FLEGTELEN TAPLALKOZASSAL
FLHIZASSAL

0sszefuggo kronikus megbetegedések



B TIPUSU ALULTAPLALTSAG

» Degenerativ betegsegek okai
» Gyulladascsokkentd tapanyagok (antikatabolikus szerek) hianya

» Gyulladast okozo toxinok tobblete: szovetkarosodas, ennek kovetkezteben pedig
klinikal betegsegek

7

- EI6 szovet, dinamikusan megtijftia Snmagdt, bérsejtek minden nap, wi-k 4 hénap,
csontozat |0 ev

» Akut gyulladds (iImmunreakcio) - Szubklinikal, kronikus gyulladas

» Viktorianus életvitel (1837-1901) a taplalkozds aranykora (w3, polifenolok, |,3 1,6
béta-glUkanok) - degenerativ betegseégek nem voltak
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ELETMODUNKBOL FAKADO
PROBLEMAK

» B tipusu alultaplaltsag
« Ures kaloridk: Tul sok telitett zsir; tul sok cukor

- Modern vetkek: dohanyzas, alkohol, etelkeszitesi eljarasok
(magas hdmersekleten t6zes, sutes)



ELETMODUNKBOL FAKADO
PROBLEMAK

* W3:wb nem meglelel aranya, w3 hianya: EIKOZANOIDOK

(gyulladdsos valaszt szabalyozd anyagok)
szabadon legel6 allatok (birka, barany) - gabonaféelekkel

takarmanyozott
nagyuzemi ketreces csirke, tojas - szabadon tartott csirke, tojas
Beepul a sejtmembranba, gyulladasmentes kdrnyezetet teremt

» Vadlazac, makréla, hering, tonhal, szardinia

» W3-at a tengeri algak keszitik, stresszcsokkentd vegylletek,
homeérsekleti stressz ellen (extrém hideg tengerviz) - alacsonyabb a
fagyaspontjuk



ELETMODUNKBOL FAKADO
PROBLEMAK

* Polifenolok hianya - gyulladascsdkkentd hatas n6, szabadgyodkok
mennyisege no - fekete afonya, malna, szeder, foldi eper,
cseresznye, fekete ribizli, flszerek, brokkoll, sparga, repa,
olajbogyo, gsomba, mangold, spendt, kaposzta

» |0-207%-kal kevesebb zoldség-gyimolcs fogyasztas az elmult
harom evben



A ZOLDSEGEK-GYUMOLCSOK
JELENTOSEGE - POLIFENOLOK

* 6 vizben oldodd rostforrasunk
» Sok vitamin, asvanyi anyag forrasal

» Polifenolok: gyulladascsdkkentd hatdsuk van a szervezetben, gatoljak a
oyulladasserkentd kulcsenzimek, a COX |, COX2 mikodeséet (ezeket celozza
a gyogyszeripar 1s), a LIPOX 5, LIPOX 8, és a matrix-metalloproteazok
mikodeset 1s. (MMP) - harmas védelem hatekonyabb, mint barmelyik

oyogyszer

» |00 evvel ezel6tt 9-10 adag zoldseget, gylmolcsdt ettek egy nap. Polifenol
tartalom 3x akkora volt. Ma atlagosan 3 adagot eszink, 3-a a
polifenoltartalom, igy a polifenolfogyasztasunk 90%-kal esett vissza.



COLLEGE LONDON KUTATAS:
NAPI 7 ADAGOT KELLENE
FOGYASZTANUNK!



NAPI 7 ADAG (80 GR/ADAG)
ZOLDSEG/GYUMOLCS MELLETT

» 33%-kal csokken a halalozas kockazata
» 25%-kal csokken a rakos megbetegedések halalozasanak kockazata
» 3| %-kal csokken a sziv €s érrendszeri betegsegek kockazata

* Napi 9 adaggal csokken a rakos megbetegedesek kockazata is!!
(Amerikal Rakellenes Intézet)
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ELETMODUNKBOL FAKADO
PROBLEMAK

* Tul sok so: autoimmun betegseseknek kedvez

* Magas homersekleten valo 16zes, bd zsirban sttes
Fehérjetartalmu, kemenyitd tartalmu etel magas héfokon sttés, 16zese:
olikacios vegtermekek, AGE - Advanced glycation end products, akrilamid
- (cukor + aszparaginsav) - hasabburgonya, piritos, burgonyaszirom

* ALE: lipidperoxidacios termekek: zsirok, olajok melegitese

* Tejpor, csecsemotapszerek, grillezett husok, olajban
sutott halak, kavé, kola, balzsamecet, fustolés, sozas,
tartositott éetelek, gyorséettermi etelek



ELETMODUNKBOL FAKADO
PROBLEMAK

* Felesleges zsirszovet: gyulladast el&segitd vegylletek

* lestmozgas hianya: Mérsekelt testmozgasnak gyulladascsdkkentd szerepe van, adrenalin, €s
kortizon csokkentese altal. Tul intenziv testmozgas: oxidativ stressz, szovetek karosodasa

 Rossz anyagcsere folyamatok: szabadgyokok felszaporodasa (parositatlan elektronnak
rendelkezd molekulak) - antioxiddnsok k&zombaositenek - hidnya jellemzé (E-vitamin, C-
vitamin, polifenolok)

* Pre, €s probiotikumok hianya: mikrobiom serilese
» Sugdrzas, radidfrekvencias sugarzas

* Epigenetika: génjeink ki-be kapcsolhatok kilsé faktorok (hatasok) segitségevel
genetikal dllomany 100 év alatt nem valtozik!



ELETMODUNKBOL FAKADO
PROBLEMAK

» Béta-glukanok hianya: Immunrendszer nem bir a kronikus
oyulladassal, szovetkarosodas, autoimmun betegsegek

* Egyesitett betegseg elmelet



ELETMODUNKBOL FAKADO
PROBLEMAK

* Pre, és probiotikumok hidnya: mikrobiom sérilése, hdmsejtek diszfunkcidja, bélfal atjarhatova
valik, karos anyagok a véraramba kertlnek

* Probiotikus fajok (Gram + baktériumok) bifidobaktériumok, lactobacillusok - vastagbélben MCT
(rovid ldncu zsirsavakat) termelnek, pl. vajsav - ez az Ulzemanyaga a bél endothel sejtjeinek

* Prebiotikumok: rostok, ennek hatdsara termelnek a Probiotikumok MCT-ket -
Pro+Prebiotikumok: szimbiotikum

* Probiotikumok hidanydban a bélfloraban a Gram - baktériumok szaporodnak el. Ezek LPS-t,
ipopoliszacharidokat termelnek, gyulladaskelté!!! Polifenolok egy része lejutva a vastagbeélbe,
dehidroxilezett metabolitok keletkeznek: erésen csokkentik az LPS hatdsat!

* Antibiotikumok

* Nem friss zoldség, husok (LPS nd)
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Modern diet: depleted prebiotics = dysbiosis
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1. abra. Haldlozasi okok megoszlasa Angliaban
1880 és 1997 kozott |

100% -




METABOLIKUS X SZINDROMA

Elhizassal 6sszefliggd kronikus megbetegedések



LIPID ANYAGCSERE ZAVAROK



NORMALIS ERTEKEK

» Koleszterin

* kivanatos <5.2 mmol/|

* borderline 5.2-6.1 mmol/|
* magas rizikd  >6,2 mmol/l

@lciceria: <1,/ mmol/l
| DL-chol <3.4 mmol/l

« HDL-chol
e férf b= Telaplene)ls
* N B s mmol)




DIETA TERAPIA: A KOLESZTERIN CSOKKENTESE

* Max 5-10%-0s LDL csokkenés (nagy egyéni variaciok)
* Ellen&rz6 vizsgalat egy honap mulva
* Tdl alacsony zsirtartalmu, vagy telitett zsir-dus etrend csokkenti a HDL koleszterint is!

« Koleszterin-csokkentd diéta:
« 25-30% ,abbol <7% telitett, <200mg koleszterin

* Mediterran dieta:
« MUFA zsirok: oliva, avokadd, mogyord, helyettesitik a telitett zsirokat, de kevésbé kaldriaszegeny
« PUFA: tengeri halakban, w3

* LDL csokkentd még: fokhagyma, szdja fehérje, C-vitamin, zabpehely, kurkuma

* antioxidansok gatoljak az LDL oxidaciojat, amely a plakkba valo beepllés egyik elso lepese,
csOkkentik a vernyomast, csokkentik a verrogkepzodest, erek falan kialakulo gyulladasokat, feherjek
kicsapodasat, igy megakadalyozzdk az agyverzes, €s a szivroham kialakulasat



METABOLIKUS SZINDRO
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* haskorfogat > 102 cm (1), >88cm (nd)

* triglycerid legalabb |.ommol/,

« HDL-chol: <I,0mmol/l (ffi), <|.3mmol/l (n&)

* vérnyomas legalabb | 30/35

* veércukor: legalabb 6,1 mmol/l



AZ ARTERIOSCLEROSIS KIALAKULASA

* (koros lipidmetabolizmus, koleszterin- €s telitett zsir-dus étrend, genetikai ok)

« Atheroma: veér dsszetétele megvaltozik, erek belsd faldn oxidalt koleszterin lerakddik, lipiddel (LDL)
,tOltott” (habos sejtek)

* (HDL ellensulyoz, triglycerid szerepe kérdeéses)

* simaizomsejtek, elpusztult iImmunsejtek 1s migralnak a ndvekvé plaque-ba

» karosodik az endothelialis functio, a lipoproteinek belépéese gatolt.

- stabil plague-on Ca beépulés (calcificalodas), szikil a lumen, csokken az dtjarhatosag, verdram lassul

* Instabil plaque: leszakadds esetén a kidramlo lipidek és szdveti faktorok az alvadasi rendszer
beinditasaval thrombozist okoznak = teljes elzarodas, vagy fokozodo szlkillet, agyverzes,
szivroham, tidéembdlia

* az Instabil plague a veszeélyes, de ezt javitja a lipidcsokkentd (sztatinok) kezelés



This 1s a normal coronary artery with a nice, big, unobstructed
lumen for supplying plenty of blood to the myocardium.



This coronary artery demonstrates yellowish atherosclerotic plaques
grossly
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This composite picture demonstrates cross sections of coronary artery
with atherosclerosis. At the left the lumen 1s about 50% occluded. At

the right, there has been thrombosis with organization and
recanalization to leave three small remaining lumens.



MAGAS VERNYOMAS

ARTERIAS ERFALRA NEHEZEDO NYOMAS



Kisvérkeri
kapillarisok

tidévéna

nagyveérkori
artéria

nagyverkori



Systoles Diastoles |Javaslat

Hgmm Hgmm
Optimalis <120 <80 2-évente kontroll
Normalis <130 <85 2-évente kontroll
Normalis fels6 [130-139 85-90 evente kontroll
tartomany
Hypertonia 140-159 90-99 2 honapon belul
Stage | étVizsgéIandé
Stage |l. 160-179 100-109 |1 honapon belul
Stage llI. >180 >110 1 héten belul




CLETMODIVALTOZTATASOK

» tulsulyosaknal sulycsokkenteés

» 30-45 perc aerob mozgas/nap, fizikal aktivitds 4-5-szor hetente
» <6 g konyhasd = (<100 mmol Na)

» meglelel6 K bevitel (3000 mg)

» megfeleld Ca (1200 mg) €s Mg bevitel (400 mg)

» dohanyzas elhagyasa

- telitett zsirok es koleszterin (<200 mg) bevitel csdkkentese

* max 30 g (n6knel |5 g) alkohol



SULYOSBITO TENY

70K

» Tulsdly, elhizds= {lintravascularis volumen és szivmunka. A fogyas
csak meérsékelt vernyomascsokkenést eredmeéenyez

» Sébevitel: nem minden hypertonidsnak emelkedik a vérnyomasa

sOternelésre

» [Ulzott alkohol es/vagy cigaretta

» [estmozgas: |0 az addig lustanak, nem segit az amugy Is aktivnak

- Stressz és hypertonia betegség: nincs kapcsolat

- nemszteroid gyulladdsgdtld = { 5 Hgmm

» alacsony K bevitel



A HYPERTONIA SZ[V-, ES ERRENDSZER
SZOVODMENYE

» balkamral hypertrophia | 5%, ami:
- szivelegtelenseget
* ritmuszavart,
* Infarktust

* hirtelen halalt okozhat

* cerebrovascularis:
* agyverzes, agyl infarktus.
* oyogyszeres kezeles: jelentds rizikd csdkkenes!
* hypertonia = dementia rizikd

* veseszovodmeny



CUKORBETEGSEG



ELOFORDULAS

Hazai reprezentativ felmerés alapjan:
20-69 éves korosztalyban 7,47%-0s
az el6fordulasi arany

Fold lakossaga: 2010-ben (20-79 év)
285 millio cukorbeteg, 2030-ra 439
millio

Europaban 55 millio cukorbeteg
jelenleg, 2030-ra 66 millio, ha nem
sikerul megallitani az elhizas
terjedését. W




CUKORBETEGSEG

Meghatarozasa:

Orokléds jellest, valamint az egészségtelen modern tdpldlkozds
(B tipusu alultaplaltsag) kovetkezteben kialakulo 1dult anyagesere
betegseg, amelyet abszolut vagy relativ inzulinhiany okoz.
Hosszasabb fennallas eseten karosodhat az ér- €s idegrendszer.

A manifeszt diabetes populacios elofordulasa: <50
éev=1-2%; >65év=>10%, atlagosan 5%



Az Inzulin hatasai:

‘membranhatas: glukoz, aminosavak es Kalium bejuttatasa a sejtekbe

emetabolikus hatas: anabolikus: glikogenszintézis{), zsirszintezisf{,
proteinszintézisf, gatolja a katabolizmust (glikogenolizist, lipolizist,
proteolizist)

Zsirsejt

Zsirsav

/

»qglicerinfoszfat] -/

/

trigliceridv



A SULYOSSAG SZERINTI FELOSZTAS (WHO 2000)

WINASIRINREZISZ TENCIA

» |G T: impaired glucose tolerance; csokkent glikdz tolerancia)/
emelkedett ehomi vercukor

* NIR: non-insulin requiring; nem inzulin-fuggd 2-es tipusy diabetes

» [IRC: Insulin requiring for control (2-es tipusu diabetes, amely oralis
antidiabetikumok mellett inzulint is igenyel

» [RS: Insulin requiring for survival (|-es és 2-es tipusy diabetes
endogeén Inzulin termelés nelkal)



A 2-ESTIPUSU DIABETES (A BETEGEK 90%-A)
ETIOLOGIAJA

» Oroklédesi hajlam:

« Csokkent inzulin-szekrécid

* Inzulin rezisztencia:

» oka Inzulin-receptor hiba + post-receptor hiba = elégtelen glikdz felhasznalas a
sejtben (pl izomokban) = Inzulin termeles fokozddik = az inzulin étvagyfokozo =
hizas (kedvez az arteriosclerosisnak) = a magas inzulinszintek ritkitjak a receptorok

szamat (down-regulatio) = &rdogi kor
* A 2-es tipusu diabetes legtdbbszor a metabolikus szindroma talajan jelentkezik €s az
elhizas miatt valik manifesztté!
+ (fogyas = inzulin receptorok szama né = inzulinfelhasznalas javul,
inzulinszint csbkken!)




R INIFESZ T DIABET ES MELLITUS KENIIKISRE
(I-ESTIPUS:GYORS KIALAKULAS, 2-ES:LASSU)

- Altalanos tinetek: faradekonysag, teljesitbkepesseg csdkkenéese

* a hyperinsulinaemia Ill. a betegseg kezdeten atmenetileg jelentkezd hypoglycaemiak
okozta tunetek: ehsegerzet, verejtekezes, fejfajasok

* a hyperglycaemia €s glukdz Urités a vizeletben (glukdzuria) okozta tlinetek: sok
vizelet drites, szom|usag, folyadekigeny megnd, fogyds

* A folyadéek-elektrolit haztartas zavaranak jeler: (€jszakal ldbikragdcsok, latdsi zavarok

* borjelensegek:
pIrosas orcak

* Impotencia




A DIABETESZ SZOVODMENYEI: GYAKORISAGUK AZ
ANYAGCSEREZAVAR MERTEKENEK (KEZELES
MINOSEGE) ES A BETEGSEG FENNALLASANAK

FUGGVENYE

- Macro-/Microangiopathia

- Macroangiopathia= korali arteriosclerosis = |SZB, alsovégtagi

veroerbete%seg cerebrovascularis (AGY| er) betegseg A diabeteszes
betegek 55%-a infarctusban hal meg!

- Microangiopathia: emelkedett vercukor = a sejtek bazalis membran
feherjeinek nem-enzimatikus glikozilalddasa = membran megvastagszik

* nephropathia - veseelegtelenség .
* retinopathia - szem, vaksag Sejt
* neuropathia - idegrendszer
- diabeteses lab




RETINOPATHIA

Retinopathia diabetica kepezi az ujonnan kialakulo vaksagi esetek
masodik leggyakoribb okat.
Hazankban évente 1000 ember vesziti el |latasat cukorbetegség miatt.



L ABAMPUTACIO

Hazankban évente 4000 szemelynél vegeznek amputaciot,
mutetek 80%-a megelozhetod lenne.



VESESZOVODMENYEK

Cukorbetegseg a veseelegtelenseg leggyakoribb oka.
Cukorbetegek 10-30%-nak alakul ki veseszovédmenye, vesepotlo kezelesek 30%-a
szenved Diabetesben.



40 éves korban diagnosztizalt
diabetes

esetén a varhatdo élettartam ff-
nd 11,06-14,3 évvel csokken.



2-4-szer nagyobb kockazat a
keringési betegségekre, beteg
ek
2/3-nak a halalat is ez
okozza.



8mp-kent 1 ember hal meg cukorbetegseg
miatt.



SZOVODMENYEK
MEGELOZESE

e Cukorbetegség kezelésének hatékonysagat a késéi
szovodmenyek kialakulasa hatarozza meg.

e Szovodmenyek megel6zésének egyetlen lehetosége a
hyperglikaemia hosszu tavu elkertlése.



A DIABETES DIAGNOSZTIKAJA - MODSZEREK

» Ehomi vércukor: 8 6ras éhezés utan. Kéros eredmény
iIsmetlést igenyel

* Nem rutin a 75 g glukozzal vegzett terhelés: éhomi és 120 perces
ertek

* Vizelet cukor : meghatarozas reggeli, 24 oras vizeletben vagy
az uritett vizelet frakciokban: vesekuszob indiviualis, a beteg
iIsmerje meg!. Normalisan: 8-10 mmol/l vércukor erteknél jelenik
meg a vizeletben. Nephropathiaban emelkedett, terhessegben
csokkent (fiziologias glucosuria)

- Ketontestek a verben: (béta-hidroxibutirat, acetoacetat,
aceton) Ketoacidozis = >3mmol/l béta-hidroxibutirat



Stadium Ehomi plazma gliikdz [random oralis glukoz
(mmol/l) vett minta |tolerancia teszt 2-
(mmol/l) |oras érteke mmol/l)
diabetes 2 >11 + >11 mmol/l
tunet
Koros éhomi Koros glukoz
vercukor tolerancia
(impaired (impaired glucose
fasting tolerance —IGT)
glucose — |FG)) 6,1-<7,0 7.8-11,0
Normalis <0, 1 </,8

*a kapillaris ver (ujjbegy) cukorszintje 10%-kal
alacsonyabb: diabetes= > 6,1 mmol/l




A DIABETES MELLITUS KOMPLEX KEZELESE

» Dieta €s a testsuly normalizalasa

* Fokozott testmozgas: novell az izmok inzulin irant
erzekenyseget

» Gyogyszerek: oralis antidibetikumok; inzulin
* Betegoktatas es ellenbrzes

* A szovodmenyek megelbzese €s kezelese



DIETA OSSZETETELE

- Feherje: 10-15 energia%: (zsirszegeny hus, hal, novenyi feherjek).
Veseszovodmeény eseten feherjeszegeny étrend

- Zsir: 30 energia‘% (zsiranyagcserezavar eseten <25%). Lehetoleg
legyen dus telitetlen zsirsavakban, es w3 zsirsavakban!!!

» Szénhidrat: 50-60 energia%.

* nem kivdnatos a gyorsan felszivddé monoszacharidok (glikdz), €és diszacharidok
(szachardz-nadcukor, laktdz-tejcukor),

- Megengedett édesitdszerek: sacharin, cyclamat, aspartam.
» Cukorhelyettesitok: fruktoz, xylit, lebontdddsuk nem igényel inzulint, ezért kevéssé
glycemizaloak
I\/Ie%engedett maximalis napi szénhidratmennyiseg: ne legyen glucosuria, etkezeés utan vercukor
mmol/|

* rostdus ballasztanyagok: lassitjak a szénhidrat felszivodast, csokken a vercukor
erték 2-es tipusu cukorbetegsegben

» alkohol: max 30g, szénhidrattal, mert hypoglycaemiat okozhat (gdtolja a majban a
gluconeogenesist)



