Szendi Gabor

Athidalhatatlan szakadék a
hivatalos ajanlasok és a

tudomany kézott

,<Kevesebb ajanlasra és tobb informaciora
volna szukseég.”

Gerald Raeven



Egészségkarosit6 egészségvédelem

A kozegészségiigyi ajanlasok célja a népesség egészségének
jobbitasa volna, kovetkezménye viszont a népesség sulyos
egészségromlasa.

A kiilonféle ajanlasok tudomanyos megalapozottsag nélkiil
népesség szintl ajanlasokat fogalmaznak meg.

Elég a Nap kertilésére, a koleszterinszint csokkentésére, a
szénhidratfogyasztas serkentésére, a vitaminbevitel
alacsony szinten tartasara, a novényi olajak preferaldsara,
vagy a legutobbi, a glutén 4 és 6 honapos kor kozotti
bevezetésének ajanlasara gondolnunk.



D vitamin

Az OETI honlapjan olvashaté a hivatalos ajanlas:
18 éves korig napi 10 mikrogramm (400 NE) D3
Feln6tteknek 5 mikrogramm (200 NE)



D vitamin

Az ember az evoltci6 soran folyamatosan napon volt. A
mediterran és tropusi vidékeken az emberek D vitamin
vérszintje 54 és 90 ng/ml kozott van. Ezt tekintjitk normal
vérszintnek.

Az emberek ilyen vidékeken naponta 10-15 000 NE D
vitamint szintetizalnak.

D vitaminhianyrol akkor beszéliink, ha a vérszint 10-15
ng/ml alatt van. Ekkor mar mellékpajzsmirigy-talmtkodés
és csontvesztés lép fel.
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25-hydroxyvitamin D N 25-hydroxyvitamin D
nmol/l  ng/ml . [nmol/i] [ng/ml]
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(Hollis es Wagner, 2004)




2000 NE D =25%-0s rdkhalal csbkkenés

25(0H)D ng/ml
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(Garland és mtsi., 2009)

Napi 2000 NE hatasara atlagosan 25%-al cs6kkenne a vilagon a rakos
halalozas (Garland és mtsi., 2009), a varhato élettartam 2-3 évvel néne meg
(Grant és mtsi., 2009).



A koleszterin-bloff

Az MDOSZ honlapjaro6l érhetd el a Taplalkozasi Akadémia
elnevezésti hirlevél, melynek célja: ,hogy az tjsagirok
szamara hiteles informacidkat nyujtson az egészséges
taplalkozasrol, életmoédrol, valamint a legtjabb tudomanyos
kutatéasi eredményekrol.”

A , zsir” hirlevélben ez all:

,A taplalkozas-epidemiol6giai adatok bizonyitjadk és ma
mar a kozgondolkozasban is ismert, miszerint gyakrabban
szenvednek érelmeszesedésben azok, akiknek a vérében a
koleszterin szintje magas. ,,



-------- - Szivbetegek

Nem szivbetegek
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A vér Koleszterinszintje 30-49 év kozott mg/dl-ben




Framingham 30 éves utian kbévetés

,INincs kapcsolat a 60 éves kori koleszterinszint és a
szivhaldlozas kozott. ... A csokkené koleszterinszint
megnovekedett 6sszhaldlozassal és megnovekedett

szivhaldlozéassal jart mind a férfiakban, mind a n6kben”
(Anderson és mtsi., JAMA, 1987).
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All Cardiovascular Events (n=571)

I CRP szint
[ ]LDL szint
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Magas koleszterin=hosszu élet

Schatz és mtsi., 2001: Honolulu Szivvizsgalat, husz éves
kovetés, 3570 71-93 éves ember koleszterinszintjét kovették.

Minél alacsonyabb volt valaki koleszterinszintje, annal
valoszinibben halt meg. A legmagasabb koleszterinszintieknek
40%-al nagyobb eséllyel éltek sokaig.



A koleszterinszint cstkkentése nem
csbkkenti a szivhaldlozast

Vizsgalat Résztvevik szama | Idétartam Szivhalalozas csikkenes
MIE ACL (2001 056 16 hét nem szignifilkans
HES (2002 20 536 5 Ev 1.2%
PEOSPEE. (2003) 5504 52 nem szignifilans
ATTLHAT (2003 10 355 4 A nem szignifikans
ASCOT-LLA (2003 19 342 5.3 nem szignifikans
A to £ Trial (2004 4457 G-26 hénap | nem szignifikans
T (2005 10001 4.9 ey netn szignifilkans
4D (2005) 1255 4 ev netmn szignifikans
IDEAL (20057 BHBH 4.8 ev netmn szignifikans
ASPEN (2006) 24110 4 ev netn szignifikans®*
CASHMEEE (2006) 258 12 hénap netn szignifikans™
ILLTMMINATE (2007 15 067 12 hénap H8%0-08 kockazatnéwekedés
COROMA (2007 5011 33 hédnap nermn szignifikans
EMNHAMCE (2008 20 24 hénap netn szignifikans™
ATTEOQOREA (20059 2776 ERIN netn szignifilkans

*larotizz szikilet megallitasa volt a cél
**szivbetegség megeldzése cukorbetegeknel




Nem a zsirok okozzik a szivbetegséget

lrockazat

Zsirtajta fogyasztasa mEvesetneny Halalos szivesemeny
ASSZES ZSir bizonyitottan nincs kapcesolat bizonyitottan nincs kapcesolat
transzesirok kizonyitottan megnivekedett bizonyitottan megnivekedett

lrockézat

Telitett zzirol:

kizonyitottan nincs kapesolat

bizonyitottan nincs kapesolat

Egyszeresen telitetlen

kizonyitottan nincs kapesolat

kizonyitottan nincs kapesolat

Tobbszérdzen telitetlen

kizonyitottan nincs kapesolat

bizonyitottan vedohatasa

telitett zzir cadldeentése

nincs hatasa

nincs hatasa

telitetlen ftelitett arany néwvelése

nincs hatasa

nincs hatasa

(Forras: Skeaff CM,

Miller J. Dietary fat and coronary heart
disease: summary of evidence from prospective cohort and
randomised controlled trials. Ann Nutr Metab. 2009;55(1-

3):173-201.)




A finomitott szénhidriatok okozzik a
szivbetegséget

Jakobsen és mtsi.(2010): 53 644 embert 12 éven at
kovettek. Az 5%-nyi zsir szénhidratra cserélése a
kovetkezoképen befolyasolta a szivinfarktus kockazatot.

A szénhidrat glikémias indexe Sszivinfarktus kockazata
szerinti csoportok
Alacsony Gl [ 88
Eézepes GI RE
Magas (I 1.33




Tobb helytall6 informaciéra
és
kevesebb téves ajanlasra
volna sziikség.
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