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Kardioldgia

|2 » Atojas, a hus és a kardiovaszkularis
kockazat — ne csak a koleszterinre és a telitett
zsirokra gondoljunk!

S zamos kutatas nem talalt bizonyitékot
atojas- és a voréshus-fogyasztas karos
hatdsaira. Ezek a negativ eredmények rész-
ben a résztvevok fiatal koraval, a figyelem-
be nem vett zavaré tényezékkel és/vagy
forditott kauzalitdssal magyarazhaték, és
altaldban nem posztprandiélis méréseken
alapulnak.

Raadésul az atherosclerosis és a kardio-
vaszkuldris események kockdzatanak nem
a szérum (éhomi vagy posztprandialis)
koleszterin- és lipidprofilja az egyetlen
meghatdrozdja. Spence és Solo (Stroke,
2017) évrdl évre mérték téobb mint 4000
beteg a. carotis plakkterhelését és az
LDL-koleszterint (LDL-K). Sem a kiindulasi
LDL-K, sem annak véltozdsa nem jelezte
elére a plakkok progresszidjat, stabilita-
sat vagy regresszidjat, az életkor és a szé-
rum kreatininszintje viszont prediktivnek
bizonyult. A kdrosodott vesemikodés —
a bélmikrobiom toxikus metabolitjainak
korlatozott kivalasztédasa — az atheroscle-
rosis fontos tényezéje.
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Az Amerikai Szivgyogyasz Tarsasag lapjaban megjelent véleménycikk
fo kovetkeztetése, hogy a szivinfarktus és a stroke megel6zése érdeké-
ben a tojas(sargdja) és a voros husok fogyasztasat keriilni, a fehér huso-
két korlatozni kell. Mivel cs6kkent vesefunkcié esetén felgyiilemlenek
a bélmikrobiom altal termelt toxikus metabolitok, az idosek és a vesebe-
tegek fokozottan ki vannak téve a tojas- és husfogyasztas artalmainak.
A talnyomoéan noévényi alapu taplalkozas az élelmiszer-termelést és a kar-
diovaszkularis egészséget is fenntarthatobba teszi.
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A szakmaiirdnyelvekben is nyomon ko-
vethetd a tendencia: a koleszterinbevitel
korlatjaval kapcsolatos bizonytalansag
ellenére szigoritjak a husra és tojasra vo-
natkozo ajanlasokat. Az USA 2015 és 2020
kozott hatalyos taplalkozasi irdnyelve mar
nem tartalmazta a koleszterinbevitel ko-
rabban elfogadott felsé korlatjat, bar to-
vébbrais célként tlizte ki az adott étrenden
belililehetd legkisebb koleszterinbevitelt.
Az EAT-Lancet Bizottsdg 2019-es ajanlasa
azonban szigordan, napi 7, illetve 3 gramm-
nal huzta meg a voros hus, illetve a tojas
fogyasztasanak felsé hatarat - egy atlagos
észak-amerikai felnétt hétszer ennyi vords
hust és kdzel hdromszor ennyi tojast eszik.

AZ EHOMI SZERUMSZINTEK

NEM TUKROZIK

A KARDIOVASZKULARIS RIZIKOT
A tojds- és husfogyasztas csak kevéssé be-
folyasolja a szérumlipidek éhomi értékét.
A taplalékkal bevitt koleszterin az éhomi
koleszterinszintet kb. 10%-kal néveli, igaz,

nem elhanyagolhaté egyéni killonbségek-
kel. Az étrendi koleszterin emellett fokozza
a telitett zsiroknak az éhomi lipidszintekre
gyakorolt hatasat, marpedig a hussal egy-
szerre visziink be koleszterint és tobb-ke-
vesebb telitett zsirt.

A legtobb kardiovaszkularis esemény
elszenveddi azok kozul keriilnek ki, akiket
az éhomi lipidszintek alapjan a kis vagy
kozepes kockazatu csoportba sorolunk.
Ataplélkozas posztprandialis hatasai erétel-
jesebben befolydsolhatjak a kardiovaszkula-
ris rizikot: zsirban és koleszterinben gazdag
taplalék fogyasztasa utan kb. 4 éran at fo-
kozott az LDL-K oxidacidja, az endothelialis
diszfunkcié és az artérias gyulladas mértéke.

A tojasipar szivesen hivatkozik két USA-
beli vizsgalatra, amelyekben napi egy tojas
elfogyasztdsa nem novelte a coronaria-koc-
kazatot (kivéve azokat a résztvevéket, akik
a kovetésiido alatt diabetesben betegedtek
meg). Egy 2020-as metaanalizis szerint (BMJ,
2020) a sok tojast tartalmazé étrend a kevés
tojast tartalmazohoz képest 1,40-szeresére



noveli a cukorbetegek kardiovaszkuldris ri-
zikojat. Gordgorszagban, ahol a legtébben
a tojasban szegény mediterrdn étrendet
kovetik, napi egy tojas elfogyasztasa a cu-
korbetegek korében 6tszords coronaria-
kockdzattal jart egytitt (J Intern Med, 2006).

Egészen mdas tipusu étrenden él6,
nem diabeteses USA-beli populdciéban
kozel 30000 f6 17,5 éves kdvetése soran
a kardiovaszkularis kockazat doézisfug-
gben korrelalt a koleszterin- és a tojasfo-
gyasztassal (JAMA, 2019). Ugyanezekben
a kohorszokban a feldolgozott hus, a fel-
dolgozatlan voros hus és a baromfihus
fogyasztasa is novelte a kardiovaszkularis
rizikdt, bér kisebb mértékben.

A National Institutes of Health és az
American Association of Retired Persons
tobb mint 400 ezer f6s ,Diet and Health” ku-
tatasdban (JAMA Intern Med, 2020) az étrend
allati fehérjéinek a teljes kaldriabevitel 3%-a
erejéig novényi fehérjékkel valo helyettesi-
tése a haldlozas 10%-o0s csokkenésével jart
egyutt. Ezen belil a tojassal bevitt fehérjék
ndvényiekkel vald helyettesitése 24%-kal
(férfiak), illetve 21%-kal (nék), a vords hus
fehérjéinek novényiekkel valo helyettesi-
tése 13%-kal (férfiak), illetve 15%-kal (nék)
mérsékelte a haldlozast, dontéen a kardio-
vaszkularis eredettit. Egy nagy metaanalizis
(harminckét kohorszvizsgalat, 715 128 részt-
vevo, kovetésiidd: 3,5-32 év) szintén aztiga-
zolta, hogy a nagyobb novényifehérje-bevi-
tel szignifikansan kisebb kardiovaszkularis
halalozéssal jart egyutt (BMJ, 2020).

A BELMIKROBIOM TOXIKUS
METABOLITJAI

A tojas egészségligyi artalmaiért dontéen
a tojassargaja felelés. Egy 63 grammos
tojas sargdja 237 mg koleszterint tartal-
maz, majdnem annyit, mint egy 35 dkg-
os marhaburger. A tojassargajaban lévé
foszfatidil-kolint a bélbaktériumok trime-
tilaminna alakitjak, amely felszivédik, és
a majban trimetilamin-N-oxidda (TMAO)
oxidalodik. A Cleveland Clinic 4007, coro-

naria-angiografian atesett betege kozott
a TMAO szérumszintjének legfelsé kvar-
tilisébe tartozok 2,5-szeres gyakorisdggal
szenvedtek el végzetes vagy nem végzetes
stroke-ot vagy szivinfarktust 3 éven beldil.
A TMAO masik fontos étrendi forrasa a leg-
nagyobb mennyiségben a vords husokban
megtaldlhato karnitin. Kdrosodott vesem(-
kddés esetén a magas TMAO-szint gyorsabb
vesefunkcié-romlassal és nagyobb halalo-
zéssal jar egydtt. Linedris 6sszefliggést ta-
laltak a tojasfogyasztas és a TMAO szintje
kozott. Wang és mtsai szerint a vorosrél
fehér husra vagy novényi fehérjeforrasokra
valo attérést kovetéen 1 hdnapon bell je-
lentésen csokkent a szérum TMAO-szintje.

A vOros hus mintegy négyszer annyi
karnitint tartalmaz, mint a fehér. A bélmik-
robiom mas toxikus metabolitjai (p-krezil-
szulfat, hippursav, indoxil-szulfat, p-krezil-
gltikuronid, fenil-acetil-glutamin, fenil-szul-
fat) a fehérjealkoté aminosavakbol képzdd-
nek, szintjuk barmilyen hus fogyasztasa
utan megemelkedik, kiilondsen akkor, ha
a vesefunkcid karosodott — ilyenkor ezek-
nek a metabolitoknak a szérumszintje akar
Otvenszeresére-szazszorosara néhet. Jelen-
|étlikben az endothel-sejtekben nagyobb
mennyiségben keletkeznek reaktiv oxigén
intermedierek (ROS), fokozddik a vaszkularis
kalcifikacio és a vesebetegséggel 6sszefliggd
haldlozas.

Bogiatzi és mtsai (Atherosclerosis, 2018)
egy vaszkuldris prevenciés betegpopu-
lacioban a bélmikrobiom négy toxikus
metabolitjdnak plazmaszintjét szignifikan-
san magasabbnak talaltdk azoknal a bete-
geknél, akiknél az a. carotis hagyomanyos
kockazati tényezdkkel nem magyarazhaté
atherosclerosisat allapitottak meg, mint
azoknal, akiknek a fé nyaki veréere a koc-
kazati tényezdik ellenére sem volt meszes.
A kiulonbségek ezuttal fiiggetlenek vol-
tak a vesemuikodéstdl és a metabolitok
prekurzorainak étrendi bevitelétél, folte-
hetéen a bélmikrobiom eltéréseivel alltak
kapcsolatban. ATMAO és a p-krezil-szulfat
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jobb fliggetlen prediktorai voltak a carotis
plakkterhelésének, mint a nem, a diaszto-
Iés vérnyomas és a diabetes mellitus.

ETREND ES KARDIO-
VASZKULARIS KOCKAZAT
A szénhidrdtban szegény, zsirban gazdag és
a szénhidratban gazdag, zsirban szegény ét-
rendek egészséges vagy egészségtelen vol-
tarol heves vitdk folytak. Shan és mtsai a US
National Health and Nutrition Examination
Survey tébb mint 37000 résztvevéjének
prospektiv vizsgdlatdban azt talaltdk, hogy
mindkét étrendi tipusnak vannak kisebb és
nagyobb kardiovaszkularis kockazattal jaré
véltozatai. Ugy tiinik, az étrendi szénhidra-
tok és zsirok mennyisége, aranya helyett
a minéségikre kellene nagyobb hang-
sulyt helyezniink, nevezetesen arra, hogy
aszénhidratdus taplalékok glykaemids inde-
xe, illetve a zsirdus taplalékokban az allati ere-
deti zsirok részaranya minél kisebb legyen.
A husban, tejtermékekben és tojasban
szegény,azédességeket nagyrészt gylimolcs-
csel helyettesitd krétai mediterran étrend-
ben példaul az energiabevitel kdzel 40%-at
zsirok adjdk, elsésorban az olivaolaj. A mult
szdzadi Seven Countries Study idején Kré-
tan a coronaria-kockézat tizede-tizen6tdde
volt a finnorszaginak, ahol az energiabevitel
szintén kozel 40%-at fedezé zsirok dontéen
allati termékekbdl szarmaztak. Elképzelhe-
t6, hogy a teljesen névényi alapu, dsszetett
szénhidratokban és rostokban gazdagabb
étrendek (a B,,-vitamin p6tldsa mellett) a kré-
taival 6sszevetve tovabbi kardiovaszkularis
elényoket nyujtanak, erre azonban ma még
nincs elegendé bizonyiték.
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