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,, S0k van, mi csodalatos,
De az embernél nincs semmi csodalatosabb.”



Ismetlés

A vérnyomas a keringési rendszerben a vérnek az erek
falara kifejtett nyomasa, a vérpalya kozponti és kornyéki
része kozotti nyomaskulonbseg

Normalis vérnyomas:

— feln6tt ember esetén (> 16 év)

— Ul6 helyzetben, szivmagassagban lév6 vérnyomasméré

mandzsettaval: < 140/90 Hgmm

Magas vérnyomas:

— Akar a szisztolés akar a diasztolés érték magasabb

— (~16 éves korig a normalis vérnyomas 115/70 Hgmm)

Els6dleges hipertonia: ismert (szervi) ok hianya esetén

Masodlagos (szekunder) hipertdnia: ismert okbdl (pl.
vesebetegség) létrejovdé magas vérnyomas



Vérnyomas-értékek

e Systole:

* szivizom 0sszehuzdédasakor
mért nyomasérték (Hgmm)

Diastole:

* aszivizom elernyedésekor mért
nyomasérték (Hgmm)

Normal érték:

* 120/80 Hgmm — fligg attadl, ki
végzi a mérést! (orvosnal
magasabb)

* Magas vérnyomas: : |
*  140/90-t4l % J
 Eletkortdl fiigg; 16. év a —

vizvalaszto Systo|e

* Minden 20/10 Hgmm-es
emelkedés duplazza a sziv-, és
érrendszeri betegség
kialakulasanak kockazatat

Diastole
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A keringeési rendszer szakaszai |.

1. magas nyomasu érszakasz (80-120 Hgmm) —
az artérias rendszer

— Aorta, és a nagyobb, rugalmas és izmos,
vékonyabb artériak (vastag, elasztikus réteget és
simaizmot is tartalmaznak)

— bels6 nyomas nagy meértékben, szélsd értekek
kdzott ingadozik: 80 - 120 Hgmm
e "szélkazan" funkcio: mérsékeli a nyomasvaltozasok
amplitudodjat, folyamatos kimeneti aramlas

* viszonylag nagy térfogat, rugalmas fal, sz(ik kimenet -
kis nyomasvaltozassal folyamatos aramlas biztositasa



A keringeési rendszer szakaszai Il.

2. prekapillaris rezisztanciaerek (100-40 Hgmm)

— kis artériak; arteriolak; prekapillaris szfinkterek
(zaréizmok)
— a nagy vérkor periférias ellenallasanak, a nyomas- és
aramlasviszonyok beallitasanak nagy része itt zajlik
— ha tagulnak:
* 3 magas nyomasu érszakaszon az artérias nyomas csokken
e véraramlas sebessége ng;
» kapillarisokban vérnyomas né
— ha szlkulnek:
e artérias nyomas né
e ataramlas sebessége csokken
 a kapillaris nyomas csokken

— arteriolak kezdete és vége kdzott nagy a nyomaseses




A keringési rendszer szakaszai lll.

3. az alacsony nyomasu érszakasz (<20 Hgmm)

— az artériak pulzalé aramlasa és nyomas
ingadozasa a kapillarisok elejére megszinik -
folyamatos aramlas alakul ki

— kapil
tudo

— kapil

arisok, teljes vénas rendszer, jobb szivfél,
keringés, bal pitvar (de a bal kamra nem!)

arisok: kicserelddesi szakasz : O, = CO,

— venulak, vénak: kapacitas (tarold) erek, térfogati
rezervoarok (0ssz-vérmennyiség 55-65%-a)

4. bal kamra (8-120 Hgmm)



A vérmennyiség atlagos megoszlasa
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M nagyveérkor vénai és
venulai

M nagyveérkor artériai és
arteriolai
kisvérkor erei

nagyvérkor kapillarisai
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Stressz hatasa az arteriolakra

[ kotészévet ]
][ elasztikus rostok :

[ egyrétegi lapham
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[ simaizom ]

* A simaizom folyamatos kontrakcidjat eredményezi, amelynek 6sszehuzédasa
csokkenti az érfal bels6 atmérdjét = novekszik a vérnyomas

* Serkenti az adrenalin és noradrenalin termelést = novekszik a vérnyomas
* Megoldas: rendszeres stressz oldas!
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Stressz oldas

e ,Hagyomanyos” szerek
— Dohanyzas: a nikotin érsz(ikité hatasu
— Kavé: a koffein érszikitd hatasu
— Alkohol: kettbs szerep

e Kis mennyiségben kedvezd hatdsu (~ 3dl bor /nap)
— Erelmeszesedést gatol: kioldja az erek falabdl a zsirokat
— Vizhajto és értagito hatas
* Nagy mennyiségben majkarosité hatasu = a romlo
majfunkcio kozvetett uton noveli a vérnyomast

* Ajanlott modszerek
— Relaxacio, meditacio, autogén tréning

— TESTMOZGAS: intenzitas novelése kis periférias
ellenallassal, a sziv és érrendszeri kockazatok teljes
kord felmérése utan igen ajanlott ©!



Az érelmeszesedés

habos zsiros intermedier atheroma fibrozus plakkruptura,
sejt csik lesio plakk fissura, trombozis

angina miokardialis infarktus
klinikailag tunetmentes TIA stroke
claudicatio/PAD  kritikus érszikulet a labon

az atherosclerosis idobeli lefolyasa :

Forras: www.arteriograf.hu
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Az ér beszikulés lépcsoi

1. Zsirlerakddas
— mar fiatalkorban zsirtartalmu anyagok rakdodhatnak le a ver6erek falaban

2. Plakk-képz6dés
— zsirok, els6sorban LDL-koleszterin, kot6szoveti sejtek, fehérvérsejtek
3. Kombinalt laesio: normalis szovet integracidojanak megbomlasa
—  strukturalis elvaltozas
— aplakkba beépiilé kalciumszemcsék torékennyé teszik a zsiros lerakodast
— bizonyos hatasra berepedhet, karositva az ér falat

4. Kozeledés az ischemiahoz (érelzarédas)
—  aleszakadd darabka kering az érrendszerben
— a sérilés, amit okozott, mint barmely masik "seb", elinditja a véralvadasi
folyamatot, mely soran alvadék képzddik
5. Ischemia

— plakkdarab és véralvadék addig kering amig egy olyan érszakaszhoz érnek,
ahol mar nem juthatnak tovabb, eltomitik azt

— az ez utan kovetkezo értertilet nem képes ellatni a feladatat, taplalni és
oxigénhez juttatni a szervet,

— amennyiben ez az dllapot huzamosabb ideig fennall és a szervezet nem tudja
megoldani, el is halhat az a tertilet. Ez az infarktus.



A koleszterin kettos szerepben

e Letfontossagu vegyllet

— hormonok el6-anyaga, sejtmembran-épitéelem, az
epesavak szintézisének alapanyaga

— a szervezet minden sejtje el6allitja (de f6leg a maj)

— energiaképzésbe nem bevonhato - nem tudjuk elégetni
* Az erekben vald haladas iranya szerint:

— test = maj = helyes irany: HDL-koleszterin

— maj = test = rossz irany: LDL-koleszterin ;
e Az utirany meghatarozasa, koleszterinszint csokkentes

— gyogyszerek (igen kellemetlen mellékhatasokkal)

— szervezetbdl valo eltavolitas

— védooltas (antikoleszterin antitest noveli a felhasznalast)




Referenciaértéekek

 Koleszterin a vérben
» 0-5,2 mmol/l
* Triglicerid a vérben
» 0-2,2 mmol/l
 HDL-koleszterin a vérben
» 0,9-1,4 mmol/l
 LDL-koleszterin a vérben
> 0,1-3,34 mmol/l



Koleszterinszint csokkentok

e Sztatinok

— koleszterin el6allitasaban szerepet jatszo enzim, a hidroxi-
metilglutaril- koenzim-A reduktaz (HMG-CoA reduktaz)
gatlasa

— mellékhatasok: almatlansag, gyomor-bél rendszeri
panaszok, gyengeség és faradtsagérzeés, izomgyengeseg, -
fajdalom

* Fibratok
— korosan magas trigliceridszint esetén
— mellékhatas: izomkarosodas

* Ezetimib

— koleszterin és a rokon novényi eredetd szterinek
bélcsatornabdl valo felszivodasat gatolja.



Az enterohepatikus korforgas

Az majsejtek kivalasztjak
az epesavakat a vérbdl

maj ]

epehdlyag

l

epesavak
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{ patkdbél ]
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| epevezeték |

Az epesavak a maj kapuvénan
keresztiil vénas vérrel jutnak
vissza a majba

[ maj kapuvéna

Az epesavak 95%-at a bélfalban Iévé
specifikus ,transzporterek” visszaszivjak

| i
L o > [Az epesavak 5%-a]

széklettel tavozik
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Az enterohepatikus korforgas leirasa

A maj az altala termelt epesavakat az epevezetéken at a vékonybél
elsé traktusaba, a patkobélbe juttatja

— epesavak a zsirokat emulgealjak: felszivhatova teszik

Az epesavak a vékonybélben a taplalékkal tovabb jutnak a
vékonybél utolso szakaszaig, a csipbbélig, ahol az epesavak 95%-at
a bélfalban lévé transzporterek felszivjak és a vénas érrendszerbe
juttatjak, amelyen keresztul visszajut a majba

A majsejtek a vérbdl kivalasztjak az epesavakat, és azok az
epevezetéken at Ujra a patkobélbe jutnak

A maj az epesavak szintéziséhez nem szukséges koleszterint a
véraramba uriti = LDL-koleszterin

Ha a majnak sztksége van koleszterinre az epesavak szintéziséhez,
azt megtermeli, illetve a vérarambal kivonja = HDL-koleszterin

Minél kevesebb epesav jut vissza a majba az enterohepatikus
korforgds altal, annal tobb HDL-koleszterin termelddik: a maj
gvakorlatilag elkezdi letakaritani az érfalakat! ©!




Novenyi élelmi rostok fajtai

* Vizben nem oldhatdak: celluldz, lignin, hemicelluldzok nagy része
— Lassitjak a gyomorkilrilést = csokkentik az éhségérzetet
— Gatoljak az amilaz aktivitasat = lassabb szénhidrat felszivodas

— Javitjak a perisztaltikat = rovidul a tranzitid6 a vastagbélben = karos
salakanyagokbdl kevesebb szivodhat vissza

— Csokkentik az intraluminaris nyomast (aranyér, vastagbélrak
megelbzése)

— Extra mennyiségben asvanyi anyagok (Ca; Fe) felszivodasat gatolhatjak

* Vizben oldhatdak: pektin, hemicellulézok kis része, inulin
— Lassitjak a szénhidrat felszivodast = karbantartjak a vércukor-szintet

— GATOLJAK AZ ENTEROHEPATIKUS KORFORGAST: Megkotik és nem
engedik vissza-, illetve felszivddni az epesavakat és a koleszterint

— Megkotik és eltavolitjak a vizben oldott karos anyagokat

* Napi szikséglet (Folyadékbevitelr6l nem elfeledkezve ~ 3L /nap!)
— 30-40 gr (hatékonysag: egyenletesen elosztva f6étkezések alkalmaval)

— Bizonyithato élettani hatassal rendelkez6 valddi csodaszerek, de
tuladagolva gatoljak egyes asvanyi anyagok és vitaminok felszivodasat




Egyes élelmiszerek rosttartalma

Vizoldhato rost | Vizoldhatatlan rost Osszes
g/ 100g g/ 100g rost g/ 100g

Zabkorpa

Buzakorpa 52 52

Zabpehely 5 5 10

Graham-kenyér 11,6
Fehér kenyér 3,7

Teljes ki6rlésl kenyér 10

Buzaliszt 3,2
Buzaliszt teljes kidrlés 12,8
Zoldborsé 8,8
Szilva 5,7
Malna 9,1

Szdja 22
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Triukkok hétkoznapokra

Rakott, toltott ételek készitésekor a rizs egészét, vagy egy
részét buza-, illetve zabkorpaval, zabpehellyel, barna rizzsel,
hajdinaval helyettesitjuk

Mindig teljes kiorlés(, vagy korpas pekarut fogyasztunk
(figyelem: a ,,barna” kenyér nem mindig teljes kidrlésd!)

Rantashoz is hasznalhatunk graham lisztet vagy
(zab)korpaval kevert lisztet

Sitemények, palacsinta, tocsi készitésénél is hasznalhatunk
buza-, vagy zabkorpat

Szinte minden esetben talalhatunk megoldast, hogy
noveényi rostokkal ,turbozzuk” ételeinket

A husokban |évé allati eredetl rostok soha nem
rendelkeznek az el6z6ekben leirt tulajdonsagokkal!



Az élet egy csoda! Elvezd!

KOSZONOM A FIGYELMET!
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