Kozérthetéen sokoldali informaciok az epesavak szerepérdl és hasznossagarol
(Dr. Tihanyi Istvéan cikke alapjan, de modositva illetve atdolgozva)

http://www.doktortihanyi.hu/betegsea/epesavak

A maj, epeholyag, nyombél és hasnyalmirigy szoros kolcsonhatasban allnak egymassal.
Tokéletesen kiegyensulyozott egyiittmiikodésiiknek koszonhet6 a jo emésztés.

Mar az étel latvanyara, illatara, de még inkébb az izére aktivizalodik a nyaltermelés, felkésziil
a gyomor ¢és az epeholyag is az emésztésre, felgyorsul az epetermelés. Amennyiben az
epetermelés, az epeiiriilés, és az epekorforgas nem megfeleld, ugy a zsirbontas és az
emésztés sem lesz kiegyensulyozott, és ez székrekedést, puffadést, rossz kozérzetet, esetleg
hasmenést is okozhat. Mivel az epetermelést, az epekorforgast és az epeiiriilést, sok tényezo
befolyasolhatja (idegesség, stressz, gyulladasok, gyogyszerek, étkezési normak megszegése,
stb.), a fent felsorolt tiinetek barmelyike kdnnyen kialakulhat. Masrészt, az epeholyag miitéti
eltavolitasa utan szervezetiink mar nem tudja tartalékolni, tdrolni az epét, igy az folyamatosan
csorog a nyombélbe. Ennek kdvetkeztében, nagyobb epeigény esetén (pl. magasabb
zsirtartalmu ételekkel), nem jut elegendd epe a kiegyenstlyozott emésztéshez. A zsirok nem
emulgealddnak, és a vastagbélbe jutva a bélflora kezdi el bontasukat, fokozott gazképzodést,
has puffadast, esetleg hasmenést is okozva. Mint latjak, az emésztérendszeren beliil, minden
mindennel 6sszefiigg. Szerencsére, ezek a problémak, epesavak adagolasaval kedvezden
befolyasolhatok.

De az epének (epesavaknak), ezen kiviil még rengeteg mas élettanilag fontos szerepe van.
Ezeket, a teljesség igény nélkil, megprobalom réviden dsszefoglalni.

Néhany szo az epesavak tulajdonsagairol

Az epesavaknak nem csak az emésztésben, vagyis a zsirok emulgalasaban, hanem a szervezet
immunrendszerének fenntartasaban is fontos szerepiik van. Ezt a szerepet fiziko-kémiai
védekezéképességnek hivjak, mivel az epesavak a gombdk és baktériumok pusztulasakor
felszabadulo és er6sen mérgezd endotoxinokat semlegesitik.

Az epesavak nélkiil nem torténhet meg a zsirban oldodo vitaminok (A-, E-, D- és K-
vitaminok) felszivodasa.

Elvégezve élettani feladatukat az epesavak is atalakulnak, majd felszivodnak.

A bélcsatornaban ¢él6 baktériumok hatdséra torténik az epesavak atalakuldsa (dekonjugécio és
7-alfa-dehidroxilacio). Az elsédleges, konjugalt (primer) epesavakbol masodlagos
(szekunder) epesavak képzddnek. Egy felndtt, egészséges ember teljes epesav-adllomanya
20%-ban szekunder epesavbol all. Az ujsziilott szervezetében, még lényegében nincs bélflora,
ezért nincsenek szekunder epesavak. Az epesavak felszivodasa a bélnyakhartyan keresztiil
torténik, és a portalis rendszeren keresztiil, a vérrel a méjba, majd a majsejtekbe kertilnek.
Csak egy kis résziik diffundal vissza a vérkeringésbe. A majsejtekben zajlo biotranszformacio
hataséara az epesavakbol Gjra konjugalt, primer epesavak képzddnek, majd Gjraindul az
epesavak entero-hepatikus recirkulacioja.


http://www.doktortihanyi.hu/betegseg/epesavak

Egy atlagemberi szervezet teljes epesav mennyisége 2-3 gr, mely naponta 5-10-szer keriil be
az entero-hepatikus korforgasba, tehat a nyombélbe naponta 15-30 gr epesav jut be. Kdzben a
szervezet napi epesav vesztesége csupan 500 mg, mely foként a bélsarral tavozik.
Végeredményben, csak ezt az elvesztett epesav mennyiséget kell a majnak ujratermelnie.

Koleszterinszint emelkedése esetén

A koleszterin kivalasztodasa az epével 2 formaban torténik: kozvetleniil koleszterin formaban
¢s epesavakka alakulva. Ennek a mechanizmusnak zavara jelentdsen hozzajarulhat a
zsirvériiség, az érelmeszesedés, és mint lattuk az epekdképzddés kialakuldsdhoz. Az epesavak
szintézisét €s a bélcsatornabol felszivodott epesavak tjraépitését a maj végzi. Itt a koleszterin
jelentds része epesavakka alakul at. Ebben a folyamatban fontos rizikétényezo még a C-
vitaminhiany, mivel a C-vitamin azt a majenzimet stimulalja, amely a koleszterint epesavakka
alakitja, egyben gatolja a koleszterinszintézist.

Az optimalis mennyiségli epesavak képzodésének a szerepe kozponti jelentéségili, mert a
kevés epesav kivalasztas szdmos betegség forrasa lehet. Elsddleges szerepiik abban
jelentkezik, hogy segitik a szervezetet megszabaditani a folosleges és igy karossa valod
koleszterint6l. Ha a méj kevesebb epesavat termel és iirit — aminek a pang6 rosszul és
rendszerteleniil Uirtilé epe az oka - ami az altal kdvetkezik be, hogy kevés epehajté ételt
fogyasztunk, akkor kevesebb epe képzédik. Ilyenkor tobb folos mennyiségii koleszterin
marad a szervezetben, a zsirok emésztése tokéletlenebb lesz és az igy felszivodo zsirok
megemelik a vér koleszterin és triglicerid tartalmat, lerakodnak a vérkeringési rendszerben az
erek falara, sziikitik azok belsé lumenét és ezaltal katasztréfahoz vezetd keringési és
infarktust okozo szituaciokat hozhatnak létre. Az epén keresztiil kiiiritett epesavak és
koleszterin a bélbe jutnak, majd nagyobb résziik onnan visszaszivodik. Igy a maj altal termelt
koleszterin is megkdthetd a belekben. Bizonyitott, hogy a bélbaktériumoknak is fontos
szerepiik van a koleszterin széklethez valo kotésében. Epp ezért fontos a rostdas taplalkozas,
és probiotikumok potlasa, a bélflora karbantartasanak érdekében. Tehat nem a bevitt, hanem a
szervezet altal termelt koleszterin megkotése a fontosabb tényezd. A taplalékkel bevitt zsirok
és koleszterin csak maximum 10%-ban jarulnak hozza a laborértékek romlasdhoz. Van még
egy vitamin, mely fontosabb befolyadsolo tényezd, mint a taplalkozas, ez a Nikotinsav (PP-
vitamin), mivel csokkenti a m4jban a koleszterintermelést.

Mint emlitettem, a bélbe Keriil6 epesavak egy része visszaszivodik, lehetdve téve ezzel a
zsirban 0ldodo vitaminok felszivodéasat. Majd a vérben is keringd epesavak segitségével a
vitaminokat eljuttatjak a felhasznalasi helyiikhoz, a sejtekhez. S6t lehetdvé teszik, hogy a
kettds zsir — fehérje rétegli sejtfalon keresztiil a vitaminok a célallomasra, a sejtekbe jussanak.
Ebbdl kdvetkezden, ha nincs elég epesav molekula a bélben, vagyis nem fogyasztunk kelld
mennyiségll epeiiritd hatasu taplalékot (példaul zsirt, olajat), akkor a zsirban old6do
vitaminok (A, D, E, K) felszivodasa ¢és felhasznélasa is zavart szenved. Hidba vesziink tehat
magunkhoz elegendé mennyiségli zsirban 0ldodoé vitaminokat a rossz hasznosuldsuk miatt
ezek nem szivodnak fel és a latszolagosan megfeleld vitaminellatas ellenére vitaminhiany
alakulhat ki.

Fiziko-kémiai védekezoképesség (természetes immunitas)



A székletiinket 75%-ban viz, a fennmaradt 25%-ban fele-fele aranyban emésztetlen rostok és
elhalt, vagy €16 baktériumok alkotjak. A belekben a baktériumok pusztulasa soran
endotoxinok (zsirszerli méreganyagok) képzddnek. A folyamat sordn a felhalmozddott
endotoxin makromolekuldkat az epesavak kisebb molekulastlyt, mar nem mérgezé
egységekre bontjak, igy a bélcsatornaban a méregtelenités nagymértékben az epesavakhoz
van kotve. Max Theiler kimutatta, hogy az epesavak inaktivaljak még az olyan veszélyes
korokozot, mint a sargaldz virusat, és fontos szerepiik van a herpesz virusfertézések elleni
védekezésben is. Az endotoxinokra, baktériumokra, gombakra és virusokra kifejtett
semlegesitd hatasat az epesavaknak, nevezziik fiziko-kémiai védekezOképességnek.

Stressz

A stressznek a negativ hatasa - az epetermelésre €s epeiiriilésre - ellenstilyozhato epesavakkal
6 ,,A stressz tehat egy olyan jellegzetes tiinetcsoportban megnyilvanuld valasza a
szervezetnek, amit barmilyen kérosito tényezo (testi vagy lelki) kivéalthat. Nem lehet
figyelmen kiviil hagyni azt, hogy a stressz jelentds hatast gyakorol az egész
emésztorendszerre, igy az epetermelésre és epeiiriilésre is. Az epetermelés/iiriilés zavara
pedig csokkenti vagy felfliggeszti a szervezet egyik igen fontos védekezd rendszerét.

A rendszertelen epeliiriilés még szamos tovabbi karos kovetkezményekkel jar:

e Az epesav normalis koriilmények kozott elpusztitja a csokkent gyomorsavtermelés
alkalmaval a garat mikroflorajabol a vékonybélbe keriilé karos baktériumokat,
amelyek rothasztd, gazképz6 hatasuk révén, puffadast, szélgoresoket, esetleg
hasmenést okozhatnak. A vékonybél egyébként normalis koriilmények kozott steril,
ott a baktériumoknak semmi keresnivalojuk!

o A vékonybél utols6 szakaszaba lejutd epesavak a normalis székelési inger
kivaltasanak legfobb tényezoi. Ebbdl fakaddan, ha kevés epesav kertil a belekbe, azaz
ha nem {iritik naponta rendszeresen a tomény epét az holyagbol, akkor székrekedés
1éphet fel. Elészor a naponkénti székletiirités marad el, a pango iiriilékbdl egyre tobb
viz és toxikus anyag szivodik fel, ami mérgezi a szervezetet (autointoxikécid), a
normalisan formalt széklet keménny¢, bogyossa valik. Mivel a toményebb epében
1év6 epefesték a székletet sdtétbarnara szinezi, a széklet sotétebb, vagy vilagosabb
szinébdl kovetkeztethetiink a kiliriilt epefesték mennyiségére.

e Az epesavak a vastagbélben jelenlévo kiilsé fehérjeburokkal (peplonnal) rendelkezd
virusokat is képesek elpusztitani. Megsemmisitik és semlegesitik az ott ¢l6 baktérium-
flora endotoxinjait. Az endotoxinok (sajat belsé mérgek) nagy molekulajuk révén
allergizalo hatasuak, szivritmus zavart provokalhatnak, lazkeltéek, miitét utan
altalanos mérgezést (szepszist) okozhatnak, szerepiik van a férfi-medddseég
kialakuldsédban. Az epesavak tehat mérhetetlentil fontosak a szervezet fizikai és
¢lettani allapotat érd karos hatasok kivédésében.”

Pikkelysomor



A pikkelysomor még mindig a leggyakoribb bérbetegségek koz¢ tartozik. Kialakuldsaban
elsésorban 6roklodési tényezok jatszanak fontos szerepet, de nem elhanyagolhato a kiilonb6z6
fertdzések, gyulladasos folyamatok, anyagcserezavarok jelentdsége sem. Mivel az epesavak
megakadalyozzak az endotoxin-transzlokaciot, ezzel a gyulladast kivalto citokinek
felszabaduléasa gatoljak. A vékonybél gyulladasa csokkenti a kolecisztokinin termelését, ez
akadalyozza az epeiiriilést, igy bezarul az 6rdogi kor. A kevés epe nem képes semlegesiteni az
endotoxinokat, ezek pedig tovabb karositjak a bélrendszert, felszivodnak és a kovetkezo
gyulladasos tiineteket produkalhatjak:

o laz

o leukocytosis

o citokinek felszabadulésa (allergia, gyulladas)
o emelkedett majenzimek

e véralvadasi zavarok

e  zsiranyagcsere zavarai

e mérgezési tiinetek

o sth.

Ha potoljuk a hianyzo6 epesavakat, megakadalyozzuk az endotoxin-transzlokaciot, ugy a
gyulladast kivalto citokinek felszabadulasat, és a felsorolt nem kivénatos tiinetek
kialakulasat. Minden olyan betegség, mely epeiiriilési zavarral jar, vagy csokkenti az
epesavak termelését, érthetd modon fokozza a bélcsatornaban az endotoxinok
felhalmozodasat. Az endotoxinok a bélfalon keresztiil a vérkeringésbe kertilnek. Itt a
fehérvérsejtek bekebelezik dket, és a borhoz szallitjak, ahol egy bonyolult gyulladdsos
folyamat utan, hamlassal prébal megszabadulni t6liik a szervezet. Ezt tamasztja ald az a tény,
hogy pikkelysomoros betegek vérében, egy bizonyos Limulus-moédszerrel, endotoxint
mutattak ki. Mivel az endotoxin, mint emlitettiik, a f6 beinditdja a citokinek
felszabadulasanak, érthetévé valik, hogyan kap szerepet a belekben felszabadul6 bakterialis
toxin a pikkelysomor kialakuldséban.

Epekovesedés

Az epesavaknak koszonhetden a koleszterin folyamatosan oldodik az epehdlyagban. Elégtelen
epesav-képzddés esetén a koleszterin molekula kicsapodik, és megalkotja az epekdképzddés
magjat. Tehat a koleszterinké a viszonylag magasabb koleszterin tartalmu és alacsonyabb
epesavas so tartalmu epébdl keletkezik. Bizonyitott, hogy az epekd atlagosan 2,6 mm/év
sebességgel novekszik.

Ha az epesavat (pl. Gallmet kapszulat) epekdoldasra szedi, hormonmentes fogamzasgatlot
kell alkalmazni, mivel a hormon tartalmt fogamzasgatlok fokozzak az epekdképzddést.

Epekovesség esetén a kovetkez6 esetekben indokolt az epesavak potlasa:

e Ha koleszterin-epekdvel allunk szemben;

e Ha az epekdvek nem nagyobbak 15 mm-nél;

e Haakovek nem jelenhetnek meg a rontgenfelvételen;
e Ha az epeholyag az epekdvek ellenére miikoddképes;



Epekovesedés esetén a kezelés idétartama 6-24 honap. Epekéoldasnal a napi GALLMET-N
adag 3-6 kapszula (lasd. a termékdobozban vagy a honlapon 1év6 teméktajékoztatot:
www.gallmet.hu) az egyéni érzékenységtdl fiiggden, ahol a tiladagolas hasmenésként
jelentkezik és ilyenkor csokkenteni kell a napi adagot a hasmenés megsziinésének hataraig. A
kezelés eredményességét legalabb Y4 évente ultrahanggal ellendrizni kell. Ha jol birja az
epesav-potlast, a kezelés eredményességének fokozasara, Gallmet-bol lefekvés eldtt is vegyen
be 1-2 kapszulat, kevés folyadékkal. Az epekdoldashoz ajanlott orvosi ellenérzés illetve
tanacsadas.

Ellenjavallatok:

o allergia (ttlérzékenység) a készitmény hatéanyagéaval szemben;

o azepeholyag €s epevezeték akut gyulladasa;

o af6 epevezeték vagy az epeholyag kivezetd csovének elzarddasa;
e gyakori epegorcs esetén;

Ha a kezelés soran hasmenés 1€p fel, sziikségessé valhat az adag csokkentése, vagy a
készitmény szedésének felfiiggesztése.

Mivel, mint emlitettem, az 6sztrogén hormonok, hormonalis fogamzasgatlok, vér-
koleszterinszint csokkentdk (mint pl. klofibrat) gyégyszerek fokozhatjak az epekd-
képzodési hajlamot, ezért ilyen gyogyszerek mellett is javasolt az epesavak potlasa, de
legalabb 2 6raval a gyogyszerek bevétele elott vagy utan.



