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Mi a koleszterin?

A gerincesek és az ember testének minden szdvetében, sejtjében, foleg az agyveldben és az
idegszovetben talalhaté lipoid, azaz zsirszerti anyag. Az emberben a maj naponta mintegy 6-8
g koleszterint szintetizal, emellett az atlagos taplalkozassal még napi tobb szaz milligramm
koleszterin keriil a szervezetbe. A koleszterin szamos fontos vegyiilet, mint példaul a
hormonok, D-vitamin bioszintézisének (szervezeten belilli eléallitasanak) kiindulasi
alapanyaga.

Szaz évvel ezeldtt, 1913-ban Anyicskov elsoként irta le a taplalkozassal a szervezetben keriild
koleszterin szerepét az érelmeszesedés kialakulasaban nyulakon végzett kisérletek alapjan.
Azdta megszamlalhatatlanul sok kutatas ¢és kozlemény igazolta, hogy a taplalékkal
magunkhoz vett talzott mennyiségli koleszterin megemeli a vér koleszterinszintjét, ami a
koszoruér-betegség, valamint mas szervek, pl. az agy- és a végtag erei elmeszesedésének
fokozott kockazataval jar.

Az érelmeszesedés az it6érfalak belsé rétegén lejatszodod folyamatok kovetkezménye,
kialakulasaban nemcsak az emelkedett koleszterinszint, hanem a magas vérnyomas, a
cukorbetegség, a dohanyzas is szerepet jatszik. Koleszterin rakodik le az titéerek falaban, majd
kalcium és fibrin, az érfalak megvastagodnak, kialakul az érfalakat alkotd simaizomsejtek
gyulladasos allapota, az erek besziikiilnek, el is zarodhatnak, illetve a levalo és elsodrédo
vérrog (trombus) tt6éérelzarddast okozhat. Mindez az {iitGerek altal vérrel ellatott szervek
betegségéhez, mitkddési zavardhoz, elégtelenségehez, a legstilyosabb esetben halalhoz vezet.

Megel6zheto, befolyasolhato ez a folyamat? Ha igen, akkor mit tehetiink?

Az egészséges taplalkozas és a rendszeres testmozgas, valamint a dohanyzas mell6zése dontd
szerepet jatszik a megel6zésben és a mar Kialakult betegség kezelésében. A megel6zés és
kezelés részletes ismertetése eldtt essék sz a vérben keringd zsirszerli vegyiiletekrdl, a
lipidekr6l, ezek szerepérdl. A lipidek fehérjéhez kotédve — lipoproteinek — vannak jelen a
vérben, valtozo Osszetételben és denzitasban, azaz felépitésben, stirtiségben. Eszerint van Kis
stiriségti, az angol elnevezés roviditését hasznalva LDL-koleszterin, és nagy stirtiségli, azaz
HDL-koleszterin a szervezetben. A lipoproteinek kiilonb6z6 mennyiségii koleszterinbdl,
trigliceridb6l, foszfolipidb6l és fehérjébol allnak. Az LDL-koleszterin, illetve HDL-
koleszterin népszerti elnevezése rossz, illetve jo koleszterin.

A mult szazad otvenes éveitél ismert, hogy minél nagyobb a taplalékokkal elfogyasztott
telitett zsirsavak mennyisége és a fogyasztas gyakorisaga, annal magasabb az LDL-
koleszterin szintje, és ennek kovetkeztében az érelmeszesedés veszélye. Masrészrol az is
igazolodott, hogy a telitett zsirsavak étrendi csokkentése az LDL-koleszetrin szintjének
mérséklodésével, €és igy a sziv- és érbetegségek kockdzatanak csokkenésével jar. A telitett
zsirsavak egy energiaszazalékos csokkentése az LDL-koleszterin szintjének atlagosan
1,34%-0s mérséklodésével jar. (Az energiaszazalék azt jelzi, hogy az adott tapanyag — ebben



az esetben a telitett zsirsav — mennyiségébdl szamitott energia [kaloria] milyen aranyban van
az egész napi energiabevitellel, példaul 2000 kcal napi 6sszes energiabevitel esetén az 1% 20
kcal energiat jelent, azaz mintegy 2 g telitett zsirt). A legutobbi orszagos taplalkozasi
vizsgalatban a lakossag atlagos telitett zsirsav fogyasztasa tobb mint 11 energiaszazalék volt,
a nemzetkozi ajanlas azonban 10 energiaszazaléknal kevesebbet szorgalmaz.

Hogyan csokkenthet6 a telitett zsirsavak fogyasztasa?

Az allati eredetii termékek, mint a zsiros husok, hus- készitmények, nagy zsirtartalmu tej
(3,6%), a zsiros sajtok, tejszin és tejfol, valamint ezekkel késziilt ételek, termékek, valamint
a palma- és palmamag-olaj fogyasztasanak korlatozasaval. Ez utobbi kivételével a novényi
olajok, margarinok csak kismértékben tartalmaznak telitett zsirsavakat. A gyakorlatban ez azt
jelenti, hogy mellézni kell a nagy zsirtartalmu allati eredetii élelmiszereket, az allati zsirokat,
valamint az emlitett novényi olajat és az ezekkel késziilt termékeket. Bizonyitékokkal
alatamasztott tény, hogy a telitett zsirsavforrasokat tobbszordsen telitetlen zsirsavakkal
helyettesitve csokken az LDL-koleszterin szintje. Tobbszorosen telitetlen zsirsavak a
novényi olajokban és az azokkal késziilt termékekben, olajos magvakban vannak jelen nagy
mennyiségben. Az egy energiaszazalékos novelés hatasara az LDL-koleszterin szintjének
0,59%-0s csokkenése érhetd el, tehat onmagaban alkalmazva feleannyira hatasos a
tobbszorosen telitetlen zsirsavak novelése, mint a telitetlenek csokkentése, ezért e két
valtoztatas egyszerre javasolt. Nem szabad elfeledkezni azonban arr6l, hogy mindkét
zsiradéknak ugyanolyan nagy az energiatartalma, ezért a tulzott fogyasztasuk néveli a tulsuly,
elhizas kockazatat.

Omega-6, omega-3 zsirsavak

A tobbszorosen telitetlen zsirsavak tilnyomé részét az Gn. omega-6 zsirsavak alkotjak,
amelyekben a telitetlen kettds kotések a zsirsavlanc végétél visszafelé szamitott 6.
szénatomnal kezdédnek. Ezek a zsirsavak elsGsorban a zoldségekben, novényi olajokban
(Kukorica, szodja, safrany, napraforgédolaj) talalhatok, kivéve a kokusz- és palmaolajat. A
tobbszordsen telitetlen zsirsavak masik csoportjat alkotjak az omega-3 zsirsavak, amelyek
egyike (alfa-linolénsav) novényi eredetii, f6 forrasai: lenmag, lenmagolaj, repce-, kukorica-
, szdja- olaj, valamint az olajos magvak (di6, mak, tokmag), tovabba nagy zold levelt
fozelékfélék (kelkaposzta, kelbimbd, kaposzta, spenot), illetve uborka, zoldpaprika,
sargaborso, zoOldborso. Az alfa-linolénsav a szervezetben atalakul hosszu lanci omega-3
zsirsavakka, amelyek roviditett neve EPA és DHA, de elég rossz hatasfokkal, az igy
keletkez6 mennyiség nem elegendd. A hosszu lanci omega-3 zsirsavak gazdag forrasai a
tengeri halak (hering, makréla, szardinia, lazac), ezek fogyasztasaval keriilnek a szervezetbe,
de a tojas is tartalmaz kisebb mennyiségben. Az omega-3 zsirsavak hatasosan csokkentik
egy masik vérlipid, a triglicerid koncentracigjat, valamint a trombozi veszélyt. Az ajanlott
mennyiség 500 mg/nap, tengeri halak hetenként kétszeri fogyasztasaval ez az ajanlas
teljesithetd. A cukorfogyasztas csokkentése, keriilése, valamint tulstly/elhizas esetén a
fogyas hatasara is csokken a trigliceridszint.

Transz-zsirsavak és a margarin

A sziv- és érbetegségek kockazatat legnagyobb mértékben noveld zsirsavak a transz-zsirsavak,
amelyek egy része természetes forrasokbol — marhafaggyl, birkafaggyu, tejtermékek —,



masrészt a hidrogénnel kezelt névényi zsiradékokkal és az ezekbdl késziilt termékekkel
keriilhetnek a szervezetbe. A transz-zsirsavak novelik az LDL- és csokkentik a HDL-
koleszterint, emellett szamos egyéb karos hatasuk is van. Korabban a transz-zsirsavak {6
forrasai a margarinok voltak, mara azonban sikeriilt valamennyi margarinban egy szazalék ala
csokkenteni ezek mennyiségét, azonban még eléfordulhatnak olyan termékekben, amelyek nem
ellendrzott forrasokbol kerlilnek fogyasztésra.

Koleszterinszegény étrend

A koleszterindus étkezés is noveli az LDL-Koleszterin szintjét, az ajanlas naponta 300 mg-nal
kisebb mennyiség. Ennél a férfiak 50%-kal, a ndék 3%-kal tobbet fogyasztanak
Magyarorszagon egy taplalkozasi vizsgalat szerint. A legfébb koleszterinforrasok a
belséségek (maj, vese, veld), valamint a zsiros hasok és huskészitmények, allati zsirok és a
tojassargaja. EQy tojassargajaban mintegy 200 mg koleszterin van. Egy amerikai vizsgalatban
néhany éve azt talaltak, hogy egy hét alatt 6sszesen 6 tojas elfogyasztasa még nem noveli a
kockazatot, de ennél tobb mar igen.

A zoldségekben, gyiimolcsokben gazdag, a teljes értékd, korpat is tartalmazéd
gabonatermékekkel kiegésziil6 taplalkozas, amelyben az allati zsirok csak kKis mennyiségben
szerepelnek, ezek helyett a ndvényi olajok vannak jelen, tovabba a talstly/elhizas
megakadalyozasa az adagok nagysaganak mérséklésével, rendszeres testmozgassal
csokkenteni lehet a keringési betegségek kockazatat, és elengedhetetlen része a kezelésnek is.



