ES ERRENDSZER

IGY ORIZD AZ EGESZSEGET!
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Hazankban a leggyak-
rabban eléfordulé idiilt
betegségek és vezetd
halalokok: a sziv és
érrendszeri betegségek
(szivinfarktus, stroke -
vagyis agyi érkatasztrofa,
magas vérnyomas,
szivelégtelenség, Gn.
periférias érbetegség -
végtagi érszikiilet, és
mindezek szévodményei).
Ha nem is vezetnek
halalhoz, azért a beteg
életmindségét jelentosen
ronthatjak. El6zziik meg]!

Jo lenne megfogadni a kinai mondast:
~Ne akkor kezdjiink kutat asni, amikor
megszomjazunk!”. Hiszen knnyebb

a bajt megel6zni, mint elharitani. Mit
tehetlink, hogy megérizzik szivink

és érrendszerink egészségét? A vilag
kardiologusai mar az 1990-es években
megallapitottak, hogy a legfontosabb
kockazati tényez0 a tulsuly. Figyeljlink
oda a taplalkozasunkra, mert a szén-
hidratdus taplalkozas vezetett az
Lelhizasjarvanyhoz”! Eurdpa legkévérebb
nemzete vagyunk, és a vilagon is csak
az Egyestilt Allamok és Mexiko eléz

meg minket. Dr. D. Lundell (sziv- és
érsebész - Arizona, Phoenix) nyiltan hirdeti
a vilagnak az alacsony zsirtartalmu diéta
veszélyeit (A nagy koleszterinhazugsag
értékelése 2009.): ,Azok az élelmiszerek
feleldsek a rossz egészségi allapotert,
amelyekrdl az egészségligyi hatosagok
allitiak, hogy elénydsek.” Nincs probléma
az allati zsirokkal. A feldolgozott
szénhidratok (cukor, liszt), és az omega-6
zsirsavakat tartalmazo névenyi olajok

ELETMODVALTO

FELTETLENUL
IRTASSUK BE
AZ ELETUNKBE
ARENDSZERES
: MOZGAST...

vezet) kezelésében hasznaltak sikerrel.
Minden sejtben jelen van, és a szerve-
zetlink el6éllitja, de mennyisége a kor
elérehaladtaval csokken — negyvenéves
kortél egyre kevesebb, célszer(

pétolni. (Vannak gyogyszerek, példaul a
koleszterinszintet cstkkentd Un. sztatinok,
amelyekrél kider(lt, hogy jelent6sen
csokkentik a Koenzim Q10 szintjét, tehat
ezek mellett potolni kell.)

A Koenzim Q10 antioxidans, hatékonyan
gatolja az LDL koleszterin oxidaciojat ezzel
is lassitva az érelmeszesedés kialakulasat,
tamogatja az erek egészséges allapotanak
megdrzését. A Koenzim Q10 javitja az
alléképességet is.

(napraforg6, kukorica, széja olaj)

tulzott fogyasztasa a gond. A magas
omega-6-tartalom gyulladaskeltd, és a
gyulladas ejti csapdaba a koleszterint.
Atelitetlen zsirok hevitésekor transzzsir
keletkezik, ami szintén gyulladaskeltd.
Magyarorszagon van mar transzzsir-
térvény is, de ezt a haziasszonyok
tébbsége nem ismeri, hiszen maga
allitja el6 a transzzsirt.

Feltétlen(l iktassuk be az életlinkbe

a rendszeres mozgast — ezzel is
hozzéajarulunk az optimalis teststlyunk
megdrzéséhez (a WHO szerint ehhez
minimum heti 150 perc mozgas kell)!
Pétoljuk rendszeresen a vitaminokat,
asvanyi anyagokat és egyéb
tapanyagokat minéségi étrend-kiegésziték
formajaban! Az alabbiakra van a
leginkabb szukségunk.

MAGNEZIUM

Fontos az asvanyi anyagok és
nyomelemek potldsa, mert szamtalan
folyamatban részt vesznek, de most azért
emelem ki csak a magnéziumot, mert
hianya ritmuszavarokat, fokozott vérrég-
képzddést okoz és nodveli a szivizom-
elhalas kockazatat.

ROENZIM Q10

Dr. Peter Mitchell 1978-ban Nobel-
dijat kapott a Koenzim Q10 hatés-
mechanizmusanak felderitésért. A
Koenzim Q10-nek kiemelkedd jelent6sége
van a sejtszintl energiatermelésben.
Nagy koncentracioban fordul eld ott,
ahol sok energiara van szlkseég, és
jelentds anyagcsere-miikodés zajlik

— igy példaul a szivben, izomban,
majban, vesében, agyban. Sziviinknek
van talan a legnagyobb energiaigénye,
hiszen, tgymond, sosem pihen.

Ezt a mikroanyagot elsz6r az an.
cardiomyopatia (a szivbetegségek
azon csoportja, amikor a kamrak
megnagyobbodnak, de képtelenek

a szervezet szadmara szlikséges veér
kilokéséhez, ami szivelégtelenséghez

A
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B-VITAMINOK - B6, B9
(FOLSAV), B12

Dr. McCully 1968-ban irta le
egy nyolcéves gyermek esetét,

aki stroke-ban hunyt el. Nagyon o B

magas volt a homocisztein-H-
szintje (6rokletes enzim hiany
miatt), a boncolasnal elérehaladott
érszliklletet talaltak, de sem
koleszterin, sem mas zsir nem
volt az érfalban.

A vér magas H-szintje érfal sériléseket
okoz és ezek kijavitasara tett kisérlet
a plakk. Ma mar 6nall6 kockazati
tényezének tekintik. A H a metioninbdl
— aminosav — keletkezik. Normal
kérilmények kdzoétt visszaalakul
metioninna (B9- és B12-vitamin kell
hozza), vagy cisztinné alakulva a
vizelettel tavozik (B6-vitamin kell
hozza). A H fokozza az érfalra harul6
oxidativ stresszt, az LDL oxidacidjat,
ami a lerakodast segiti. Karositja az
érbelhartya funkcibjat, csdkkenti a
nitrogénmonoxid termelését.

A véralvadast a trombozis iranyaba
tolja el. Mindez megel6zhet6 B6-,
folsav (B9) és B12-vitamin megfelel6
bevitelével. Normal H-szinttel az
infarktusok 20%-a, az agyi érbeteg-
ségek 40%-a és a végtagi érbeteg-
ségek 60%-a megelézhetd!

»
‘o

NITROGEN-MONOXID - NO

R. F. Furchgott, L.J. Ignarro és F.
Murad megosztottan kaptak Nobel-
dijat a NO hatasainak igazolaséaért.

A NO rovid élettartaml gaz, amely a
szervezetlnkben keletkezik és fontos
szerepe van az érfal (simaizom)
elernyesztésében, aminek a
kdvetkeztében javul a vérataramlas,
ezzel ez az anyag a vérnyomast is
szabélyozza. Gétolja az érfalban

az izomsejtek szaporodasat, ezzel

az érszlkulet kialakulasat. Ezen
érrendszeri hatasokon kivul tébb méas,
fontos szerepet is betblt az emberi
szervezetben. Az egyik legjobb kiilsé
forrédsa az L-arginin aminosav, amit a
szervezetiink el tud allitani, de fokozott
igény esetén kivilrdl kell bevinni.

A-, C-, D-, E-VITAMIN

Valamennyi vitamin antioxidans, védi az
LDL-t az oxidaciétol, ami az érszikulet
kialakulasat segiti. Ami kevésbé ismert
tény, hogy megfelelé D-vitamin-szint
mellett az infarktusok csaknem fele
kivédhetd lenne.
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FITONUTRIENSEK - NOVENYI
TAPANYAGOR

Az érrendszer betegségeinek
kialakuldsaban jelentds szerepe van az

‘oxidativ stressznek és a gyulladasnak.

Szamos z6ldség, gylimolcs és gyogy-
ndvény tartalmaz a vitaminok mellett
fitonutrienst (pl.: flavonoidok, terpenoidok,
proantracianidinok, polifenolok), amelyek
antioxidansok, gyulladascsdkkenték és
gatoljak a fokozott vérrog-képzédest (ez a
hatas hasonlo, mint a gydgyszerként adott
szalycilatoke). Egy érdekesség: a NO sok
szabadgyok jelenlétében peroxinitritté

alakul, ami sejtméreg, de ezt a polifenolok
(pl. a vorés bogyos gyimolcsdk gazdagok
benne) kivédik.

Amit sziv- és érrendszeriink védelmében

tegylink meg: a taplalkozasban a szénhidra-
tok visszaszoritasa, j6 zsirok bevitele, rend-
szeres mozgas, vitaminok, asvanyi anyagok
és specialis tapanyagok napi szint(i pétlasa.

OMEGA-3 ZSIRSAV

Errdl részletesen olvashatsz itt:
dr. Révész Edit: Zsirok: nincs élet nélkdillik
I. rész Forever havilap 2017. februar



A WHO SZERINT
HETENTE MINIMUM

.\‘.”,“150 PERC

MOZGAS KELL.

4 A 4 IKTASSUK BE AZ ELETUNKBE A
ATAPLALKOZASBAN
A SZENHIDRATOK VISSZASZORITASA, REN DSZ ER ES

JO ZSiROK BEVITELE, MOZGAST

VITAMINOK, ASVANYI ANYAGOK ES SPECIALIS EZZEL IS HOZZAJARULUNK

TAPANYAGOK NAPI SZINTU POTLASA AZ OPTIMALIS TESTSULYUNK
MEGORZESEHE?Z

. AylLAG KARDIOLQGUSAI
MIT TEHETUNK, BEESRETESw
HOGY MEGORIZZUK

POTOLJUK SZIVUNK

e ES EF/!RENDS/ZEREJNK
LRAIEVWINOLCIAR  (CES/SEGET?

ASVANYIANYAGOKAT
ES EGYEB TAPANYAGOKAT HOGY A LEGFONTOSABB

MINOSEG.] KOCKAZATI TENYEZO A
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-KIEGESZITO
o et TULSULY

s 2 A MO S = FIGYELJUNK ODA

ZOLDSEG A D :
g =1 ) TAPLALKOZASUNKRA,
GIYU MOLCS ES MERT A SZENHIDRATDUS TAPLALKOZAS VEZETETT AZ

EYOCYNOVENY | F| HiZASJARVANYHOZ’

TARTALMAZ A VITAMINOK
MELLETT FITONUTRIENST

AMELYEK ANTIOXIDANSOK,
GYULLADASCSOKKENTOK

ES GATOLJAK A FOKOZOTT @
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