplalékban fordul el, féleg tojasban, tejtermékben.
3. Atelitetlen zsirsavak fogyasztasanak névelése. A tébbszorésen
telitetlen zsirsavak f6leg névényi olajokban fordulnak elé
(napraforgd, repce), illetve az ezekbdl
készUlt margarinokban taldlhatok. Az
egyszeresen telitett zsirsavak féleg olfva-,
repce-, safrany-, széjaolajban taldlhatok.
Fogyasztasuk kedvezd hatdssal van az LDL-
koleszterinszintre, nem csokkentik a HDL-
koleszterint. A hagyomanyos mediterran
diéta, ahol az egyszeresen és tébbszordsen
teltetlen zsirsavak egyUttesen vannak
jelen, a fentiek alapjan ajanlhaté az
Ugynevezett nyugati diétaval szemben.
4. Novényi rostok fogyasztasanak
novelése.

5. A szénhidratfogyasztas sszetételének megvaltoztatésa.
A fruktéz, a glukdz és a szacharéz fogyasztasa lényegesen
noveli a szervezet trigliceridszintézisét, tehat a magas
koleszterinszintet bizonyos szénhidratok tulzott fogyasztasa
is eredményezheti.

6. Az alkoholfogyasztas csokkentése. Ez elsésorban a tulzott
alkoholfogyasztésra értendé, hiszen napi egy pohar bor, sér
fogyasztasa kedvezd hatdsu a koleszterintszintre.
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A koleszterin kb. 20%-a kerUl taplalék Utjan a szervezetbe,
mig a tdbbi a majban termelddik. Ebbdl kdvetkezik, hogy
sok esetben pusztan diétéval nem lehetséges a megfelel
koleszterinszint elérése. Abban az esetben, ha az étrend és
a mozgas nem képes normalizalni a koleszterinértékeket,
illetve, ha kialakult az érelmeszesedés, gydgyszeres kezelés

bevezetése szikséges. Fontos, hogy a koleszterincsokkentd
terdpia élethosszig tarté kezelést igényel. Jelenleg az
orvostudomany szamara tobb, korszer( koleszterincsdkkentd
gyogyszerkészitmény all rendelkezésre, ezen gydgyszereken
belll két jelentésebb csoportot érdemes kiemelni: a fibratokat
és a statinokat. Vildgszerte a leggyakrabban alkalmazott
készitmények a statinok. A statinok a majban csdkkentik a
koleszterinképzddést, ezaltal csdkkentik a vér,rossz” koleszterin
(LDL) szintjét.
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A sziv- és érrendszeri betegségek korunk egyik
leggyakoribb betegségcsoportja, amelyek a globalis
haldlokok listdjat is vezetik az Egészséglgyi Vildgszervezet
(WHO) jelentése szerint. Ennek a betegségcsoportnak

az egyik legfontosabb rizikétényezdje a vér magas
koleszterinszintje, ugyanis ebben az esetben a koleszterin
lerakodik az erek falara, érelmeszesedés alakul ki, csokken
az erek rugalmassaga. Ugynevezett plakkok képzédnek az
erek faldn, amelyek egyre nagyobbak lesznek, érsziikuletet
okozva. Ez a véraramlas csokkenéséhez vezet, illetve
levalva a vérrogok teljes érelzdrodast eredményezhetnek.
Amennyiben ez a szivben torténik, akkor szivrohamrol, ha
az agyban, akkor szélutésrél (stroke) beszélink. Mindkét
esemény haldlos kimenetel( lehet. Ezért nagyon fontos
szem el6tt tartani, hogy megfelelé életmdddal, étrenddel
és szUkség esetén a megfelel gyodgyszeres kezeléssel
lehet6ség van ezeknek a sokszor haldlos kimenetelU
betegségeknek a megeldzésére.

A koleszterin egy zsirfajta, amely a vérben taldlhato

és a szervezet tobb életfunkcidjanak fenntartasdhoz
elengedhetetlentl szikséges. Tobb, a szervezetinket
felépité molekula alkotoérészét képezi, fontos a
sejtfalépitésben és a hormonok egy része is koleszterinbdl
készll. A koleszterin egyrészt taplalékkal kertl a
szervezetbe (kb. 20%), masrészt a szervezet sajat maga
termeli a méajon keresztUl (80%). A koleszterin kilonbozé
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formdakban van jelen a vérben (Ugynevezett lipoproteinek),
és ezek alapjan megkuilonboztetink,jo’ illetve ,rossz”
koleszterint. A j6 koleszterin a HDL (nagy sGrUségU
lipoprotein), amely a szovetek irdnydbol a majba szallitja

a koleszterint. A rossz koleszterin, az LDL (alacsony
sUrlségu liprotein) pedig a majbol a szovetek felé szallitja
a koleszterint. A vérképet tekintve az a jo, ha a vérben
magas a HDL- és ala-csony az LDL-szint.

Magas a vérzsirszint, ha a koleszterinszint meghaladja az
5,2mmol/I normal értéket. A magas koleszterinszint megnoveli
az érelmeszesedés kialakuldsanak kockazatat. A kockazatot a
kis sdrdségy, un. veszélyeztetd, LDL-koleszterin emelkedése
noéveli, mig a nagy sdrlségy, un. védd hatasu, HDL-koleszterin
emelkedése csokkenti. Tulsuly, elhizds esetén, valamint

allati zsiradékok béséges fogyasztasakor a,rossz koleszterin”
koncentracidja né, a,jo kolesztering” csokken. A ,jo koleszterin”
novelésében az egészséges testtdmeg, a rendszeres
testmozgas, tulsuly esetén a fogyas, tovabbd a dohanyzas
mell&zése jatszik meghatarozdé szerepet.

A vérzsirok értékei a vérben mmol/I-ban:
normalis*  hatarérték koros

Osszkoleszterin: 5,2 alatt
1,42 folott

LDL-koleszterin: 3,4 alatt
1,7 alatt




