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FOKUSZBAN A KOLESZTERIN!

Magyarorszagon minden masodik felndttnek magas a koleszterinszintje,
mintegy masfél millioan vannak azok, akiknek kezelést kellene kapnia. Ezzel
szemben csupan néhany szazezer ember részesiil csak orvosi ellatasban. A
lassan kialakulé magas vércukorszinthez hasonléan a magas koleszterinszin-
tet is nevezhetjiik néma kdrnak, ami 6nmagaban nem jar fajdalommal nem
okoz tiineteket, kozvetve valt ki bajt.

A megemelkedett vérzsirszint szamos komoly és halalos kimenetelii betegség

okozdja lehet. Szivinfarktus, agyi infarktus, azaz stroke, als6 végtagi érsziikii-
let, mélyvénas trombazis kialakulasaért felel.

KOLESZTERIN FOGALMA

A zsirok egyik fajtaja a triglicerid, ami energiat szolgaltat, masik fajtaja a koleszterin, ami
fontos épitéeleme a szervezetnek. A vér koleszterin tartalmanak 80%-at a maj allitja el6, a
fennmaraddé mennyiség a taplalékkal keriil a szervezetbe.




63 1GENRHY

KEZELOORVOSA AZ ON SZIV- ES ERRENDSZERI KOCKAZATI ALLAPOTANAK MEGFELELOEN HATAROZZA
MEG AZ ON SZAMARA ELERENDG OPTIMALIS VERNYOMAS- ES VERZSIR ERTEKEKET. A LABOR ALTAL
NORMALISNAK JELOLT ERTEKHATAROK NEM MINDEN ESETBEN VONATKOZTATHATOK ONRE!

SZEMELYES ADATAIM

NEV:
Cim:

TELEFONSZAM:

CELERTEKEK

- VERNYOMAS:

<140/90 Hgmm, tarsult betegség, célszervkdrosodas jelenlététdl fiiggden
<130/80 Hgmm elérése is sziikséges lehet

P |
_ . <1,8 mmol/l (nagy kockdzat) <1,4 mmol/l (igen nagy kockazat)
. LDL-KOLESZTERIN: <1,0 mmol/I (extrém nagy kockazat)

L

'. HDL-KOLESZTERIN: Noknél >1,3 mmol/l  Férfiaknal >1,0 mmol/I

b o

TRIGLICERID: >1,7 mmol/I

FIGYELMEZTETES! JELEN INFORMACIOK TAJEKOZTATO JELLEGUEK, NEM HELYETTESITIK A KEZELOORVOSA
UTASITASAIT ES A KESZITMENY BETEGTAJEKOZTATOJABAN LE/RTAKAT.

ERELMESZESEDES




FRELMESZESEDES

KAROSODOTT ERMUKODES PLAKKKEPZODES

JO ES ROSSZ KOLESZTERIN

A vérkeringésben két kiilonb6zé koleszterinszallito anyag létezik.

Mikodésiiket tekintve az LDL - rossz koleszterin - dltal szallitott koleszterin az érfalba ra-
kodik le. Ha tdl sok képzddik beldle , vagy a sejtek tul kevés koleszterint hasznalnak fel, a
folésleg a vérben marad és lerakddik az erek falaban. Ha az LDL szint tartdsan magas, a le-
rakodas egyre csak vastagodik, majd kialakul az érelmeszesedés, amely kezdetben csak
szlikiti az ereket ugyanakkor akadalyozza szervek megfeleld vérellatasat. A HDL - jo ko-
leszterin - ezzel szemben megakadalyozza a koleszterin lerakédasat, ugyanakkor a mar le-
rakédott koleszterint képes felvenni és elszallitani a majba. A méjban ezek utdn epesavak
termelddnek az odaszallitott koleszterinbdl. Minél tébb HDL van a vérben, annal kisebb
az érelmeszesedés kialakulasanak kockazata.

AZ ERELMESZESEDES KIALAKULASANAK MECHANIZMUSA

Az érelmeszesedést a kdzepes és nagy verderek (artéridk) faldnak megvastagodasa jel-
lemzi, amely a vérdramlas cstkkenését vagy teljes érelzarddast okozhat. A betegség kez-
dete mar fiatal korban elkezd6dhet, de inkabb az id6sebb korosztalyra jellemzo.

A veréerekben képzédott sziktlet illetve elzarodas érintheti az agyi-, vese- és végtag
ereket, valamint a sziv koszorlér rendszerét. A betegség gyakran tiinetmentes, és a tliine-
tek altaldban csak kdzép- és idds korban jelentkeznek. A betegség kialakulasédnak okai:

0, mikroszkopikus sérlilések helyén a vér alakos elemei lerakédhatnak, vérlemezkék
R ésalvaddsi anyagok csapodnak ki az érfalon

o0,

&’ a kdros koleszterin” (LDL=low density lipoprotein) lerakddik az érfal belhdrtydjdra



MIVEL LEHET MEGELOZNI A SZiV- ES
RRENDSZERI BETEGSEGEK KIALAKULASAT?

Y

Vérnyomas 140/90 Hgmm alatt
Koleszterinszint 5 mm/| alatt

LDL (rossz) koleszterinszint 3 mmol/l alatt
Normalis szénhidrat anyagcsere

Tulzott stressz keriilése

Rendszeres testmozgas

Dohanyzas mell6zése

Sziikség esetén megfelel6 gydgyszerek szedése

CUNCURCURCUS CURCUR CUR CURER

Korai sziv- és érrendszeri betegségek esetén a csaladtagok sziirése

Nagyon fontos

35 sziikség
strenddel es szU etén
“ kezeléssel megel 6zziik a so 2
kimenetelu betegsegeket.




LABOREREDMENY A KEZBEN -

MERHETO KOLESZTERINFAJTAK EGESZSEGES HATARERTEKEI

A magas koleszterinszintnek semmilyen testi tiinete nincs, nem faj, nem okoz pa-
naszt. Ez az eltérés csak laborvizsgalattal mutathato ki.

% EGESZSEGES LABORERTEKEK
A Emelkedett § Kozepesen Nagyon

Oskolessterin 5 mn.mhfl 5,1-6,5 6,6-7,8 7,9 mmolf’l.

alatti mmol/I mmol/l vagy feletti
LDL-koleszterin -
HormAlertaka 3 mmol/l alatti
HDL-koleszterin
normalértéke

Ha mdr dtesett eqy szivinfarktuson, illetve elszenvedett egy stroke-ot az aldbbi célértékek az irdnyadéak:
CELERTEKEK
Osszkoleszterin 3,5 mmol/l alatti

< 1,8 mmol/l (nagy kockazat)
< 1,4 mmol/l (igen nagy kockazat)
< 1,0 mmol/l (extrém nagy kockazat)

Néknél: 1,3 mmol/l vagy feletti

Férfiaknal: 1,1 mmol/l vagy feletti

LDL-koleszterin

HDL-koleszterin

Néknél: 1,3 mmol/l vagy feletti
Férfiaknal: 1 mmol/l vagy feletti

1,7 mmol/l alatti

MILYEN GYAKRAN KONTROLLALTASSUK A KOLESZTERINSZINTET?

Az élete soran egyszer legalabb meg kell mérni mindenkinek a koleszterinszintjét, ha rizi-
kéfaktorok, csaladi veszélyeztetettség, szivbetegség all fenn, akkor 3 havonként is kont-
rolldlandé kildndsen gydgyszeres kezelés soran, de ennek a gyakorisdgat az orvosnak
kell megitélni. Nagyon fontos az, hogy a riziké felmérést kovetéen életmadvaltasra van
szlikséq.



KOSZORUER-MESZESEDES SZEMPONTJABOL
VESZELYEZTETETTNEK SZAMIT, AKI:

}{5 Id6sebb korosztdlyba tartozik
h’" Szivizominfarktuson dtesett
k"’ Dohanyzik

:2"' Magas a vérnyomdsa

&" Cukorbeteg

% Tulsilyos vagy elhizott

Veseelégtelenségben szenved

TEGYEN MEG MINDENT, HOGY ELERJE AZ ORVOSA ALTAL AJANLOTT
CELERTEKEKET EZZEL IS HOZZAJARULVA, HOGY KIVEDJE
A SZIVINFARKTUST, A SZELUTEST ES GATAT SZABJON

AZ ERELMESZESEDESNEK!




HOGYAN BEFOLYASOLHATO
A KOLESZTERINSZINT?

(h"' A KOLESZTERINTSZINT CSOKKENESE )

A sziv-és érrendszeri betegségek kialakulasanak valdszinlsége otszordsére nd, ha a
magas vérnyomas mellett a koleszterin szint is meghaladja a normalértéket, nyolcszoros
a kockazat, ha a magas vérnyomas emelkedett koleszterinszinttel és dohanyzassal tarsul.

A magas koleszterinszint kezelésében elsédleges a diéta, mely allati eredet(i zsirok és
koleszterin tartalmu ételek fogyasztasanak csokkentését, a féleg névenyi eredet( telitet-
len eredeti zsirsavak fogyasztasanak egy bizonyos hatarig torténo novelését jelenti. Tobb
novényi rost, kevesebb alkohol és elhizas esetén kevesebb kaléria felvétel is hozzatartozik
a magas triglycerid- és koleszterinszint kezeléséhez.

Amennyiben a diéta onmagaban nem elég, a a gyogyszeres kezelés elengedhetetlen.
A terapia alkalmazasaval a szivinfarktus kockazat 42%-o0s, az 6sszes betegségekre vonat-
kozd kockazat 30%-o0s csdkkenését is el lehet érni.

C}i" HOGYAN HATNAK A GYOGYSZEREK? )

A koleszterinszint csdkkenésében leghatékonyabbak az dgynevezett statinok, melyek a
szervezet belsd koleszterin termelését, a maj koleszterin szintézisét csokkentik az altal,
hogy gétoljak a koleszterin képzddését eldseqitd enzimeket,

A statinnoknak szamos fajtaja ismert- igy a sinvastatin, a fluvasta-
tin, az atorvastatin és a legujabb a rosuvastatin. A statin kezelés ha-
tasossagarol és biztonsagossagarol tobb szazezer beteg vizsgalata
szolgal bizonyitekul. Ma mar azt is tudjuk, hogy a modernebb
statin készitmények nem csak a koleszterinszintet csokkentik,
hanem koszoruérbetegségben megfelelé adagban adva az érelm-
eszesedest is képes csdkkenteni.

Amennyiben az orvosa Ugy dont, hogy az életmodvaltast gyogy-
szeres kezeléssel egésziti ki, nem szabad elfelejteni, hogy akkor
sem lehet abbahagyni a vérzsirszintet csokkenté gyégyszerek sze-
dését, ha mar normalizalodtak a lipidértékei, hiszen csak igy érhet-
juk el a kialakulo plakkok visszafejlédését, az Ujabbak kialakulasat.
A javasolt terapia egy életre szol.




Nem dohanyzik

- Napi 3 km séta vagy 30 perc mérsékelt testmozgas

5 adag gyiimélcs vagy zéldség naponta

Vérnyomds kevesebb, mint 140 Hgmm

Osszkoleszterin 5 mmol/l alatti

LDL-koleszterin 3 mmol/l alatti

Elhizas es cukorbetegség mentesen élni



A sziv- és érrendszeri betegségek korunk egyik leggyakoribb betegség-
csoportja, amely a globalis halalokok listajat is vezeti. Ennek a betegség-
csoportnak az egyik legfontosabb rizikotényezdje a vér magas koleszte-
rinszintje, ugyanis ebben az esetben a koleszterin lerakodik az erek
falara, érelmeszesedés alakul ki.

Az erek falan képzodo plakkok egyre nagyobbak lesznek, levalva a vérro-
gok teljes elzarodast eredményeznek, szivrohamot vagy széluitést
okozva. Megfelelo életmoddal, étrenddel, a rizikofaktorok karbantarta-
saval és sziikség esetén gyogyszeres kezeléssel lehetdség van ezeknek a
sokszor halalos kimenetelii betegségeknek a megel6zésére.

/_.

.00, ,KOLESZTERINTUDATOSAN”
DE ELVEZETTEL EGY ELETEN AT!

KOLESZTERINTUDATOSAN AKAR ELNI, UGYANAKKOR ATTOL TART, HOGY EZ A TAP-
LALKOZAS SOK LEMONDASSAL JAR ES NEM LESZ TOBBE OROME AZ ETKEZESBEN?
NE AGGODJON, NEM KELL ILYESMITOL TARTANIA! NEM KELL LEMONDANIA AZ EL-
VEZETEKROL, MINDOSSZE FOLYAMATOSAN ODA KELL FIGYELNUNK EGESZSE-
GUNKRE ES TAPLALKOZASUNKRA ES ERDEMES ODAFIGYELNI A MEGELOZESRE.

MINDEN ESETBEN MEG KELL TANULNIUK LEGYOZNI A BETEGSEGET, SOHA SEM
SZABAD HAGYNI, HOGY FORDITVA TORTENJEN. A KOLESZTERINSZINT RENDSZE-
RES ELLENORZESE LEHETOVE TESZI AZ EGESZSEGESEBB ELETMODOT!



B®__1 NEHANY TAPLALEK KOLESZTERIN TARTALMA (mg/100 g)

Ajanlott napi koleszterin bevitel: maximum 300 mg

ANGOLSZALONNA W EDAMISAIT
ANIKG SAJT 760 EMENTALISAIT

BAKONY CAMEMBERT SAJT

BARANYHUS, SOVANY

FAGYLALT, JEGKREM

BAROMFIVIRSLI, PARIZSI

FEZSIROS TEHENTURO

BELSZIN

FOZOKOLBASZ

BIRKAHUS

FUSTOLT FOTTTARJA

BOCI KREMSAJT

FUSTOLT SERTES SONKA

BORJUHUS

FUSTOLT SZALONNA

BORJUMA)

FUSTOLTKOLBASZ

GEPSONKA

BUSA

CAMPING KREMSAJT

GYUMOLCSJOGHURT

(SABAI CSIPOSKOLBASZ

HABTEJSZIN

(SASZARSZALONNA

HAMBURGERPOGACSA

CSIRKECOMB

HARCSA

(SIRKEHUS

[ZESITETT KENHET( SAJT

(SIRKEHUS BORREL

JOGHURT

(SIRKEMA)

JUHTORG

CSIRKEMELL

KACSAHUS

KAGYLO

(SIRKESONKA

CSIRKESZIV

KAVETEJSZIN

CUKROZOTT TEJSZINHAB

KEFIR

DEBRECENI

KENOMAJAS

DISZNOSAIT

LAZAC

LECSOKOLBASZ




IGENN.HU

SIAVATI A1 EGESISEGRE!

3©__1 NEHANY TAPLALEK KOLESZTERIN TARTALMA (mg/1004)

Ajanlott napi koleszterin bevitel: maximum 300 mg

LIBAMAJ

LIBAZSIR

LONCSHUS

MAJASHURKA

MAJONEZ

MARHAHUS, SOVANY

MARHAHUS, ZSIR0S

MARHAMAJ

MARHAPARIZSI

MARVANYSAIT

PAPRIKAS SZALAMI

PARMEZAN SAJT

PISZTRANG

PONTY

PULYKACOMB

PULYKAHUS

PULYKAKOLBASZ

PULYKAMELL

PULYKASONKA

SERTESHUS, KOZEPESEN ZSIR0S

SERTESHUS, SOVANY, COMB, KARAJ

SERTESHUS, ZSIR0S

SERTESMAJ

SERTESMAJKREM

SERTESPACAL

SERTESPARIZSI

SERTESZSIR

SOVANY TEHENTURO

SOVANY TEJPOR

SURITETTTEJ, CUKROZOTT

SZARAZKOLBASZ

TEJ, 1,5%-05

TEJ, 2,8%-05

TEJ, 3,6%-05

TEJCSOKOLADE

TEJFOL 12%-0S

TEJFOL 20%-05

TELISZALAMI

TEPERTO

TOJAS, 1DB

TRAPPISTA SAJT

TYUKHUS

VAJ

VAJKREM

2T0JASOS SZARAZTESZTA

4T0JASOS SZARAZTESZTA




————— (%) IGENKH

SIAVATI AT EGESISEGRE!

LABORVIZSGALATI EREDMENYEIM

Datum Ehomi
(6v/hé/nap) n LDL-C 11¢] HDL-C (PK GOT/GPT Tl




62 1GENLHY

V& VERNYOMASMERESEIM

Datum Idé Felsd/alsé érték Pulzusszam b
(év/hé/nap) (Hgmm) (/perd) Megjegyzés

-




62 1GENLHY

V& VERNYOMASMERESEIM

Datum Idé Felsd/alsé érték Pulzusszam b
(év/hé/nap) (Hgmm) (/perd) Megjegyzés

-
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V& VERNYOMASMERESEIM
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(év/hé/nap) (Hgmm) (/perd) Megjegyzés
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V& VERNYOMASMERESEIM
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V& VERNYOMASMERESEIM

Datum Idé Felsd/alsé érték Pulzusszam b
(év/hé/nap) (Hgmm) (/perd) Megjegyzés

-




JEGYZETEK
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. AZ EGESZSEGRE

.hogy ez f7ZT=-] ne toriénjen meg!

Tovabbi informaciok: www.igenx.hu facebook/igenx




