nelegybeteg.hu :: tanulmanyok http://nelegybeteg.hu/tanulmany-epesavak-gallmet.php

www.nelegybeteg.hu - Zsoldos Bence weblapja

¢~° TANULMANY OK

Antioxidansok

Egészségiink artalmai

Eletmod

Etrend kiegészitok
Lelki/szellemi miikodés, egészség
Novények, gyiimolcsok, magok
Nyomelemek

Taplalkozas

Vitaminok

e« OLVASOI VELEMENYEK ES
ESZREVETELEK

1/17 2018.08.16. 11:15



nelegybeteg.hu :: tanulmanyok

2011. 1. félév

2011. I1. féleév

2012. 1. félév

‘._.0 HIRLEVEL ARCHIVUM

2013-2018

Feliratkozas Leiratkozas

N\~
3

HIRLEVEL ARCHIVUM

Olvassa at korabbi hifleveleimet,
hasznos tudasra lelhet bennik!

AN

Epesav és Gallmet
Osszeallitotta: Zsoldos Bence
2013.03.06.

Egészséges életmoéd, jobb Eletminéség mindenkinek

http://nelegybeteg.hu/tanulmany-epesavak-gallmet.php

Epe, hasi, bélbantalmak és a
koleszterin csokkento epesavak

i £ 1§ [T RRR=T

»Egy magas szinvonalii egészség kultiiraban az emberek nem fogadndk be a szervezet dltal sajat maga szamdra nélkiilozhetetlen alapanyagként
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Miel6tt az epesavakat tartalmazo étrend kiegészitt ismertetném, néhany alapveto €lettani szempontbdl fontos vegyiiletet és folyamatot
kell attekinteni az étrend kiegészitd hatds mechanizmusanak megértése érdekében Masrészrdl az emésztd rendszer véazlatos ismeretére
is sziikség van a leirtak megértése érdekében Hat akkor lassunk hozza, ismételni a korabban tanultakat.

Epe

Az epe egy sargas-zoldes, enyhén lugos (pH~8,0) folyadék, amelyet a majsejtek valasztanak ki a majban. Az epe termelddése
folyamatos. Szamos €161ény szervezete az epehdlyagban tarolja ezt az anyagot az étkezések kozt, majd étkezés alatt a patkobélbe
bocsatja.

Legfontosabb alkotoelemek az epesavas sok, elsdsorban ezek osztjak aprd cseppekké a zsirokat és ezzel emészthetdvé teszik a
zsirokat. és igy a zsirbont6 enzimek (lipdzok) konnyebben hozzaférnek a tovabbi bontés érdekében

Az epe 82%-at viz alkotja, amelyben szervetlen ionok (Na*, K*, CI~, HCO3) vannak feloldva Ezeken kiviil az epében még talalunk
koleszterint, foszfolipideket, enzimeket és festékanyagokat. Az epe 94%-ban epesavakbdl all, kb. 4% koleszterint tartalmaz és 1%-
ban egy¢b anyagokat (bilirubin, sok).

Az epe a majban termel6dik, és az epehodlyagban tizszeresen bestirisodve raktarozodik.

Az epe anyagai koziil a epesavak s6i (kolsav, xenokolsav, deoxikolsav, litokolsav, glikokolsav, taurokolsav) végzik a zsirok
emulgealasat Az igy kialakuld kisebb zsirgolyokat a lipAz nagyobb feliileten képes hidrolizalni.

Ha az epe nem tartalmaz elégséges mennyiségben foszfatidil kolint (lecitint), illetve glicin és taurin aminosavakat, ugy konnyen
kicsapodhat. A lecitin oldatban tartja a koleszterint. A glicin, meg a taurin a koleszterinhez k6tddik és segit a koleszterin
eltavolitasaban. A Taurin és a Lecitin fontossagardl a Tudastar tudosit

Epesavak
Az epesavak keletkezése
Az epesavakat a maj allitja el6 és a bélcsatornaban bomlanak le. Az Gjra felépitésiik ugyancsak a maj feladata.
A koleszterin foként a majban képzddik. A koleszterin az epesavak prekurzora.
A koleszterin 2 formaban keletkezik:
a/ kozvetlen koleszterin,
b/ epesavva alakulva.
Tehat a koleszterin jelent6s része a majban epesavakka alakul. Ha itt zavar tamad, akkor zsirvériiség, érelmeszesedés és epekd
képzddés jon létre.

e Az epesavak fontos feladata, hogy a vékonybélbe keriilt taplalékban talalhato zsirokat emulgealjak (apro cseppekre valasztjak
sz¢€t), igy azoknak nagyobb mennyisége valik a bontéenzimek szamara elérhetévé a megnovekedett feliilet miatt. Ezenkiviil az
epesavak képzése fontos a koleszteriniirités szempontjabdl, ugyanis maga a koleszterin nem oxidalhato a szervezetben
széndioxidda és vizzé, ebben a formaban viszont egy része képes a széklettel tavozni.

e Az epesavak, a szervezet édes gyerekei, mégis az orvosi gondolkodas és gyakorlat mostohai: nemhogy nemigen torédnek veliik
és nem is ismerik éket, hanem sokan nem is hajlandok beszélni réluk. (Dr. Légrdady Péter)

e Az epesavak egy része a bélbdl Gjra felszivodik, majd ismét a bélbe jut

o Osszetétele: Az epe epesavakat, koleszterint, mucint, billirubint és mészsokat tartalmaz

e Az epesavak az epében leginkabb glicinhez és taurinhoz kotédve, mint pl. glycokolsav, taurokolsav, vannak jelen

Epesavas sok
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A vizben oldhatatlan koleszterin oldatba viteléhez és oldatban tartasahoz epesavas
sokra van sziikség. Amikor az epesavas s6 molekulak elérik a 2-4 mmol koncentraciot, akkor micellanak nevezett gomb alaktl
komplexet képeznek, ahol a molekulak hidrofil végei kifelé, a vizes fazis felé néznek, mig a hidrofob résziik a gomb kézéppontja felé
néznek (abra). A koleszterin molekulék a hidrofob belsé részben vannak bezarva. Egyetlen koleszterin molekula gombbe valo
bezarasahoz 50 epesav molekulara van sziikség.

Biological importance of bille salts 1978 North Holland Research Monographs Frontiers of Biologgy Vol. 47

Lipoproteinek

A trigliceridek, a koleszterin és észterei hidrofob (viztaszitd) molekuldk, amelyeket a plazma vizes kozegében kell szallitani. A szallitast
a lipoproteinek végzik, amelyek a hidrofob molekulakat hidrofil burokba zarjdk, elvalasztva azokat a vizes kdzegtol. A koleszterin és
a foszfolipidek a burokban (viztaszitd végiikkel befelé), a triglicerid és a koleszterin észterei a burkon beliil helyezkednek el.

Koleszterin

Ismereteink a koleszterinrél

A Gfk Hungaria altal végzett felmérésbdl az deriilt ki, hogy a vérnyomasrol és a vércukorrdl sokkal tobbet tudunk altalaban, mint a
koleszterinrél. Az emberek példaul minddssze 7%-a van tisztdban azzal, hogy a koleszterinszint normalértéke 5 mmol/liter alatt van.
Sajat koleszterinszintjét minddssze minden negyedik ember tudja megmondani.

A hormonok és az epesavak termeléséhez elengedhetetleniil sziikséges a koleszterin, hiszen ezek a szervezet szamara oly fontos
anyagok is bel6le képzddnek! (Légrady P.:A koleszterin szerepe, jelentésége és sziikségessége)

A koleszterinszint vizsgalatat az érelmeszesedés és ennek kdvetkeztében fellépd betegségek (szivinfarktus, stb.) kockazatanak
megallapitasara hasznaljak. A kivanatos normalértékek mmol/l-ben:

| Koleszterin  Normaleértek
|f}ss&oln:sztn:rin‘ <5,1
LDL-
koleszterin i
HDL-
koleszterin =1
yEmaks g
\ mieini - 'E'_.. : v

Ll

Dr. Lenkel Gébor

A koleszterin
nem

artalmas

Fontos megallapitas:
* A koleszterin nem ellenségtink

The
Cholesteral Mayths

B THE A LAY
THAT SATLEATEER FAT ARER EHORERTE
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Szamtalan tudomanyos munkabdl, tobbek kozott dr. Uffe Ravnskov: Koleszterinmitoszok c. mindenre
kiterjedd, nagy mintakon végzett vizsgalatokon alapulé munkajabol azonban tudhatjuk, hogy a koleszterinszint nem oka, se
nem befolyasoléja azoknak a betegségeknek, amelyeket neki tulajdonitanak. S6t, épp az ellenkezdje az igaz! Kideriilt, hogy a
koleszterinszegény diétan éloknek kétszeres az esélye, hogy szivinfarktust kapjanak, mint azoknak, akik tartosan magas

4/17 2018.08.16. 11:15



nelegybeteg.hu :: tanulmanyok http://nelegybeteg.hu/tanulmany-epesavak-gallmet.php

koleszterinszinttel élnek

,,Kelld mennyiségii koleszterin nélkiil ugyantgy elpusztulnank, mint elegend6 viz vagy oxigén hianyaban. Felel6tlenség lenne
tehat Gigy beszélni a koleszterinr6l, mintha valamilyen artalmas, keriilendd, sziikségtelen anyagrol lenne sz6. Ennek éppen az
ellenkezbje az igaz. Megfeleld mennyiségii koleszterin nélkiil egyszeriien nem maradndnk életben.” (Dr Lenkei G)

e A koleszterin nem okoz szivhalalt. Itt kell megjegyezni, hogy a szivinfarktusok 65%-a nem is infarktus, hanem hirtelen
szivhalal vagyis a sziv elektromos zavara
Lane RD, Hemispheric asymetrry, autonomic asymetry and problem of sudden cardiac death
The MTI Press, Cambridge, Massachusetts, London Eng. 1995. 271-304

CONCLUSIONS: Among older hospitalized adults, low serum cholesterol levels appear to be an independent predictor of short-
term mortality

Serum cholesterol levels and in-hospital mortality in the elderly.

Am J Med. 2003 Sep;115(4):265-71.

e A koleszterinszint és a sziv halalozas kozt nincs dsszefiiggés
o Taubes G. (2001) The Soft Science of Diatery Fat Science
o Dagenais GR Ahznes, Z et al.:Total and coronary heart disease mortality in relation to major risk factors Quebec cardiovascular study
Can J Cardiol, 1990 6:59-65

Onnan lehet tudni, hogy rossz a gondolkodasunk, hogy az emberi és 4llati szervezetek
egyikében sincs olyan enzim, ami az LDL (a "rossz" koleszterin) lebontasara képes lenne. A szervezet vigyaz a koleszterinre, mert jol
tudja, hogy sziiksége van ra.

Az érfal plakkjairol

Fontos megemliteni azt a szakértéi véleményt, miszerint az érfalon elhelyezkedd plakkok nem az érben lerakodott koleszterinbdl allnak,
hanem az érfalban, magaban alakulnak ki. Okozdi: hidnyos taplalkozas, dohdnyzas, magas homocisztein szint, transz zsir, pszichés
stressz, magas omega-6 szint, magas vércukor- és inzulin szint, bakterialis fert6zés miatti gyulladdsos folyamatok. Ezekre a hatdsokra
javitasi mechanizmusok indulnak be, amelynek a kdvetkezménye a plakk. A plakk képzddés fiiggetlen a koleszterin szinttdl.

e Colpo A: the greate cholestrol con: Why everything you have been told about cholestrol. Diet and hearth disease is weong 2nd ed. Lulu, 2006

A magas vérnyomas szinte bepréseli az érfalba a koleszterint, mig az emelkedett vércukorszint fellazitja az érfalat, utat engedve a
koleszterin lerakodasanak. A koleszterin emelkedett szintje mellett a vér neutralis zsirja, a triglycerid is eldsegiti a fenti lerakodast.
Prof. Dr Karadi Istvan lipidkutato egyetemi tanar MTA tagja

A legfontosabb hogy a tdplalkozds elhanyagolhato mértékben befolydsolja csak a vérben 1évd koleszterin mennyiségét, utobbit
ugyanis a maj szabalyozza. A taplalékkal elfogyasztott koleszterinbdl kdzvetleniil egy gramm se keriil be a véraramba, ellenben a mdj
3-4-szer annyi koleszterint termel magadtol, mint amennyit megesziink

Az alacsony koleszterin (HDL) szint hatasa: Memadria zavarok
Az 6regedéssel kapcsolatos memoriaproblémak vészesen alacsony szérum-HDL szint miatt, is lehetnek, amikor nem jut elég
kozvetleniil felhasznalhato koleszterin az agyba, ezért nincs megfeleld kapcsolodas a neuronok kodzott.

e J6 memodria teljesitmény akkor volt tapasztalhatd egy 2009 évi vizsgalat szerint, amikor mind a teljes koleszterin, mind az
LDL szint magas volt.
326 women in the Melbourne Women’s Midlife Health Project aged 52—63 years, serum lipids were measured annually, and memory was assessed during the eighth annual visit.
Conclusions:Higher serum concentrations of LDL-C, and relatively recent increases in TC and LDL-C concentrations, are associated with better memory in healthy middle age women. Possible
cognitive effects of cholesterol reduction should be considered in future studies of lipid lowering agents
Henderson VW, Guthrie JR et al: Serum lipids and memory in a population based cohort of middle age women
J Neurol Neurosurg Psychiatry 2003, 74:1530-1535

Tények és tévedések
1. tévhit: a koleszterinnek kizarolag karos hatasa van
2. tévhit: “nincsenek tiineteim, tehat nem lehet magas a koleszterinszintem”
3. tévhit: 6roklott tényezoknek nincs szerepiik a magas koleszterinszint kialakuldsaban
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4. tévhit: a koleszterin értékek személyre szabottan szamitanak magasnak

5. tévhit: a magas koleszterinszint nem csokkentheté

6. tévhit: a magas koleszterinszint kialakulasaért csak a helytelen taplalkozas felel

7. tévhit: a sziirévizsgalat sok id6t vesz igénybe
http://www.urbanlegends.hu/2008/03/koleszterin-tevhit-magyar-sziv-egyesulet/

e A koleszterin a zsiranyagcserében is nagyon fontos szerepet jatszik, beldle késziilnek ugyanis az epesavak is, amelyek a zsirok
lebontasahoz sziikségesek.

e A koleszterin felelés tobbek kozott a sejtek membranjainak rugalmassagaért, de bel6le késziil szamos hormon prekurzora
(eléanyaga) is, amelyekbdl aztan tobbek kozott mellékvesekéreg hormonok és nemi hormonok lesznek

e Bar igaz, hogy a kiugroan magas LDL szint, alacsony HDL ("j6" koleszterin) mellett jelezhet bizonyos egészségtelen
folyamatokat a szervezetben, a magas LDL szint onmagaban nem jelent semmit sem, ha a HDL is aranyosan koveti.

e Az is tévhit, hogy koleszterinben szegény dicta csokkenti a koleszterinszintet. S6t! Az esetek egy részében az exogén
(taplalkozasbol szarmazo) koleszterin bevitel csokkentése, a szérum- (vérben megjelend) koleszterin szintet éppen hogy
megndveli! Egyébként a publikalt adatokkal (8-20%) szemben atlagosan nagyjabol 5%-nyit csokken a koleszterinszint a
vérben, ha koleszterinmentes diétara karhoztatjuk magunkat. Ez az 5% pedig igen csekély, azaz gyakorlatilag elhanyagolhato.

e A hibas koleszterin-agyagcsere hosszl id6 utan valoban plakkosodashoz, majd kés6bb érelmeszesedéshez vezethet, de
mivel ez a jelenség mar valami okan jelentkezik, nem a koleszterinszintet kell csokkenteni, hanem a kivalté okot kellene
megsziintetni.

e A veszélyes sztatinok (gyogyszerek) ugyanis a kdzhiedelemmel ellentétben nem a "rossz" (azaz a szervezet szamara kozvetleniil
nem felhasznalhato) koleszterint csokkentik, hanem a koleszterinszintézist akaddlyozzak. Azaz a szedésiikkel a szervezet normadlis
miikodésébe avatkozunk bele.

o Pé¢ldaképen emlitem az irodalomban ismertetett lovasztatin karos hatasat. Az abran az izom szalak atmérdjének csokkenése
lathato a lovastatin koncentracio fliggvényében.
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0 025 1 25 &5 W
lovastatin (M}

myotube diameter (% control)

J Clin Invest. 2007 December 3; 117(12): 3940-3951.

A leggyakoribb mellékhatas az izomfédjdalom, vagy szakmai nevén a myopathia. Ez izomlazszer(, szimmetrikus, felkarra, combra
egyarant lokalizalodo6 izomsajgas. Amennyiben ez sztatin tipusu gydgyszer szedése mellett 1ép fel, feltétleniil kontrollvizsgalatokra kell
orvosunknal jelentkezniink.

Ugyancsak eléfordulhat a vérben mért majenzimek szintjének emelkedése, mely részben a gydgyszer (vagy gyogyszerek) hatdsanak
eredménye, vagy multban lezajlott majgyulladas kdvetkezménye” (Prof. Dr Karadi Istvan foto)

e Az ardnytalanul magas LDL szint jelzi, hogy felborult a koleszterin-anyagcsere. A koleszterin-szintézis akadalyozasaval
logikusan csokkenthetd ugyan az LDL szint, de ezzel a HDL, azaz a ""j6'"" koleszterin szintje is csokken.

e Mivel a stressz onmagaban védekezésre kényszeriti a szervezetet, ezért minden olyan dolog, ami stresszel jar, okozhat magas
koleszterinszintet. A varosi zajtol kezdve a munkahelyi hajszoltsagig bezarolag.

Az LDL és HDL —r6l a Tudastarban olvashat
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A koleszterin tévedések feltardja, széles korben idézett irodalmi anyag kdzzététele alapjan Szendi Gabor szakpszichologus (fotés:
Deak Szabolcs)

Megjegyzem, hogy éles elvi ellentét alakult ki Szendi G. és prof. Dr Karddi Istvan kozott a koleszterin kardiovaszkularis hatdsdaval kapcsolatos
vélemény kiilonbség miatt.

Miért csokkentsiik a koleszterin szintet?

¢ az American Journal of Cardiology 2003 augusztusi szaméaban megjelent vizsgéalat kimutatta, hogy a koleszterinszint
gyogyszeres csokkentése egyaltalan nem csokkentette az érfalakon képz6do plakkok ardnyat.

e Egy ugyanitt megjelent 2004-es vizsgélat szintén ugy talalta, hogy a sziv koronaridkban képzddd plakkok aranyat nem
befolyasoltak a sztatinok (gyoégyszerek).

¢ Az International Journal of Cardiology 2003-as tanulmanya gyakorlatilag nem talalt kapcsolatot a koleszterinszint és a plakk
képzodés kozott.

e Egy 2004-ben az Arteriosclerosis, Thrombosis, and Vascular Biology-ban megjelent vizsgélat szerint a vizsgalati személyek
megfelelden alacsony szinten tartott koleszterinszintjiik ellenére nagy szdmban kaptak infarktust, vagyis az alacsonyan tartott
koleszterinszint nem véd feltétleniil a kardiovaszkularis eseményekkel szemben.

e A Journal of American Medical Association 2002-ben k6zolte egy igen nagy mintan, 10.355 betegen végzett 8 éves kovetéses
vizsgalat eredményét, amely szerint a gyogyszeres koleszterinszint-csokkentés semmivel nem csokkentette a kardiovaszkularis
kockazatot. A betegek fele koleszterinszint-csokkent6t kapott, a masik fele diétazott.

Itt érdemes megjegyezni, hogy nem annyira az 6ssz-koleszterin szamit, mint inkdbb az aterogén index, vagyis az 6ssz-
koleszterin osztva a HDL-koleszterinnel.

e Mikozben tehat a sztatinokat az emberiség megmentdjének allitjdk be, hatasuk igen csekély, szedésiik viszont nem veszélytelen.
A legnagyobb probléma, hogy a vizsgalatok rovid tavaak, mig a szervezet enzimrendszereibe vald beavatkozasnak hosszl tavon
van igazi kockazata.

e A Sentara Health Plan vizsgalatban 66 800 n6t 35 éven at kdvetve azt talaltak, hogy akik egy éven at szednek sztatint, azoknak
kés6bb kétszeresére nott a mellrak kockazata

e A CARE vizsgalatban a sztatint szed6 ndk csoportjaban 12 mellrak fordult eld, mig a placebo csoportban egy.
e A PROSPER vizsgalatban 25%-kal tobb 1j rakos megbetegedés fordult el6 a sztatint szeddk korében

e Mit mond a hires MONICA tanulmany?
»»-..a szérum koleszterinszint a kiilonb6z6 népcesoportok kozott jelentdsen eltérd volt, de 6sszefliggott az étkezésben szerepld
zsirsav mennyiségével és mindségével, valamint jelentdsen 6sszhangban volt a szivbetegség gyakorisagaval az adott
népcsoportban”

Tundstall a British Medical Journalban azt irta, hogy a MONIKA-vizsgalat nem tudta igazolni a szivbetegség és a koleszterin
szint kapcsolatdt.
o Tunstall-Pedoe H.: Did MONIKA really say that? BMJ 1998, 317(7164):1023
o Volpato S; Zuliani G; Guralnik JM et al.: The inverse association between age and cholestrol level among older patients: role of poor health status.
Gerontology, 2001, 47(1):36-45

o A sztatinokat 1987-ben fedezték fel. A mellékhatasok azota ismertek, és a visszavont Baycolon til a mai modern
koleszterinszint-csokkentOk jorészt a sztatincsoportba tartoznak: vagyis ugyanazok a veszélyek veliik kapcsolatban is fennallnak.
De amig nincs botrany, addig nincs visszavonas. 2002-ben e gyogyszercsoport 14 milliard dollar forgalmat jelentett a vilagon.

e Az Atherosclerosis, Thrombosis, and Vascular Biology 2012. oktoberi szama ujabb dsszefiiggéseket tart fel az
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érelmeszesedést és a taplalkozast illetéen

A vizsgalat meger6siti a kiillonbozo zsirsavak érelmeszesedést eldsegito, illetve gatld szerepét, valamint megmagyarazhatja a 2-es
tipust cukorbetegségben hasznalt szer, a rosziglitazon leirt mellékhatésait. A gyogyszer novelte a vérben a "rossz koleszterin",
az LDL szintjét, emiatt annak hasznalatat 2010-ben le is kellett allitani.

http://erelmeszesedesgyogyitasa.blog.hu/

Demencia

High cholesterol in late life was associated with decreased dementia risk, which is in contrast to previous studies suggesting high
cholesterol in mid-life is a risk factor for later dementia. The conflicting results may be explained by the timing of the cholesterol
measurements in relationship to age and the clinical onset of dementia.

Triglyceride levels were not associated with dementia.
Mielke MM, Zandi PP,Sjorgen M et al: High total cholestrol levels in late life associated with reduced risk of demencia
Neurology, 2005, 64(10): 1689-1695

Néhany kiragadott kozlemény a koleszterin cs6kkentés veszélyes hatasara

The Cholesterol Myth that is Harming Your Health
August 10, 2010
http://articles.mercola.com/sites/articles/archive/2010/08/10/making-sense-of-your...

Mercola.com, Cholesterol is NOT the Cause of Heart Disease, Ron Rosedale May 28, 2005
Forster Tamas: Agressziv koleszterinszint-csokkentés Minél alacsonyabb annal jobb?

Tt
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Cholesterol Lowering Drugs May Increase Cancer Risk
September 10, 2000

http://articles.mercola.com/sites/articles/archive/2000/09/10/statins-cancer.aspx

Low Cholesterol Linked to Depression
March 26, 2000

Psychosomatic Medicine 2000;62.
http://articles.mercola.com/sites/articles/archive/2000/03/26/cholesterol-depression.aspx

Low Cholesterol Linked to Stroke Risk
January 02, 2008

Low Cholesterol May Affect Mood
January 02, 2008

http://articles.mercola.com/sites/articles/archive/2008/01/02/low-cholesterol-may-affect-mood.aspx

Jun-ichi Hanai,1 Peirang Cao,1 Preeti Tanksale et al.: The muscle-specific ubiquitin ligase atrogin-1/MAFbx mediates statin-
induced muscle toxicity
J Clin Invest. 2007 December 3; 117(12): 3940-3951

These drugs can lead to a number of side effects in muscle, including muscle fiber breakdown; however, the mechanisms of muscle injury by statins are poorly understood

Robert Jay Rowen, MD Neurobiology of Aging, 2007 Sept 19

Researchers recently performed a study on 1,181 subjects over the age of 64. They found that low levels of cholesterol significantly lower general cognitive abilities. They also found that low
cholesterol reduces your brain's processing speed. The authors agreed that lower total cholesterol is a strong marker for predicting lower cognitive function in those over 64.
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e A WHO is azt gondolta, hogy a magas koleszterin szint okozza a sziv,- és érrendszeri betegségeket A MONIKA vizsgalatban a

srs

sziv,- és érrendszeri problémak nem allnak kapcsolatban a koleszterin szinttel
1. Ravnskov U.: 2009Fat and cholestrol are good for you GB Publishing, Sweeden
2. Ravnskov U.: The cholestrol mith New Trends, Washington DC. 2000

http://www.ravnskov.nu/cholesterol.htm

3. Ravnskov U.: New Cholesterol Guidelines for Converting Healthy People into Patients

June 23 2001

4. http://www.wellnesstips.ca/high%20cholesterol.htm

5. Vreni Gurd High Cholesterol does NOT cause heart disease
Featured in: Nutrition & Life

A zsirsavak hatdsat a koleszterinre a Tudastarban tekintheti meg.

Most tekintsiik at, milyen értékekhez kell/ene tartani magunkat!

Az 6sszes koleszterin

Kevesebb mint 5.2 mmol/l

Kivanatos

Ezen értékek kozott: 5.2-6.2 mmol/l

Bizony mar nem optimalis

6.3 mmol/l és ez felett ‘

Mar magas értékrol beszéliink

LDL (rossz) koleszterin

2.6 mmol/l érték alatt

Optimalis

2.6-3.3 mmol/l értékek kozott

Maér nem optimalis

3.4-4.0 mmol/l érték kozott ]

Egy kicsit mar magas

4.1 mmol/l és ezen érték felett ‘

Kifejezetten magas

HDL (jo) koleszterin

1.0 mmol/l érték alatt ’

Kockazatos (infarktus veszély)

1.0-1.5 mmol/l értékek kozott |

Normalis tartomany

1.6 mmol/l és felett |

Az infarktus elkeriilésének legjobb modja

HDL (j6) koleszterin

1.0 mmol/l érték alatt ‘

Kockazatos (infarktus veszély)

1.0-1.5 mmol/l értékek kozott |

Normalis tartomany

1.6 mmol/l és felett |

Az infarktus elkeriilésének legjobb modja

Triglicerid

1.7 mmol/I értéke alatt

Normalis

1.7-2.2 mmol/l értékek kozott

Kissé mar magas

2.3 mmol/l érték felett

Hatarozottan magas
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.-.€s mit mond a nemzetkozi hirii specialista Prof Dr Ravnskov (Koppenhaga)? (foto)
http://www.heart-disease-bypass-surgery.com/data/articles/36.htm#2

1./ a koleszterin (K) nem halalos méreg, hanem a sejtjeink élet anyaga. A vér K szintjét befolyasolja a mentalis stressz, a fizikai
aktivitas, valamint a testtomeg véltozasa. A magas K szint onmagaban nem veszélyes, de utalhat egy egészségtelen helyzetre vagy
teljesen artatlan lehet.

2./ ugy tartjak, hogy a K eldsegiti az érelmeszesedést s igy a sziv koszortiér betegséget. Azonban szamos tanulmany arrél szamol be,
hogy akiknek alacsony a vér koleszterin szintjilk ugyan ugy elmeszesedik az érhalozatuk, mint akiknek magas.

3./ A szervezetiink 2-3-szor tobb koleszterint termel, mint amennyit elfogyasztunk. A K termelése megnd, amikor kevés K-t esziink és
csokken, amikor sok K-t esziink. Ez magyarazatot ad arra, hogy miért nem csiokkenti a K-t az évatos diéta jobban, mint atlagosan néhany
szazalék.

4./ Nincs bizonyiték arra, hogy étkezés soran tl sok allati zsir és koleszterin érelmeszesedést vagy szivbajt okozna. Tobb, mint egy
tucat tanulmany kimutatta, hogy akik szivrohamot kaptak, nem ettek tobb zsirt, mint masok és az érelmeszesedés mértéke nincs
kapcsolatban az étrenddel.

5./ A K csokkentése csak gyogyszer szedésével hatasos, azonban sem a szivhalalozas vagy altalaban a halalozas — nem javult a K
csokkentd gyogyszerek hatasara. Eppen ellenkezbleg ezek a gydgyszerek veszélyesek a szivre és megrividitik az életet.

6./ Az Gj K csokkentd gyogyszerek, a sztatinok - megelézik a kardiovaszkularis betegségeket, de mas mechanizmus
kovetkezményeként, mint a K csokkentdk Sajnos ezek felgyorsitjak a rakot a ragcsalokban.

7./ Az évtizedben szamos tényt koz6lnek a tudomanyos folyodiratok és konyvek, de a sziv-diétak javaslattevéi ritkdn tajékoztatjak
ezekrdl az embereket

8./ Az ok, amiért a laikusok, orvosok, és az elfogulatlan tudosok félrevezetddnek nem mas, mint az, hogy az ellentmondo
eredményeket rendszeresen nem veszik figyelembe vagy hibasan idéznek tudomanyos lapokban.

Epesavak kémiai tulajdonsagai

Az epesavak amfifil molekulék vagyis hidrofil és hidrofob tulajdonsagokkal rendelkeznek. A vizben oldhatatlan lipideket emulgealjak.
Vizes oldatban az epesav molekuldk asszocidciora a hajlamosak és igy micelldkat hoznak 1étre, amelyek magukba zarjak a lipid
molekulakat pl triglicerid, koleszterin — és azokat vizes kozegben oldhatova teszik. Oldott allapotban enzimesen lebontddnak, majd a
bélsejtek felszivjak ezeket és igy a keringésbe keriilnek.

Az epesavak jelentésége még
e az epeholyag Osszehtizodasanak kivaltasaban
e az epeholyag kipréseld kontrakcidjaban és

e a hasnyal lipaz aktivalasaban van.

Epesav tartalom pmol/l

- _hidrofil fe]

étkezés utdn 0 perc 60 perc 120 perc .
viz
egeszseges 0.3-3.0 0.4-4.2 0.7-5.7 . {poldros
majgyulladas 5.0-15.9 6.3-27.4 3.8-16.8 ‘ i
mdj zsugorodas 8.0-20.1 10.0-40.6 5.0-22.9 ‘ .
idiilt majgyulladas 1.4-5.5 2384 5.8-2.7 @ @ oo

Az abran a micella magjat zsircseppecske alkotja. Ebben fleg hosszu szénlanct apolaros molekulak talalhatok, amelyek vizben nem
oldédnak. A zsircsepp feliilete feliiletaktiv anyagot adszorbeal, amelynek apolaros ,,farka” behatol a zsircsepp molekulai kdzé, polaros
»feje” pedig kilog a polaros olddszerbe (viz).

10/17 2018.08.16. 11:15



nelegybeteg.hu :: tanulmanyok http://nelegybeteg.hu/tanulmany-epesavak-gallmet.php

Ennek a micellanak a fennmaradasahoz elengedhetetlen a feliiletaktiv anyag, az emulgeator.

Epesavak hatasa

e Megallapitast nyert, hogy az epesavak ¢s azok egyszer(i szarmazékai Candida-ellenes aktivitast mutatnak, s6t az epesavnak
szaporodas gatlo hatasa van a Candida-gombafajokra.

e Emésztorendszeri panaszok csokkentése, megsziintetése, kiilonds tekintettel a (gyomor) tulterhelésére

pikkelysomor (pszoriazis) elleni hatdsa Az epehiany potlasa megakadalyozza az endotoxin felszivodasat, és ezaltal a citokinek
felszabadulasat A citokineknek a pikkelysomor korfejlédésében valo hatasa a bakterialis endotoxinok szerepét erdsiti meg. A
pikkelysdmor epesavval valo kezelése tulajdonképpen nem gyogyszeres kezelés, hanem egy élettani hianypotlas.

Gyurcsovics Kléara dr és Bertok Lorand dr. Epesavak és endotoxinok szerepe a pikkelysdmor korfejlodésében és kezelésében Orv Hetil 2000;141(17):915-7.

e Az epesav hidnya miatt nagyobb a herpesz fert6zések kockazata. Az ajak herpesz kivaltd oka lehet az epesav hianya

e Az epesavak nélkiilozhetetlenck a szervezet ellenallé képességének a fenntartasaban. Ennek az egyik magyarazata, hogy a
Gramm negativ baktériumok pusztuladsakor felszabadul6 endotoxinokat mar nem mérgezd részecskére bontja.

e Az epesavak elsegitik a zsirban oldodoé vitaminok (A, D, E, K) felszivodasat

o A savas gyomortartalmat az epesavak kozombositik, ezaltal a vékonybélben a pH lugos lesz, ami lehetdvé teszi a vékonybél
enzimeinek (tripszin, lipaz, amildz) a zavartalan miikddését, roviden az emésztést.

e A kanadai Concordia Egyetem 1ij tanulmanya elsdként azonositotta egy masodlagos epesav, a litokolsav (LCA) szerepét az
¢élettartam meghosszabbitasaban. Az LCA-r6l bévebben a Tudastarban.

e "Korabbi tanulmanyokbol tudjuk, hogy az epesavak jotékony hatassal vannak az egészségre és az élettartamra. Példaul
bizonyitott, hogy az epesavak felgyiilemlenek a magas kort megélt egerek vérsavojaban, és szerepet jatszanak a ragcsalok maj- és
hasnyalmirigy funkcidinak javitasaban. Ezért ugy véljiik, hogy az epesavakban megvan a lehetdség a kor elérehaladtaval jaro
betegségek, mint a diabétesz, a kiilonb6z6 metabolikus rendellenességek €s az elhizas kezelésére. Ezek talan reményt adnak egy
egészséges idoskori életre.”
http://www.sg.hu/cikkek/77024/az_epeben_keresendo_a_fiatalsag_forrasa

e A vékonybél utolso szakaszaba lejutd epesavak a normalis székelési inger kivaltasanak legfobb tényezdi. Ebbol fakadodan, ha
kevés epesav kertil a vékonybélbe, azaz ha nem iiritik naponta rendszeresen a tdomény epét a holyagbdl, akkor székrekedés
1éphet fel.

o A stressz jelentds hatast gyakorol az egész emésztorendszerre, igy az epetermelésre/iiriilésre is. Az epetermelés/iiriilés zavara
pedig csokkenti vagy felfliggeszti a szervezet egyik igen fontos védekez6 rendszerét, az epesavak feliiletaktiv (detergens) hatasan
alapul6 un. fiziko-kémiai védelmet, amelynek hianyaban a szervezet védtelenné valik a bélben 1év6 egyes toxinok (példaul
endotoxinok) és un. ,,nagy virusok” (példaul herpesz csoport) timadasaval (,,transzlokacid”) szemben
Bertok, 2002, 2004; Bertok — Chow, 2005).

http://epa.oszk.hu/00600/00691/00041/10.html
Magyar Tudomany, 2007/05 607. o.

GALLMET hatasa az epe és mas betegségekre

Az epeké eléfordulasi gyakorisaga: nék 20%, férfiak 8%. Az esetek nagy részében a ko ellenére az epeholyag jol miikddik, panaszt
nem okoz. Eu-ban az epekdvek 90%-a koleszterin kd, amelynek legalabb 70%-a koleszterin. Az epekdvek masik nagy csoportja a
pigment k6, amelynek a koleszterin tartalma 10%-nal kisebb.

Az epehdlyag eltavolitasa utan problémat okozhat, hogy

e a f6 epent kitagul.

e A hasnyal vezeték és a nyombél kozotti zardizom meszesedik és nem a sziikségleteknek megfeleléen miikodik Tlyen esetben mas
gyogyszerek mellett vagy azok nélkiil is nagyon jo hatas remélheté a GALLMET tabletta ktiraszer(i bevételétol.

e A zardizom gorcsos Osszehtizodasa miatt, az epe nem tud a nyombélbe {iriilni és ez gorcsdket ¢s emésztési zavarokat okozhat

e Epe miitét utan az epe utak mozgas zavara hasonld gorcsoket/emésztési problémakat okozhat,

e az epeholyag és epe utak gyulladasos megbetegedése tigy szintén

.....

tartosan csOkkenhet GALLMET alkalmazasaval
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Heveny hasnyalmirigy gyulladas tiineteit (puffadas, bizonytalan gyomortaji fajdalom, székelési zavarok stb.) eldnydsen befolyasolhatok
GALLMET-tel. fontos tapasztalat, hogy GALLMET mellett csokken a hasnyalmirigy emészté enzim sziikséglet.

GALLMET adhato egyszer(i ,,gyomorrontas” esetén is, amikor a taplalék emésztéenzim hianya miatt nem tud kelld mértékben
lebomlani és igy a normalis emésztés helyett a vastagbélben bakterialis bomlas folyik. A bomlastermékek (savak és rothadasi anyagok)
jO taptalajt biztositanak a baktériumok és azokbol kiszabaduld endotoxinok elszaporodasahoz

A GALLMET-tel epesavakat juttatunk be szajon at a gyomor-bél rendszerbe, ami gatolja a baktérium szaporodast és eldsegiti az
emésztést. Emellett természetesen a felszabadul6 endotoxinokat artalmatlanitja.

Az epesavaktol igy természetesen a GALLMET-t6] azt remélhetjiik, hogy csokkentik a bélgyulladasos, bélfertézéses korfolyamatok
stlyossagat, enyhitik a kialakulo altalanos tiineteket (rosszullét, gyengeség stb.)

A GALLMET kuraszerii fogyasztasa elénydsen befolyésolja a kiilonbozd eredetli székrekedéses panaszokat. Kiilondsen jo hatas
varhato az idéskori, bélrenyheséggel osszefiiggd székelési zavarok esetén.

Tapasztalatok szerint a GALLMET lényegesen csokkenti a gyomorégéses, puffadasos és gyomorszaj-taji gércsos jellegii panaszok
gyakorisagat és er0sségét. Arra még a mai napig nincs valasz, hogy a Helicobakter termel-e endotoxinokat és ha igen, akkor vajon nem
ezek a felelések a talzott savtermelésért?

Fekélyes vastagbél gyulladas (colitis ulcerosa)

:\ \ 4 ) H{ el

Eredete ismeretlen, gyakran fekély képzOdéssel jar. Végbélre és minden vastagbél szakaszra
terjed. A folyamat hurutos tiinetekkel kezdddik végbél fajdalom, nyakos hasmenés hanyinger, hanyas, bélgoresok, székelési inger,
gyengeség, vérszegénység stb. A GALLMET alkalmazasa csokkenti az altalanos tiineteket és mérsékli a hasmenést és a bélgorcsoket.
A colitis ulcerosaban leggyakrabban alkalmazott gyogyszer a Salazopyrin és Salofalk

http://www.drugs.com/international/salofalk.html

Hatbanyag az 5-aminoszalicilsav. Ez egy aszpirinhez hasonlé gyulladas gatlo, amely a bélnyalkahartyan fejti ki hatasat. A
Magyarorszagon forgalomban levd szalicilsav-készitmények: Salazopyrin®, Dipentum®, Salofalk®, Pentasa®(tabletta, kiip és bedntés
formajaban).
A fiatalabb kor betegsége (20 és 30 év kozott a leggyakoribb) férfiakon és n6kon egyarant eléfordul. Keletkezésében orokletes, lelki,
kornyezeti valamint fertézéses tényezok jonnek szoba.

http://www.gallmet.eu/index.php/hu/bileacidslithu

http://www.gallmet.eu/media/docs/30_a_termesztes _espesavak es alkalmazasuk a gyogyistasban.pdf

F Valédi diverticubm
'y (A bétfal minden
mlzgei farfaknazza )

Abdivert|cubom
{Czakia
rrydleahdrtya
bokasul 2]

Vastagbél divertikulozis

A divertikulumok a vastagbél falanak kisebb-nagyobb kitiiremkedései, 1ényegében nyalkahartya sérvek, amelyekben az iiriilék pangasa
miatt a baktériumok elszaporodnak. Tapasztalatok szerint a napi 1 tablettaval kezd6dd, €s fokozatosan 3x1 adagolasban folytatott, majd
10 nap utan ismét fokozatosan napi 1 tablettara csokkentett GALLMET csokkenti a betegség tiineteit és javitjak a betegek altalanos
allapotat.
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Diabétesz

e Epe zavarokrol panaszkodo cukor betegeknek adva a GALLMET-et nem csak a puffadasaik, hasi fajdalmaik sziintek meg, hanem
javult a cukor tiird képességiik is, ami a vércukor szint csdkkenésével volt mérhetd.

e Eldsegiti a gliikoz sejtekbe dramlasat, ezaltal nd a fizikai teljesitoképesség, csokken a vércukorszint

o A diabétesz komplikacidjaként alakul ki az érelmeszesedés egyik sulyos formaja, amely a latast és a vesemiikodést is
veszélyezteti. Cukorbetegeknél igen gyakori a vérben a koleszterin felszaporodasa. A GALLMET eldny0s hatasa abban
nyilvanul meg, hogy a koleszterint vizoldhatova teszi A cukorbetegeknél gyakori a fertézések soran kialakul6 endotoxémia,
amely ellen az epesavak jo hatdsuak. Napi 1-2 tabletta GALLMET-t6] mar jo hatds varhaté mindkét fajta diabétesz esetén.

Vitaminok felszivéodasa

Az epesavas készitmények eldsegitik a D vitamin felszivédasdt, amelynek tdbbek kozott a csontritkulas megelézésében majd
kezelésében van jelentds szerepe. A valtozas kora néknek azért ajanlhatd, mert nem csak a D vitamin, hanem egyéb zsirban old6do
vitaminok felszivodasa is zavart szenved, noha az A vitaminnak a kiilonféle kiiitések megel6zésében és kezelésében, a hd hullamok
megeldzésében pedig az E vitamin felszivodasanak van igen nagy jelentésége. A GALLMET kura az elmondottak miatt is ajanlott.

Kardiovaszkularis hatas

A magas vérnyomas, szivinfarktus, az agyi erek meszesedése és az ezek kovetkeztében kialakuld komplikaciok (érelzarodas,
agyvérzés), a végtag erek sziikiilete vagy elzarodasa — szoval mindezek kezelésében nagy jelentdségli lehet az epesavas készitmények
(GALLMET) koleszterin szint csokkent6 hatasa

Méregtelenitoé hatas
Az epesavaknak az endotoxinokat méregtelenitd hatasaval hozhato 9sszefliggésbe az alabbi betegségek erdsségének mérseklése,
nevezetesen

e Csalankiiitések viszketése és kiterjedése

Nathas tiinetek és az orrdugulas mértéke

Asztmas rohamok eréssége €s gyakorisaga

Allergias rohamok megeldzése

Migrénes rohamok eréssége, tartama és gyakorisaganak csdkkenése. Mivel a migrén egy része az epeelfolyasi zavarokhoz
csatlakozik, feltételezhetd, hogy az epesavak migrénre kifejtett elonyds hatasa epehajto tulajdonsagukkal hozhato dsszefiiggésbe

Testtomeg csokkenés

Az epesavakat tartalmazo GALLMET alkalmazasa soran arra figyeltek fel a kutatok, hogy a teststlytobblettel rendelkezd paciensek,
akik kuaraszeriien szedték — testsuly csdkkenés kovetkezett be. Kiilondsen akkor volt ez feltiing, ha mar el6z6leg odafigyeltek a taplalék
Osszetételére és a megfelelé mennyiségli mozgasra. Megallapithato volt a tapasztalati tények alapjan, hogy az epesavas sok el6segitik a
fogyast és a zsirszovetekbdl a zsir kiliriilését.

Galmet-N

{H)

GALLMET-N

természetes spesavakat tartalmand,
bifben olddds, Etrend-idegivaitd kapsrula

60 kapszula Nettotomeg: 14,4 N
et oS- e e SR Gallmet-N természetes epesavakat tartalmazo, bélben 0ldodé étrend-kiegészitd kapszula amely

szaritott marhaepét + L-leucint tartalmaz (14sd lent)

Bizonyos kort elérve a szervezet emésztési folyamatai megvaltozhatnak, ezeket kedvezden befolyasolhatjdk a GALLMET® termékek
hatbéanyagai. Segit az emésztésben valamint a belek ferttlenitésében

Ajanlott napi adag: reggel 1, délben 1-2 és este 1 kapszula, a testsulytol és az egyéni reagalasoktol fiiggden

A készitmény nem szedhetd heveny eperohamok és epevezeték-elzarodas okozta sargasag esetén, valamint terhesség alatt. Egyéni
érzékenységtdl fiiggden az elsé néhany napban enyhe hasmenés, émelygés eléfordulhat. Epére hato egyéb készitményekkel egyiitt
hasznalata nem javasolt.

Szarmazasi hely: USA.
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European Patent Pending: EP11156006.6

Leucin (L)

IOH
Elagazo lancu a-aminosavak kozé tartozo szerves vegyiilet,

Mivel a L esszencialis aminosav, az allati szervezetek nem tudjak eléallitani, ezért a taplalékkal — tobbnyire a fehérjékkel — jut be a
szervezetbe.

Az egyik legerdsebb aminosav, amelynek anabolikus hatdsa van. Szadmos tudoméanyos vizsgalat bizonyitja, hogy az L-Leucin az
izomsejtek regeneraciojat és a fehérjék izomsejtekbe vald beépiilését is segiti

Magyarazat Anabolitikus: az anyagcsere épité folyamatainak gytijténeve
Anabolitikus szerek: test izomzata és csontozata felépitését tamogato, sulygyarapodast el6idéz6, roborald anyagok, amelyek a tesztoszteronbol vezethetdk le.

Leucin a majban, zsirszovetben, és izomszovetben keriil felhasznalasra, az utobbi kettében hétszer tobb, mint a majban. A leucinbol
tobb kozbensd 1épés soran B-hidroxi-p-metilglutaril-CoA keletkezik, amely a koleszterin kozvetlen el6anyaga (prekurzora).(1).

A L az egyetlen, taplalékkal bevitt aminosav, amely képes serkenteni az izomfehérjék szintézisét.(2). Taplalék kiegészitoként
alkalmazva a L 6reg patkdnyokban lassitja az izomszovet sorvadasat azaltal, hogy fokozza az izomfehérjék szintézisét

Az izomépitésben a L a legfontosabb aminosav. A L nagyon népszerii lett a tobb komponensi taplalék kiegészitok dsszetevoik kozott.

).

1./ Rosenthal, et al. Department of Medicine, University of Toronto, Toronto, Canada: Metabolic fate of leucine: A significant sterol precursor in adipose tissue
and muscle. American Journal of Physiology Vol. 226, No. 2, p. 411-418.

2./. Etzel MR (2004.). ,,Manufacture and use of dairy protein fractions”.

The Journal of Nutrition 134 (4), 996S-1002S

3./. Leucine Awesome, Scientists Say. (Hozzaférés: 2011. junius 14.)

Az epesavak hatasa az élettartamra

Concordia University (Montreal, Quebec Canada) az Ageing folyoiratban publikalta azt az (ij tanulmanyt, amely szerint elszor
azonositottak az epesav szerepét megallapitva, hogy a litokolsavat (LCA [Co3H33(OH)COOH],) a természetes oregedésii élesztd
élethosszat meghosszabbitotta. A felfedezésnek jelentds hatasai lehetnek az emberi élettartamra és egészségre, mivel az élesztégomba
tobb elemében is megegyezik az emberével.

G
~ Aoy

"o

Feltételezhetd, hogy az LCA-ban (képlet) rejld élethosszabbitod potencidl az embereknél is miikodik.
"Felfedezéseink szerint az LCA két kiilénbozé mechanizmuson keresztiil nydjtja meg az élettartamot” - magyarazta a tarsszerzd
Alexander Goldberg,

Koréabbi tanulmanyokbdl tudjuk, hogy az epesavak jotékony hatdssal vannak az egészségre és az élettartamra. Példaul bizonyitott, hogy
felgyiilemlenek a magas kort megélt egerek vérsavojaban, és szerepet jatszanak a ragcsalok méj- és hasnyalmirigy funkcidinak
javitasaban. Ezek fényében tigy véljiik, az epesavakban megvan a lehetdség a kor elérehaladtaval jar6 betegségek, mint a diabétesz, a
kiilonb6z6 metabolikus rendellenességek és az elhizas kezelésére. Ezek talan reményt adnak egy egészséges iddskori életre

o Bile acids may be beneficial to health Science Daily 2010. szept. 15

o http://www.sciencedaily.com/releases/2010/09/100915100935.htm
o http://www.sg.hu/cikkek/77024/az_epeben_keresendo_a fiatalsag forrasa

Koleszterin problémarol

KOLESTEROL:
MYTEIIII.[S Ly

Uiy Ravsaxoy

A koleszterin minden allati szervezet szamara nélkiilozhetetlen vegyiilet ezért a hianya az élettel
Osszeegyeztethetetlen. Ez az oka, hogy szinte minden sejt képes két szénatomos elemekbdl dsszerakni, szintetizalni ezt a négy gyliribol
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és oldallancbo6l allé molekulat Részletek a Tudastarban.

A koleszterinbdl a kiilonb6z6 szervek, néha csak csekély modositassal, egymastdl egészen eltérd hatasi vegyiileteket hoznak 1étre,
amelyeket gyiijté néven szteroidoknak neveznek. Ezek k6z¢ tartoznak a him-és a n6i nemi hormonok, a szénhidrat- ¢s az asvanyi
anyag forgalmat szabalyozé mellékvesekéreg hormonok, a D3 vitamin és az epesavak.

A mellékvesekéreg koleszterinbdl allitja eld a gyulladascsokkentd hatasarol ismert kortizol hormon csoportot, amely szdmos
gyulladascsokkentd gyogyszer alapanyaga.

A koleszterinbdl képz8d6 vegyiiletek nagy csoportjat az epesavak képezik. Ezek a méj miikodése révén keletkeznek. A zsirok
emésztésében és felszivodasaban jatszott szereplikon til, a méregtelenités fontos eszkozei

A kevés epesav kivalasztas szamos betegség forrasa lehet.
A kevés epesav termelés oka, hogy kevés olyan ételt esziink, ami epe kivalasztasra kényszeriti a majat. A kevés epének viszont az a
hatdsa, hogy

folos mennyiségben marad a koleszterin a szervezetben

tokéletlenebb lesz a zsirok emésztése

a felszivodo zsirok megemelik a vér koleszterin és triglicerid tartalmat

ezek pedig lerakodnak a vérkeringés Utjan az erek falara, sziikitve azok belsé lumenét

ennek kdvetkezménye keringési zavarokat, infarktust hozhat 1étre.

Ha nincs elég epesav a bélben, példaul azért mert nem fogyasztunk kell mennyiségii epeiiritd hatasu taplalékot példaul zsirt,
olajat, akkor a zsirban 0ldod¢ vitaminok (A, D, E, K) felszivodasa és felhaszndlasa zavart szenved. Vagyis ilyen helyzet esetén
hiaba vessziik be az emlitett vitaminokat a felszivodas elmaradasa miatt hianyban lesz része a szervezetnek.

Els6dleges szerepiik abban jelentkezik, hogy segitik a szervezetet megszabaditani a folosleges €s igy karossa valo koleszterintdl.

F6l6s koleszterin

Ha a maj kevesebb epesavat termel és iirit, akkor kevesebb epe képzddik. Ilyenkor tobb filis 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 katasztrofahoz vezetd keringési és
infarktust okoz6 szituaciokat hozhatnak létre.

A vérben is kering6 epesavak segitségével a vitaminokat eljuttatjak a felhasznalasi helyiikhoz a sejtekhez.

If your liver works perfectly, you’re one of the lucky people who can eat whatever you want and your cholesterol will be perfect,”
Willard says.

“Patients need to understand that cholesterol is required for health,” says John Willard, MD, medical director for cardiovascular
services at Texas Health Harris Methodist Hospital in Fort Worth. Cholesterol only becomes a problem when too much of it
circulates in the blood and builds up inside arteries, leading to a condition known as atherosclerosis. If too much cholesterol builds
up, that artery becomes blocked, and a heart attack or stroke can occur.

Jennifer Acosta Scott... The Truth Behind Six Cholesterol Myths
High cholesterol is a commonly misunderstood subject
http://www.everydayhealth.com/high-cholesterol/high-cholesterol-myths.aspx

A bélbe juto epesavak kétharmada visszaszivodik a vérbe, majd a majba jutva részt vesz a bél-vér-maj-bél korforgalomban teljesitve
ezzel a ra rott ¢élettani feladatokat

A vékonybél utolsé szakaszaba lejutd epesavak a normalis székelési inger kivaltasanak legfobb tényezoi.
Ebbdl fakadoan ha kevés epesav keriil a vékonybélbe, azaz ha nem iiritik naponta rendszeresen a tomény epét az holyagbol, akkor
székrekedés I1éphet fel

A HDL koleszterin magas aranya azért kedvezd mert veliik a zsircseppecskékben, az erek falaban lerakddott koleszterin szdallitédik vissza
az érfalbél a majba, ahol lebontasra és a korabban felvazolt modon kitiritésre keriil.

A vér koleszterin tartalma helytelen taplalkozas, cukorbetegség esetén, vagy a pajzsmirigy csokkent miikodése, vesebetegség és
érelmeszesedés esetén magas lehet

| HDL Cholesterol Level ’ HDL Cholesterol Category
|Kisebb, mint 40 mg/dL—1,0 mmol/L |Nagy kockazati tényez0 szivbetegségre
|40—59 mg/dL—1,0-1,5 mmol/L |Miné1 nagyobb, annél jobb

|60 mg/dL—1,5 mmol/L és nagyobb |E1ért védelem a szivbetegséggel szemben

A HDL koleszterin szintjét megfeleld taplalkozéssal és mozgassal lehet emelni . A férfiak 30%-4nal mig a nék 20%-anal fordul eld
alacsony HDL szint .Az alkohol kis mennyiségben emeli a HDL szintjét. A néknél a valtozés kora utani hormonp6tlas emeli a HDL
koleszterin étéket. A B3 vitamin szintén emeli a jo koleszterin mennyiséget. Ennek érdekében kiilondsen ajanlott a csirkehis,
makréla, pisztrang, lazac, mogyord és borjuhis rendszeres fogyasztisa

“Nature Medicine” folyoiratban megjelent tanulmany szerint a koleszterin valdjaban noveli egy fontos idegrendszeri elem
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termeldését, amely megkonnyiti a helyes idegsejt kommunikaciét, és késlelteti az agyi betegségek progressziéjat (példaul a
Parkinson-kor és Alzheimer kor).

Az alacsony vagy normal koleszterin szinttel rendelkez6 férfiak gyakrabban szenvedtek Parkinson-kérban, mint azok a tarsaik,
akiknél magas volt ez az érték

Kutatasok szerint minddssze az emberiség egy szazaléka hordoz olyan géneket, hogy az ételektdl és a stresszt6l, valamint egyéb
hatasoktol fiiggetleniil egészséges maradhat. J6 példa erre az egykori brit miniszterelndk, Winston Churchill, aki végigesinalt egy
vilaghaborut, sosem sportolt, viszont folyton szivarozott €s az alkoholt sem vetette meg, mégis kilencvennégy évig ¢élt)

Orommel vessziik az olvasott tanulmannyal kapcsolatos észrevételeit, kiegészité megjegyzéseit, értékelé mingsitését, amit a
KAPCSOLAT menii Uzenet helyén beirva érdeklédve varunk. Véleménye segit minket abban, hogy a tovabbi dolgozataink az
olvasok tartalmi igényei szerint formalédjon.

Figyelem: A weboldalon ismertetett étrend-kiegészitok nem gyogyszerek, eredendden nem betegségek gyogyitasara hoztak létre dket,
hanem bizonyos hidnyéllapotok (vitaminok, dsvanyi anyagok) kiegyensulyozéasara, az étrendbdl hidnyz6 anyagok potlasara, esetleg
specialis étrenden 1évok (fogyokurazok) taplalkozasanak kiegészitésére. A termékek alapanyagaival kapcsolatban leirt informaciok a
hiteles tajékoztatas céljat szolgaljak, nem utalnak a termékkel kapcsolatos hatdsokra, nem vonatkoznak barminemfi betegség kezelésére
vagy gyogyitasara. Ha egészségiigyi problémaja van, haladéktalanul forduljon orvoshoz vagy mas egészségiigyi szakemberhez.

Mi tortént a Facebook-on?
Facebookaon megtalil 2z alibbi cirmen:

weny Facebook comybence zsoldos 54
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