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TUDTA-E, HOGY

e akoleszterin nagy részét szervezetiink maga termeli?

e hogy a szervezet a koleszterint D-vitamin szintetizdldsahoz is felhasznéalja napfény
jelenlétében?

» hogy a n6vényi szterinek a természetben csak igen kis mennyiségben talalhat6ak meg? Almabol

példaul 150 db-ot kellene elfogyasztani a terapias hatés elérése érdekében.

Magyarorszagi helyzetkép

A sziv- és érrendszeri megbetegedések hazankban a vezet6 halalokok kozé tartoznak. JellemzGen
a szivben (koszoruér-betegség, szivinfarktus, szivelégtelenség), az agyban (atmeneti agyi
keringési zavar, széliités, stroke), a periférids érrendszerben (érsziikiiletek) és a vesében

(kronikus vesebetegség, veseelégtelenség) okoznak karosodast.

Kialakuldsukban szamos tényez$ jatszik szerepet. Rizikofaktoraik kozott vannak, melyek
befolyasolhatbak, ilyen példaul a dohanyzas, a stressz, az alkoholizmus, a mozgasszegény
életmdd, a talsily vagy elhizas. Van, amelynek hatasa minddssze csokkenthetd, mint példaul a
magas vérnyomas, diabetes, zsiranyagcsere betegség. Illetve van, ami nem befolyasolhato, ilyen

az életkor, a nem és az 6rokletes tényezok.

A magas koleszterinszint bizonyitottan a sziv- és érrendszeri megbetegedések 6 rizikofaktora.

Ez a tényez6 az egyik leginkabb befolyasolhat6 a kockazati tényezd6k koziil.

Hazankban a 19-64 év kozotti felnGtt lakossag 60%-anal a vér koleszterinkoncentracidja
meghaladja az 5,2 mmol/l értéket. 2013-ban az 55-65 év kozotti n6k korében, 16%-nak volt 6
mmol/l feletti az 6ssz- koleszterinszintje. Szivinfarktuson atesettek esetében az Osszkoleszterin

hatérértéke 4,1 mmol/I.

Koleszterin és zsirsavak

A koleszterin egy viaszhoz hasonlé anyag, ugynevezett szteranvazas vegyiilet, mely a lipidek
csoportjaba tartozik. A szervezetiinkben taldlhaté koleszterin nagy részét a méjunk termeli.
Testlink szamara nélkiilozhetetlen anyag, mely a sejtmembranok folyékonysagat, fluiditasat
biztositja, tovabba részt vesz az epesavak, illetve kiilonb6z6 hormonok szintézisében, kiilonleges
szerepe van az agysejtek, idegsejtek képzddésében. Két {6 tipusa van: kis stirtiségi lipoprotein-
koleszterin (LDL-C), nagy strtiségi lipoprotein-koleszterin (HDL-C). Az LDL-koleszterin, amit
gyakran ‘rossz’ koleszterinnek is neveznek, szallitja a koleszterint a test sejtjeihez. Bizonyos
koriilmények kozott az LDL-koleszterin lerakodik az artéridk falan, sziikebbé téve Gket. Ezt a
folyamatot nevezziik ateroszklerézisnak, masnéven érelmeszesedésnek. Az ilyen valtozasok — a
véraramlasanak akadalyozasa miatt — novelik a véralvadas és igy vérrog képzédésének veszélyét.

Amikor egy alvadék vérrog (trombus) kialakul és lezarja a besziikiilt artériat (trombozis), az



szivrohamot és sztrokot eredményezhet attol fliggéen, hogy ez a folyamat a sziv sajat ereiben,
vagy az agyi erekben torténik. Habar a koleszterint természetes koriilmények kozott a szervezet
termeli, sok ember vérének til magas az LDL-koleszterin szintje, amelyet az étrend is
befolyasolhat.

A HDL-koleszterin vagy ‘6’ koleszterin, osszegytijti a sejtekbdl a koleszterint és visszaszallitja a
méajba. Ha sok a HDL-koleszterin, az azt jelenti, hogy kevésbé val6szinti a zsirlerakdédasok
képzddése az artéridkban. A nagy HDL:LDL arany (pl. magas HDL-koleszterin szint az LDL-
koleszterin szinthez képest) véd a szivbetegségek ellen. A fizikailag aktiv életmod és az

egészségesebb Osszetétell zsirok fogyasztasa segithet novelni a HDL-koleszterin szintjét.

Idealis esetben az LDL- koleszterin szintje 3,4 mmol/l, vagy az alatt van, mig a HDL- koleszterin
szintje férfiaknal 0,9, n6knél 1,4-1,6 mmol/l, illetve ennél magasabb. Ez ut6bbi szintje megfelel§

taplalkozassal, és f6ként testmozgassal novelhetd.

Kiilonboz6 tényez6k befolyasoljak a vér koleszterinszintjét. Vannak olyan nyersanyagok, melyek
nagyobb mennyiségben tartalmaznak koleszterint, ilyen péld4ul a tojassargaja, belsGségek.
Elelmi koleszterinb6l naponta legfeliebb 300 mg az ajanlott mennyiség, azonban sziv- és

érrendszeri megbetegedés esetén a megengedett hatarérték 200 mg.

A koleszterinszintet a legtobb esetben a telitett zsirsavak talzott bevitele emeli, ezek
koleszterinszint-novel6 hatasa mintegy kétszerese az élelmi koleszterinének. A telitett zsirsavak
jellemzéen az &llati eredetii élelmiszerekben talalhatoak, mint a zsirosabb husrészek, halak,
felvagottak, belsGségek, tojas, tej, tejtermékek, vaj, szalonna, illetve az ezen alapanyagok
felhasznalasaval késziilt ételekben, mint példaul a vajas kekszek, siitemények, sz6szok, krémek,
pastétomok. A novényi olajokra jellemz6 zsirsavosszetételtdl eltéréen nagyobb mennyiségben

talalunk telitett zsirokat a kokusz- és palmaolajban is.

A zsirok masik tipusa, mely szintén kedvez&tlen hatéssal van az LDL-és a HDL- koleszterin
szintre - el6bbit novelik, utobbit csokkentik - az Gn. transz-zsirsavak. Olyan élelmiszerekben
talalhatok, melyek részlegesen hidrogénezett novényi zsirokat tartalmaznak. Ilyenek lehetnek
példaul a toltott kekszek, siitemények, pattogatott kukorica, miizli szeletek. A WHO az
osszenergia bevitel 1%-4ban maximalizilja a napi transz-zsirsav bevitelt. Ez 8400 kJ-t (2000
kcal-4t) tartalmaz6 étrend esetén, 2 gramm transz-zsirsav bevitelt jelent. Napi 2
energiaszazaléknak megfelel§ transz-zsirsav bevitel, mar 23%-kal noveli a sziv- és érrendszeri
megbetegedések kialakuldsanak kockazatat. A 71/2013. (XI.20.) EMMI rendelet hatarozta meg
a hazai hatarértéket, amely legfeljebb 2 g transz-zsirsavat jelent az élelmiszer zsirtartalmanak

100 g-jaban.



A zsirok harmadik tipusaba tartozo telitetlen zsirsavak inkabb kedvezé hatastak az LDL-
koleszterin szintre. Ezek leginkidbb a novényi olajokban (napraforgé- repce-, olivaolaj,
kukoricacsiraolaj, dioolaj, stb.), tengeri halakban, olajos magvakban, egyes margarinokban,
avokadoban talalhatéak meg. Két csoportjukat kiillonboztetjiik meg, ezek az egyszeresen és
tobbszorosen telitetlen zsirsavak. Az emberi szervezet képes az 0sszes zsirsav el6allitasara, kett6t
kivéve; a linolsavat, mely egy 6mega-6 zsirsav, és az alfa-linolénsavat, mely egy 6mega-3 zsirsav,

ezért ezek esszencialisak, azaz a taplalékkal kell bejutniuk a szervezetbe.

Mit egyiink?

Emelkedett koleszterinszint esetén leginkabb a telitett zsirsav beviteliinket kell mérsékelni. Ezek
a zsirsavak elsGsorban az &llati eredeti élelmiszerekben lelhetGek fel, lathatd, vagy rejtett
zsiradék form4jaban. A 12-16 szénatomot tartalmazo telitett zsirsavak koziil a rovidebb lancuaak,
a laurin- és mirisztinsav emelik jobban a koleszterinszintet Ezek a zsirsavak a vajban és a zsiros
tejtermékekben, hiisokban taldlhat6ak. Ezért lényeges, hogy a tej és a tejtermékek esetében
altalaban a csokkentett zsirtartalmtiakat részesitsiik elényben. Fontos, hogy ne mell6zziik ezeket
az élelmiszereket, hiszen kalcium tartalmuknal fogva fontosak szervezetiink szamara. A tobbek
kozott a sertészsirban taladlhaté palmitinsav és a htisokban is fellelhetd sztearinsav mar kisebb
mértékben ugyan, de szintén kedvezétleniil befolyasolja az LDL-koleszterin szintet, ezért a
huasok, huskészitmények koziil is a zsirszegényeket részesitsiik elényben. A lathaté zsiradékot
mindig tavolitsuk el még siités el6tt a hisokrdl, halakrol. A szarnyasok, vadak htisa kevesebb
telitett zsirsavat tartalmaz, mint a sertés- és marhahs, illetve a bels6ségek. Szarnyasoknal (pl.
csirke) a bor alatt halmozodik fel a zsir, ezért célszerti a bort az el6készitésnél eltavolitani.

Zsiradékban val6 siités esetén helyettesitsiik a sertészsirt novényi olajokkal.

Koleszterinszintiinkre a telitett zsirsavak bevitelének mérséklésén til a rostbevitel emelése is
kedvezd hatéast gyakorol. Leginkabb a zoldségekben, gyiimoélesokben fellelhet, tn. vizben
old6dé rostok fogyasztdsa van el6nyos hatassal a koleszterinszintre. Ezek a rostok a fels§
béltraktusban késleltetik, illetve megakadalyozzak egyes tapanyagok, mint példaul a koleszterin
felszivodasat, tovabba az epesavak megkdotésével is mérséklik a koleszterin koncentraciot a
vérben. JelentGs mennyiségben az alma, birsalma, sargarépa, zabpehely, zabkorpa tartalmazza

ezeket a jotékony rostokat.

A z0ldségek, gyiimolcsok és novényi olajok tartalmaznak még egy anyagot, amely hasznunkra
lehet. Ezek a novényi szterinek, melyek az élelmiszerekben szabad zsirsavészter, vagy gliikozid
form4jaban vannak jelen. A legéltalanosabb novényi szterinek a béta-szitoszterin, a
kampeszterin és a sztigmaszterin. Szerkezetiik hasonl6 a koleszterinéhez, és hasonlé szerepet
toltenek be a novényekben, mint a koleszterin szervezetiinkben. F§ feladatuk a sejtmembranok
szerkezetének és funkcigjanak fenntartdsa. A novényi szterinek koleszterincsokkentd
hatdsmechanizmusa még nem teljesen tisztazott, de azt tudjuk, hogy a taplalékkal bevitt novényi

szterinek gatoljak a bélben a koleszterin felszivodasat. A szervezetbe keriilt novényi szterin-



észterek elGszor szabad novényi szterinné és zsirsavva hidrolizdlodnak. Egy részik a
koleszterinnel oldhatatlan részeket képez, mely komplexek a széklettel tavoznak. MielGtt a
koleszterin felszivodna a szervezetiinkbe, a bélben kolloid molekulak rendszerébe, az un.
micelldkba 1ép be. A novényi szterinek, mivel szerkezetiik kozel azonos a koleszterinével,
képesek bejutni ezekbe a micelldkba, elfoglalva a koleszterin helyét, igy a koleszterin nem tud

felszivodni, kiiirtl a szervezetbdl.

Napi 2-3 g novényi szterin elfogyasztasa sziikséges ahhoz, hogy koleszterinszint-csokkent6
hatéast érjen el. Hagyoméanyos étrenddel azonban nem vehet6 fel jelent6s mennyiségli névényi
szterin, hiszen 2 grammnak megfelel6 mennyiségli novényi szterin bevitelhez 25 db paradicsom,
vagy 210 db sargarépa elfogyasztasa lenne sziikséges. A kiilonb6z6 novényi olajok novényi

szterin tartalma sem jelentds, 30 ml kukoricacsira olajban 205-286 mg-ot talalunk.

Napjainkban Magyarorszagon is megjelentek olyan funkcionalis élelmiszerek, melyek hatékony
segitséget nyujtanak koleszterinszintiink csokkentésében. Leginkdbb a margarinokat dusitjak
novényi szterinekkel, igy ezeket a termékeket hasznalva elérhetjiik a megfelel6 mennyiség, napi

2-3 gramm novényi szterin bevitelt.
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