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Az emberek természetes vagya az egészség megdlrzése.
Szeretnénk megmutatni, hogy e ,,cél” eléréshez a tudason
keresztlil szorakoztato, rendkivil hatékony és olcso Ut vezet.



Az egészség nem mas, mint egy hosszu tavra sz0l9, elkotelezett baratsag
a tested és a lelked kozott.

A barat megismerése, megértése és szeretete a baratsag feltétele.



Célunk, hogy megismerd és megértsd azt a csodalatos Iényt,
aki a leghtliségesebb, legelkotelezettebb, legszorakoztatobb
baratod lehet hosszu és boldog életed soran: a sajat
testedet



,Etked legyen az orvossagod, taplalékod gyogyszered”

Tested pedig orvosod!

N

Orszagos Elelmezés- és Taplalkozastudomanyi Intézet (OETI):

Betegségek 80 szazaléka esetén mutathato ki

kozvetlen vagy kozvetett kapcsolat a helytelen
taplalkozassal!

~
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Kihivas
e Egeszségtelen étel NINCS!!!

— Amit az emberiség tobb évezredes torténete soran
élelmi anyagként hasznositott az NEM lehet
egeszsegtelen!

— Ez egyes emberek reagalhatnak eltér6 modon
egyes éetelekre

* Egészségtelen ételmadd és eltulzott mérték van
— Egészséges élelmiszer, étel SINCS!

* Az étkezés és az életmod kozotti kapcsolat
ELVITATHATATLANUL SZOROS és KOZVETLEN



Tematika

Téma: ELETTAN

KOMPLEX élettani jelenségek :

— Az emberi szervezet m(ikodésének tényszerd, |ényegre
tord, ismertetése

— Kétségbe vonhatatlan mdédon zajlo élettani folyamatok
bemutatasa

Informalis (formalis tanrend nélkiili) tematika:

— Pragmatika: elmélet és gyakorlat kdzti azonnali kapcsolat:
azonnali valaszok a kihivasokra

— Mindenkit érinté (érdekld) témak
Se sarlatansag, se szemfényvesztés, se féligazsagok:

— 2006: Eurdpai Elelmiszer-biztonsagi Hivatal (EFSA) élelmiszerek csomagoldsan
feltlintetett, 0sszesen 2500 egészségre vonatkozo allitas kdzul csak nagyjabdl 200-
at hagyott jova, vagyis a benyujtott kérelmek mindossze 8 szazalékanak volt
bizonyithatdan valds alapja



In medias res: magas vérnyomas

e OETI:
— a magyar lakossag 38 szazaléka mar szenved
valamilyen sziv- és érrendszeri betegségben,
— a halalozasi okok 50%-a sziv- és érrendszeri betegseg —
vilagatlag: 30,5 % (WHO-GHO, 2008)

 Nemzetkozi kitekintés magas vérnyomas tgyben:

— WPR (CHN, JPN, AUS, NZL): 38 %
— AMR (USA, CAN, BRA, ARG): 35 %
— EMR (Arab orszagok): 41 %
— SEAR (THA, IND, INA): 37 %
— EUR: 41 %
— AFR: 45 %

— Vilag @: 38 %



2008. Evi GHO (WHO) adatok

% raised blood pressure (SBP 140+ and/or DBEP 90+ or on meds),
ages 25+, age std
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Definicio

* A vérnyomas a keringési rendszerben a vérnek
az erek falara kifejtett nyomasa
— A vérnyomas alatt altalanossagban, a nagy
artériakban mérheté nyomast értjuk

— Az artériak kisebb agakra torténd oszlasaval a
vérnyomas is csokken, a legjelent6sebb esés a
hajszalerek el6tti kis ver6erekben (precapillaris
arteriola) kovetkezik be.

e A vérpalya kdzponti és kdrnyeki része kozotti
nyomaskulonbség




Verkorok

KIS VERKOR

JOBB OLDAL

TEST
NAGY VERKOR
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BAL OLDAL




Vérnyomas-értékek

Systole:

* szivizom 0sszehuzdédasakor
mért nyomasérték (Hgmm)

Diastole:

* aszivizom elernyedésekor mért
érték (Hgmm)

Normal érték:

 120/80 Hgmm

* Attdlis fugg, ki végzi a mérést!
(orvosnal magasabb)

Magas vérnyomas:

* 140/90-t46l

* Eletkortdl figg

* 16. év avizvalaszto

Minden 20/10 Hgmme-es

emelkedés duplazza a sziv-, és

érrendszeri betegség

kialakulasanak kockazatat
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A magas vérnyomasrol

Normalis vérnyomas:
— feln6tt ember esetén (> 16 év)

— ul6 helyzetben, szivmagassagban levd vérnyomasmeérd
mandzsettaval: < 140/90 Hgmm

Magas vérnyomas:
— akarmelyik érték magasabb
— 16 éves korig a normalis vérnyomas 115/70 Hgmm

Els6dleges (primer vagy esszencialis) hipertonia:
ismert (szervi) ok hianya estén

Masodlagos (szekunder) hipertonia: ismert okbal
(vesebetegség) |étrejové magas vérnyomas.



Modellezziink!

 Mit6l romolhat az aramlas egy rugalmas cs6ben
— a vér mennyisége (ttg: 1/12) és
— sirlsége (1043—-1057 kg/m?3) is nagyjabdl allando

e Valasz: csokkend belsd keresztmetszet!

— Az ereket éré kulsé nyomas novekszik
— A keresztmetszet lerakddasok miatt belllrél csokken

— A két jelenség sajnos egyltt hat!
* A kihivas azonban valtozatlan: szervezet sejtjeit

mindenképpen el kell latni oxigénnel és
tapanyagokkal, a sziv ezért er6sebben pumpal



Elsodleges hipertonia

e Okot illetéen csak ,gyanusitottrol” beszélhetiink!

e Az érfalakra nehezedd kiils6 nyomas

— A Na* a sejtkozi térben nagy mennyiségl vizet kot meg, a
szovetek viztartalma novekszik a novekvé tomegl viz,
novekvd nyomast eredményez

— Stressz: izmok allando, feltétlen reflex szer( kontrakcidja
akadalyozza a véraramlast

e Véraramlast lassito akadalyok kialakulasa az erekben
— Keresztmetszet az érfal rugalmassaga miatt dinamikus
— Lerakdédasok szikitik a keresztmetszetet
— Erfal rugalmassaga romlik
— Bbvebben legkozelebb...



Az ozmaozis jelensége

Stephen Hales Félig ateresztd hartya
angol lelkész
1733

e Eltéro koncentracio e Azonos koncentracio
vizaramlas

e Azonos térfogat e Eltérd térfogat



A gyanusitott neve: Natrium

Els6sorban a testnedvekben (extracellularis tér) tarolodik. A
sejten bellili koncentracioja alacsony.

Legf6bb élettani szerepe a vizhaztartas biztositasa

Koncentracioja hatassal van a..:

— Vérnyomas szabalyozasra

— Ozmotikus egyensulyra (aktiv transzporttal kel at a sejthartyan)
— Sav-bazis egyensulyra

— lzom stimulaciora

A szervezet kb. 80 g natriumot képes tarolni
Az izzadsaggal Urll (edzettségtdl fliggben: 700-1400 mg/L)!

Elelmiszertartdsitasi technoldgiak (konyhasd) — fokozott Na-
felvétel (9-15 g /nap < kivadnatos: 3-5 g /nap)



A gyanusitott (Na*) személyleirasa

e Szinte minden ételben és italban jelen van
— Konyhaso = 40% Na + 60% Cl

— SO Na-tartalma fliggetlen a szarmazasi helyétdl, a so
minden esetben NaCl

— Na* maximum bevitel: 2,3 g/nap =5,75 g s6/nap
— Na* ajanlott bevitel: 1,5 g/nap = 3,75 g s6/nap
* Tuladagolasanak elkertlése: szélmalom-harc
— 2 kifli (100gr) keves vajjal (5gr) és egy-egy szelet
parizsival (40gr)=1,4+ 0,03 + 0,8 gr = 2,23 gr SO
— http://www.stopso.eu/download/sotartalomoetifelmeres.pdf

— Eltavolitasra legalabb akkora hangsulyt kell fektetni,
mint a bevitel minimalizalasara!



Ajanlasok
1. Mire figyelj étkezeskor:

— Alacsony so bevitel! Tajékozod;:
(http://www.stopso.eu/download/sotartalomoetifelmeres.pdf)

— Természetes vizhajtok: banan, paradicsom, kavé
— Alacsony Na* tartalmu asvanyviz, ital (< 20 mg/L)
2. Teljes kor( kivizsgalas:
— EKG, terheléses EKG, Szivultrahang, Sziv MRI
— Teljes vérkeép
— Cél: morfologia problémak kizarasa
3. Mozogj és |ZZAD)J!
— Ne sajnald, ne féltsd magad!
— Az intenzitas vegtelensegig fokozhato, ha a 2. pont OK!



Az izzadas

A héfelesleg leadasa: kb. 580 Kcal /L

Nyugalmi hé leadasunk. 1 kcal /perc
Sporttevékenység - 21 Kcal/perc (@: 10 Kcal/perc)
lzzadsag Na* tartalma: 0,7 — 1,4 gr/L< ]

— 60p kozepes int. testmozgas =~ 580 Kcal hé = 1L izzadtsag

— Napi ajanlott beviteli mennyiség tavozik a szervezetbdl

— Ennél hatékonyabb természetes modja nincs a Na*
eltavolitasanak

Edzett sportolok tobbet és hatékonyabban izzadnak
— Hosszabb verejtékmirigyek

— Kisebb asvanyi anyag -, és nyomelem-veszteség



ENTHEROHEPATIKUS KORFORGAS




