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Fontos figyelmeztetés!

Ez a kotet csak kiegésziti, de nem helyettesiti a képzett egészségligyi
szakemberek tandcsait. Aki tgy tudja, vagy gyanitja, hogy problé-
ma van az egészségével, feltétleniil forduljon egészségiigyi szakem-
berhez! A kiad6 és a szerz8 hatdrozottan nem villal semmilyen sze-
mélyes vagy midsféle feleldsséget azokért a veszteségekért vagy
karokért, amelyek kozvetleniil vagy kozvetve a konyvben leirtak

felhasznalasabdl és alkalmazdsdbdl szarmaznak.

A koényv szkennelése, internetre feltoltése vagy barmilyen mds mé-
don tdrténd terjesztése a szerzd intellekeudlis tulajdona ellopdsdnak
mindsiil. Kérjiik, vegye fel a kapcsolatot a kiadéval, ha (az ismerte-
t6kbe keriilé rovid idézeteken kiviil) fel szeretné haszndlni a kényv
tartalmdt!

Koszonjiik, hogy tdmogatja a szerzdi jogok védelmér.

Az LUV-étrend David Perlmutter védjegye.
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Ezt a konyvet annak az egyre nivekvd szamii embernek ajanlom, aki
szeretné megérteni anyagesere-problémdi okait.

Kiilon ajanlom dr. Richard Johnsonnak, aki az elmiilt hiisz eszten-
dében a higysavval végzett aprolékos kutatdsai révén ij eszkozt adott

a kezgiinkbe az egészségiink megdrzéséhez — mély hdldval gondolok a konyv

megirdsdhoz nyijtott segitségére.






Bevezetés

A savproba

» Ezennel jogosult lettél!!1NINIINIINT*
— Tom Wolfe, Savpréba

Rossz helyen jdr, aki azt vérja, hogy folytatom Tom Wolfe klassziku-
sat, amelyet az 1960-as évek ellenkultirdjinak pszichedelikusdrog-
fogyasztdinak kalandjairdl irt. Ebben a konyvben az LSD-t8l gyo-
keresen eltérd savrél van sz6 — egy olyanrél, amelynek sok koze van
ahhoz, hogyan uraljuk a sajit egészségiinket, és hogyan éljiink
hosszt, jé és aktiv életet Ugy, hogy végig jé formdban tartjuk a tes-
tiinket és az elménket. Lehet, hogy van, aki még sohasem hallott
a hiigysavrél, vagy csak annyit tud réla, hogy szerepet jatszik a kosz-
vény és a vesekovek kialakuldsdban. Ha ez a helyzet, az nem hiba,
hiszen éveken 4t csak ezekrdl volt sz6 a médidban. Ugyanakkor
késziiljenek fel rd, hogy teljesen 4j értelmet adok a cseppsav szénak,
amiért az onok szervezete és elméje is hdlds lesz.

2020 8szén a Covid még javaban tombolt a vildgban, amikor futds
kozben egyik kedvenc podcastomat, dr. Peter Attia Drive (Lendii-
let) cimi podcastjdt hallgattam.! Amikor futok, mindig t6bb do-
loggal foglalkozom, hogy a testem mellett az agyam és az elmém is

edzdédjon. Azon a bizonyos napon leny(igozve hallgattam dr. Attia

* Forditotta: Dr. Kelemen Lészl6
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vendégét; dr. Richard (Rick) Johnson, a Coloradéi Egyetem nef-
rolégiaprofesszora a huigysavrdl tartott mesteri eldaddst, amelyben
a szervezetiinknek ez a kevéssé ismert, lebecsiilt anyagcsereterméke
és az egészségiink kozotti kapesolatot, valamint azokat a bioldgiai
hatdsokat elemezte, amelyek minden elképzelhetd folyamatot és be-
tegséget befolydsolhatnak. A higysavat tobbnyire tgy jellemzik,
hogy drtalmatlan, semleges ,salakanyag”, amely nagyrészt a vizelet-
tel (és kisebb mennyiségben a széklettel) tirtil ki. [jgy tekintenek r4,
mint normélis biolégiai miikédésiink bandlis melléktermékére. Am
a higysav minden, csak nem jelentéktelen, sét nagyon is figyelemre
mélt6, hiszen kozponti szerepet jétszik a legalapvetdbb anyagcsere-
folyamatokat szabdlyozé mechanizmusokban. Eppen ezeknek a rend-
szereknek a hibds mikodése nyilvinul meg napjaink leggyakoribb
egészségiigyi problémdiban. Ezek kozé tartozik minden az elhizds-
tol és az inzulinrezisztencidtdl a cukorbetegségen, a magasabb kolesz-
terinszinten, a magasvérnyomés—betegségen, a sziv- és érrendszeri
elvaltozdsokon 4t a kognitiv hanyatldsig és a demencidig.

Misnap ismét meghallgattam a podcastot. Az {izenet és a mo-
gotte 4ll6 sok-sok adat olyan kényszerité erével hatott rdm, hogy
azonnal elkezdtem jegyzetelni, és belevetettem magam a tudomi-
nyos irodalomba. Fogsdgba estem, mint Alice Nyuszi barlangjdban,
de az én ,bortonom” megnyugtatdan és megvildgositéan hatott
ram. Dr. Johnson annak a vildgszerte tevékenykedd, szimos tudés-
nak az egyike, aki a hugysav életiinkben betéltott szerepét kutatja,
valamint a modern étrend higysavszintet ndveld osszetevdit vizs-
gélja. Sajdt kutatdsaim sordn eljutottam egy egyszer(i kérdéshez,

amelyre hatdrozott vdlaszt kaptam:

Kérdés: Mi a kozs az inzulinrezisztencidban, a cukorbetegségben,

a nem alkoholos eredet(i méjelzsirosoddsban, a magas vérnyomads-
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ban, a sztrékban, az Alzheimer-kért is beleértve szimos idegrend-
szeri korképben és a tl korai haldlban?

Viélasz: A magas hugysavszint.

A htgysav tudomdnydnak megismerése végre sok olyan kérdésre is
vilaszt adott, amely mdr évek 6ta motoszkalt az elmémben. Igen,
tudjuk, hogy a cukor karositja az egészségiinket, de hogyan? Mi az
oka annak, hogy rengetegen szigortian diétdznak, de igy is prob-
lémit okoz nekik, hogy korddban tartsdk a testtomegiiket, a vér-
cukorszintjiiket, sét stlyos betegségek lépnek fel ndluk? Miért
emelkedik meg a vérnyomdsa akdr mdr a tizenéveseknek és az olyan
embereknek, akiknek idedlis a testtomege (dobbenetes, hogy min-
den harmadik felnétt és minden tizedik 12-19 éves fiatal kiiszkodik
magas vérnyomdssal)?* Amerikdban az tizletekben kaphaté ételek és
italok mintegy 74 szdzaléka tartalmaz hozzdadott cukrot. Milyen
kapcsolat van ezek kozott az druk és az egyre gyakoribb krénikus
degenerativ betegségek kozott, amelyek némelyike megfosztja az em-
bereket a mentilis képességeiktsl??

Hamarosan eldrulom.

Ha 6n ,mindent megprobdlt” az egészsége feletti ellendrzése
megszerzése érdekében, de még mindig gy érzi, hogy nem tudja
elérni a céljit, valdszintleg értékeli azt, amit leirok. Ha megtudja,
mit tanultam Nyuszi barlangjdban, 6nt is azonnal eldrasztja az erd.
Ez a kotet részben a személyes utazds és az orvosi oknyomozé Gjsdg-
irds sordn felhalmozott tapasztalatok 6sszegzése. El szeretném érni,
hogy a szakirodalom dltal terjesztett tudomdny ne csak évtizedek
alatt jusson el a gyakorlé orvosok rendeldibe (ehhez néha akdr hasz
év is kell). Mindenesetre én komolyan vettem az 0j ismereteket, és
tgy alakitottam 4t a szokdsaimat, hogy az egészséges tartomdnyban
tartsam a higysavszintemet. Nem volt nehéz, de elképesztSen jot

tett az életkedvemnek és a kozérzetemnek. Ehhez megfelel§ hason-
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lat a passziv dohdnyosokra leselkedd kockdzatok esete. Addig nem
hitték el, hogy a veszélyek léteznek, amig nem bizonyitottdk tobben
is meggy6z8en a dohdnyzds és a rikbetegségek kozotti osszefiig-
gést. A nem dohdnyzdk akkor sem aggddtak kiilondsebben, amikor
vdgni lehetett a fiistt a bdrokban, az éttermekben és a repiilégépe-
ken. Ma mir teljesen mdsképpen tekintiink a dohdnyzdsra.

A tudomdny évtizedekkel ezel6tt igazolta, hogy a hlgysavszint
alacsonyan tartdsa jot tesz az egészségnek, de a teriilet még ma is
vakfoltnak szdmit az 4ltaldnos orvosldsban. Olyan 4j szemiiveget
akarok dtadni olvaséimnak, amellyel teljesen 4j perspektivdban lat-

jak, mit jelent a kicsattané egészség megélése — és megszerzése.

ELFELEJTETT TORTENELEM

Tobb mint szdz éve egy skét orvos, Alexander Haig fujt elészor riadt
a magas hugysavszint és egy sor kiilonbozd egészségiigyi probléma
— koztiik a migrén, a depresszid, az epilepszia, a cukorbetegség,
a mdjbantalmak, a magas vérnyomds, a rik, a demencia és a reumds
elvltozdsok — kozotti kapcsolat miatt. Forradalmi felfedezésée
publikalta egy 1892-1898 kozott négy kiaddst is megélt kdnyvben,
majd két évvel késébb a Journal of the American Medical Associa-
tionben (Az amerikai orvosszdvetség lapjaban), de az informdciék
nem jutottak 4t a kdvetkezd évszdzadba. A wézisek a jov6be mutat-
tak, de a korszak kozizlésének ez a jové il tévoli volt. A hugysavat
tovabbra is a sejtanyagcsere érdektelen salakanyagdnak tekintették,
amely a vesében felszaporodhat, és kéképzddéshez vezethet, vagy
koszvényes iziileti gyulladdst okozhat. A legtobb embernek azon-
ban nem lesz kdszvénye vagy vesekove, ezért a hugysavat olyan
viszonylag drtalmatlan vegyiiletnek tartottdk, amely méltatlan az

alaposabb vizsgilatra.
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Noha a koszvényt madr évszazadokkal ezel6tt leirtak az egyipto-
miak, a betegséget jelentd angol gout szdt elészor valdszindleg csak
egy angol Domonkos-rendi szerzetes, Randolphus of Bocking
hasznalta 1200 kordl, és a latin gutta - 'folyadék’ csepp — sz6-
bdl szdrmazik.> A kérkép labra lokalizalt formdja a podagra -
a gorog eredetd sz6 jelentése 'ldbcsapda’. A régi orvosok a kosz-
vényt az egészség ,,humoralis elméletére” vezették vissza, amely
szerint a betegségeket a szervezetben lev§ négy f6 testnedv
- ,humor” - egyensulydnak megbomlasa okozza.® Az ékorban
és a kozépkorban azt gondoltdk, hogy a vérbdl kéros folyadék
,csepeg le” az izuletekbe. A koszvény és mds elvaltozasok ko-
z0tt mar régebben felfedezték a kapcsolatot. Galénosz, gorog
szarmazasu romai orvos mar a masodik szdzadban felismerte
az 0sszefuggést a szerinte a ,falanksag és iszdkossag” miatt ki-
alakulé kérkép, valamint az érrendszeri problémék kozott.”

A koszvényt ma olyan anyagcsere-betegségnek tartjik, amelyben
az iziiletekben tliszer(i (urdt-) kristdlyok formdjéban lerakédé hagy-
sav kdrositja a csontszdvetet, ez pedig — néha stlyos — gyulladdssal
és fdjdalommal jar. A kérkép gyakori, jellegzetes véltozata a podag-
ra, amely a nagyldbujjat érinti. A kdszvényben hires kirdlyok, kirdly-
ndk, koltdk, tudésok, felfedezdk szenvedtek, koztitk Nagy Sdndor,
Nagy Kdroly, VIII. Henrik, Kolumbusz Krist6f, Leonardo da Vinci,
Isaac Newton, John Milton, a brit Anna kirdlyn, Benjamin Franklin
és lord Alfred Tennyson. Az elvéltozds a férfiakndl gyakoribb, de
a menopauza utdn az esélyek kiegyenlitddnek.

Az 1960-as és 1990-es évek kozote az Egyesiile Allamokban
tobb mint kétszeresére ndtt, és azéta is emelkedik a koszvényesek
szdma — jelenleg kizel 10 millidan szenvednek miatta.® Ez korunk
egyik legelterjedtebb gyulladdsos és immunrendszeri elvéltozdsa.’

Erdekes médon az elhizds és a metabolikus szindréma gyakorisiga
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is a koszvényével ardnyosan emelkedett. Az is feltting, hogy a jelen-
séggel parhuzamosan nétt a hiperurikémidt (magas higysavszintet)
és koszvényt okozé drucikkek, azaz a cukorral édesitett ételek és
italok fogyasztdsa, beleértve az tidit6ket és a gytimélcsleveket (igen,
a kozkedvelt narancs- és almalevet is).

Ismét leszogezem, hogy a hugysavrdl sz6l6 fejtegetésem nem
csak a koszvényrdl szél. A becslések szerint az Egyesiile Allamok
lakosainak 21 szdzaléka hiperurikémids, és ennek megfeleléen egy
sor egészségiigyi kockdzat leselkedik rdjuk.”” Ennek a nagyjabdl
minden 6t6dik embernek a tilnyomé tbbségénél nem alakul ki
koszvény vagy vesekd. (A hagysavszintet 4ltaldban meghatdrozzik
azokban a sz(ird jellegli laborvizsgdlatokban, amelyekre sokan
rendszeresen — célszer(ien évente kellene — eljdrnak, de az orvosok
ritkdn figyelnek oda erre az értékre.) Valdjdban alkottak is egy kife-
jezést: aszimptomds hiperurikémia — azaz magas hlgysavszint tiine-
tek nélkiil, amelyrdl késé6bb még részletesen irok, de emlitésre mél-
t6, hogy tiinetek alatt csak az iziileti fdjdalmakat és a vesekdvességet
értik. Ez a jelenség azonban messze nem drtatlan, sét a késébb je-
lentkezé mozgdsszervi és veseproblémdk elgjele lehet. Hamarosan
megldtjuk, hogy a tiinetmentes hiperurikémia mdr a tényleges kér-
képek megjelenése elétt visszafordithatatlan problémdkat okozhat,
és alattomosan serkenti azokat a biolégiai folyamatokat, amelyek
emelik a vércukorszintet, a vérnyomdst, a ,rossz koleszterin” vér-
szintjét, elésegitik szervezetiinkben a zsir lerakéddsdt, és felerdsitik
a szisztémds gyulladdsos folyamatokat, amivel krénikus degenera-
tiv elvéltozdsokat idéznek el. Ha leegyszer(sitjiik, a hiperurikémia
a bevezerd ezekhez a kdros jelenségekhez, amelyeket nehéz megolda-
ni, amikor mar megjelennek. Bdrmilyen hihetetlen, tdvoli evoliciés
multunkban az emelkedett higysavszint a talélésiinket szolgalta,

mint azt hamarosan megtudjuk.
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A kutatok csak az elmult két évtizedben vizsgéltak meg dr. Haig
felfedezéseit, és igazoltdk, hogy az 4ltala azonositott mechanizmus
kozponti szerepet jdtszik szdmos megelézhetd betegség kialakuld-
saban. A mai orvosi irodalomban robbandsszerti sebességgel soka-
sodnak azok a bizonyitékok, amelyek szerint a hiperurikémia a f6-
kolompos sok kérkép, koztiik tobbek kozote a II. tipust diabétesz,
a tulsdly és az elhizds, valamint a magas vérnyomads esetében. Az is
fontos, hogy néhdny klinikai orvos ma mdr célzottan gydgyszere-
sen kezeli a magas hagysavszintet, hogy ezeket az elvéltozdsokat az
ellendrzése alatt tartsa. Am megldtjuk majd, hogy ugyanezt ma-
gunk is elérhetjiik életmdédunk egyszertt megvaltoztatdsival tgy,
hogy nem kell gy6gyszerekhez folyamodnunk.

Evek 6ta forgatom a vildg legnevesebb orvosi szaklapjait, hogy
rdjojjek, miért nd egyre gyorsabb iitemben ezeknek a betegségek-
nek a gyakorisdga. Kétségtelen, hogy megviltozott a tépldlkozi-
sunk és az életviteliink, de Ggy éreztem, hogy valami még hidnyzott
az 6sszképbdl. Végiil a vezetd tudomdnyos folyoiratokbdl elékertiile
a megcafolhatatlan bizonyitéka annak, hogy ezek a nagy kihivdst
okozé problémék jelentik a végtermékét modern életiink és a hagy-
sav szoros kapcsolatinak. A hdgysav az a kulcsszerepld, amelyet
alaposan meg kell vizsgdlnunk. A 20. szdzadban sok ismeretet sze-
reztiink arrdl, hogy a C-reaktiv protein mit drul el azokrdl a szerve-
zetiinkben zajlé, rendszerszint(i gyulladdsos folyamatokrél, ame-
lyek a mai kérképekhez kotddnek. A 21. szézadban jéttiink rd, hogy
a magas higysavszinthez hossza tdvi miikodési zavarok és kréni-
kus elvéltozdsok tdrsulnak. A hagysav vérszintjére ugyanigy oda
kell figyelniink, ahogyan a vércukoréra és a vérnyomds emelkedésére.
A htgysav nem tétlen statiszta szervezetiink kémiai folyamatainak
torténetében, hanem olyan fészerepld, aki komoly egészségiigyi

problémakat okozhat, ha nem kezeljitk megfelelen.
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Sajnos a legtobb orvos még nem igazodott ezekhez az Gj ismere-
tekhez, pedig az Amerikai Reumatolégusok Kollégiumdnak kozle-
ménye szerint ,A megemelkedett higysavszint felelds a bdrmilyen
okbdl bekovetkezett elhaldlozdsok 16 szdzalékdért, valamint a kar-
diovaszkuldris kérképek elképesztden magas 39 szdzalékdére.”"! A bér-
milyen okb6l bekévetkezd haldlba minden beletartozik. Egy 2017-ben
megjelent fontos publikdcidban ez dll: A szérum [a vér] emelkedett
higysavszintje a cukorbetegség egyik legjobb elézetes 6néll6 indi-
kdtora, és dltaldban az inzulinrezisztencia, valamint a II. tipust
diabétesz eldjele. Kideriilt, hogy a cukorbetegség kialakuldsa az ese-
tek egynegyedében a szérum magas higysavszintjének tulajdonit-
hatd, valamint szoros 6sszefliggés mutathat6 ki a szérum emelke-
dett hagysavszintje és az inzulinrezisztencia, illetve a II. tipusu
diabétesz kozoee.”? A cikkben olvashaté ez is: ,a kozépkoru és idé-
sebb embereknél a szérum [magas] higysavszintje jelentds 6ndll6
rizikofaktor”."> Az ondllé rizikdfaktor gyakran el6forduld kifejezés.
A tudédsok ezt haszndljik, amikor olyan kértilményre vagy mérési
eredményre — ebben az esetben a hdgysavszintre — hivatkoznak,
amely 6nmagdban, mds tényezdktd] fiiggetleniil veszélyt jelent a szer-
vezetre. Elmagyardzom majd, hogy a hiperurikémia a II. tipust
cukorbetegségre hajlamosité mdsik rizikéfaktor (példdul elhizds)
nélkiil, egészséges testtomeg mellett is diabéteszt okozhat a hugysav
alattomos viselkedése miatt.

Kétségtelen, hogy a hlgysavszint megemelkedését a mai vildg-
ban az egyik legolcsébb, legjobban elérhetd drucikk okozza — az
a cukorféleség, amelyrdl azt mondjék, hogy viszonylag , biztonsigos”,
mert kdzvetleniil nem emeli a vércukorszintet, és ez a fruktéz."
Ezzel nem akarom lejdratni a friss gytimélcsokbdl szarmazé fruk-
tozt. Arrdl a finomitott, nagy fokban feldolgozott gytimolcscukorrdl
van sz6, amely tobbféle étellel — a kedvenc saldtadntetiinkkel, a mér-

tasokkal, a fuszerkeverékekkel, a pékdrukkal, a nassolnivalékkal,
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az energiaszeletekkel, a félkész ételekkel, az italokkal és olyan druk-
kal, amelyekrél nem is gondolndnk, hogy cukor van benniik — jut be
a szervezetiinkbe. Valdszintileg sokan érzik, hogy a magas fruktéz-
tartalmu kukoricaszirup nem a legegészségesebb édesitdszer, de ke-
vesen tudjék, hogy ez a termék nagyon sok ételbe bekeriil, pedig
més forrdsokbdl is tal sok fruktézhoz jutunk hozza. A gytimélescukor
valédi természetét leleplezd cikkek csak az utébbi években sokasod-
tak meg az orvosi szaklapokban, és ezek nem a nagyanydink 4ltal
ismert fruktdzrol értekeznek. A Lancet (Szike) cimi szaklap madr
1970-ben lekozolt egy tanulmdnyt a frukedz 4ltal okozott hiperuri-
kémidrdl,” majd az azéta eltelt évtizedek alatt még tobbet tudtunk
meg a gylimolcscukor kdros hatdsairdl.

Nem tjdonsdg, hogy a sok cukrot tartalmazé ételek mindenféle
egészségiigyi galibdt okoznak. Azt azonban mar nem mondjik meg
nekiink, hogy a cukor miért és hogyan mér megsemmisité csapdst
a szervezetiinkre, azt pedig végképp nem druljék el, hogy miért
rossz a nem természetes forrdsbol szdrmazé frukeéz. Mdra sok isme-
retet szereztiink a fruktéz biolégiai mechanizmusairdl, dlnok kap-
csolatdrdl a hugysavval, és ez nemcsak egy laza osszefiiggés, hanem
a nehezen kezelhetd elvdltozdsok oka. Az emberekkel és az dllatok-
kal végzett kiillonféle kisérletek szerint a fruktéz t6bb negativ
anyagcsere-folyamatért felel8s, és kulcsfontossigt ldncszem az
elhizds, valamint az étkezéssel bevict cukrok kozote.'® A szervezet
gytimolescukor-feldolgozé folyamataihoz a higysavnak is koze van,
és igy kozvetleniil hozzdjérul az elhizds kialakuldsihoz.

A magas higysavszintet okozé kévetkezd {8blindsok minden sejt-
ben megtaldlhatdk, és azoknak a purinoknak a csoportjéba tartoznak,
amelyekre sziikség van az egészségiink fenntartdsihoz, de a zsirok-
hoz hasonléan problémdt okoz, ha tdl sok van belélitk. A purinok
(a bazisaik) olyan szerves vegyiiletek, amelyeket a sejtek a DNS

és az RNS készitéséhez haszndlnak, a természetes lebomldsuk sordn
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pedig hagysavvd alakulnak. Mivel ketté koziilik — az adenin és
a guanin — részt vesz a DNS és az RNS vdzdnak a felépitésében,
ezért a szdvetek (sejtek) kdrosoddsakor minden esetben higysav is
képzédik. Mikozben a sériilt, haldokl6 vagy elhalt sejtek lebomla-
nak, felszabadulnak a purinok, és higysavvd alakulnak 4t. A purin-
vegyliletek mds fontos bioldgiai molekuldkban is megtaldlhatok,
igy az energia-hdztartdsunkban nélkiil6zhetetlen adenozin-trifosz-
fitban (ATP-ben), valamint olyan enzimekben, amelyek az élet
fenntartdsdhoz sziikséges biokémiai reakcidkat bonyolitjdk le.

A purinok sokkal gyakrabban fordulnak el6, mint gondolnénk.
Nemcsak a szervezet sejtjeinek fejlédési ciklusdban képzddnek,
hanem rengeteg van belélitk egy sor élelmiszerben, igy a tengeri
ételekben, tobbféle kenyérben, a sorben, sét néhdny hiivelyesben
és mésféle zoldségben is. Amikor szervezetiink ezeket a kiils6 forra-
sokbdl szdrmazé purinokat feldolgozza, hugysav képz8dik — elsé-
sorban a mdjban, a bélfalban és az erek faldnak belsd sejtrétegében
(amelyet vaszkuldris endotélnek neveznek). Mivel régen ezek az éte-
lek inkdbb csak a gazdagok szdmdra voltak elérhetdk, ezért a kosz-
vényt ugy emlegették, hogy ,a betegségek kirdlya, a kirdlyok beteg-
sége”.”” Az emlitett tdpldlékokat ma mdr sokkal tobben meg tudjik
fizetni, emellett a purinok szdmos ,egészséges” ételféleségben is
eléfordulnak. Az elmalt évtizedben végzett nagy epidemioldgiai
tanulmdnyokbdl kideriilt, hogy szoros kapcsolat 4ll fenn a purin-
ban gazdag ételek fogyasztdsa és a vér hagysavszintje kozote. Ne
hibdztassuk a zoldségeket, mert meglatjuk majd, hogy néhdny no-
vényben (példdul a karfiolban vagy a spendtban) és a gombdkban
valéban sok a purin, de nem feltétleniil okoznak hiperurikémidt.'

Fél évszdzadon 4t alacsony purintartalmu diétdc irtak el6 a kosz-
vényre vagy vesek8képzédésre hajlamos embereknek, de ezt a proto-
kollt azoknak is érdemes kovetniiik, akik kézben akarjak tartani

a hugysavszintjiiket és a szervezetiik anyageseréjét. Ha valakinek
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nincs kdszvénye vagy vesekove — ezeknek a kialakuldsdt genetikai
tényezdk is befolydsoljak —, attél még szenvedhet a hiperurikémia
kovetkezményeitdl."” A mindannyiunk szervezetében megtaldlhat6
vegyiilet megismerése létfontossdgu a j6 egészség elérése érdekében.

Akik minden ,orvosilag jévahagyott” diétdt betartottak, de nem
vagy csak kevés sikert értek el, azoknak a higysavszint csdkkenté-
se még mindig nagy ismeretlen az egyenletben. Ha nem vessziik
figyelembe a higysavat, nem biztos, hogy a csdkkentett szénhidrat-
tartalmu, a vegdn, a keto, a peszkatdridnus, a lektinmentes vagy
a mediterrdn étrenddel csokkenteni tudjik a testtomegiiket, a vér-
cukorszintjiiket vagy a vérnyomdsukat. Az (j tudomdnyos eredmé-
nyek ismeretében feliil kell vizsgdlnunk, hogyan értelmezziik a gli-
kémids indexet, és melyek az ,egészséges ételek”. A hugysavszintet
konny(i egyenstlyban tartani (1) egyszer(i étrendi médositdsokkal,
(2) az alvds mindségének javitdsdval, (3) megfeleld testgyakorldssal,
(4) a hiperurikémidt okozé gydgyszerek szedésének minimalizdld-
saval, valamint cseresznye, kdvé, C-vitamin és kvercetin fogyaszta-
saval (utébbi két antioxiddns nemcsak az élelmiszerekben fordul
elé, hanem gydgyhatdsa készitményként is kaphatd). A mikrobiom
(bélfléra) karbantartdsa is fontos tényezd a higysavszint uraldsdban
— a vizsgélatok szerint a gyulladdskeltd, kdros bélbaktériumok fel-
szaporoddsakor a higysavszint is emelkedik. A felsoroltak figyelem-
bevételével osszedllitott, a kdtetben ismertetésre keriil protokollt
a Lower Uric Values (alacsonyabb htgysavértékek) kifejezés utdn
LUV-diétdnak™ nevezem — ennek a segitségével barki csdkkenthe-
ti, és idedlis hatdrok kozott tarthatja a higysavszintjét.

Kutatdsaim kozben sok olyasmit tanultam, amit évtizedekkel
ezelStt az orvosi egyetemen és az ideggydgydszati betegek kezelé-
sével eltoltote évek alatt nem. A kivdncsisdg volt az egyik f6 oka
annak, hogy orvos lettem — a kivdncsisdg, amely kulcsszerepet jat-

szik abban, hogy mit és miért csindlok. Szeretek rdcsoddlkozni
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a dolgokra, és szeretek kérdéseket feltenni. Miért alakulnak ki bizo-
nyos betegeknél az adott elvéltozdsok? Ha megfejtjiik ennek a tit-
kat, hogyan kell véltoztatni orvosi ténykedésiinkon, hogy jobban
szolgdlhassuk a pacienseinket? Sohasem értem be azzal, hogy a gyégy-
szerekkel csak a tiineteket kezeljem — mondjuk, csokkentsem vala-
kinek a vérnyomdsdt vagy a vércukorszintjét. Meg akarom érteni
ezeknek és sok mdsik problémdnak az okdt, hogy azt kezeljem, és ne
csak a megjelenési formdit. Hossza évek 6ta kedvenc monddsom,

hogy ne csak a fiistre koncentrdljunk, hanem a tdzre is.

AZ EGESZSEG UJ ELLENSEGE

Dr. Haig tobb mint egy évszdzaddal ezeltt végzett vizsgdlatai ellené-
re csak a 2005 utdni iddszak hozta el azt, hogy a higysavra ne csak
tgy tekintsenek, mint a kdszvény vagy a vesekd kockdzatdnak indi-
kdtordra. Vildgszerte egyre tobb tudds tanulmdnyainak sokasiga
igazolja azt a tényt, hogy a hagysavnak sok koze van az egészsé-
giinkh6z. Japdnban ma mdr nemcsak a koszvénnyel foglalkoznak,
hanem a hdgysavszint kezelése is a mindennapos orvosi gyakorlat
szerves része. A hiigysav megismerése érdekében végzett kutatdsaim
kozben sok erét meritettem az 4j, meglepé informdciékbdl. Egy
példa: a hiperurikémia kozvetleniil noveli a zsirraktdrakba keriild
zsir mennyiségét, és ennek tobb millié évre visszanydld, evolaciés
oka van: elédeinknek azért volt sok hugysavra sziikségiik, hogy az
igy felhalmozott zsir segitségével biztositsék tulélésiiket zord kor-
nyezeti viszonyok kozott, példdul élelem- vagy vizhidny esetén.

A taplélék biztositisa ma mdr nem okoz gondot a fejlett orszdgok-
ban él6 emberek tobbségének. A kovetkezd oldalakon megvizs-
géljuk azokat a genetikai mutdcidkat, amelyek miatt jéval maga-

sabb a hugysavszintiink, mint sok dllatnak. A higysav az &seinket
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kovérebbé és az inzulinra rezisztensebbé tette, ezért fontos szerepet
jétszott a fennmaraddsukban. Megnézziik, hogy ez a talélési me-
chanizmus hogyan 6roklédote 4t a kdvetkezd generdcidkra, hogy
biztositsa az utddok fennmaraddsdt és szaporoddsi képességét. Ez-
utdn megtdrgyaljuk, hogyan kerilt 6sszetitkdzésbe a kornyezet és az
evolticié napjainkban, amikor duskélunk a kaléridkban, de a muti-
ciék mdr tobb kért okoznak, mint hasznot. A lenylig6z4 torténet-
bdl erét merithetiink ahhoz, hogy csokkentsiik az inzulinrezisztencidt,
a magas vérnyomdst, a zsirtermelést, s6t a derékbdségiinket és egy
sor betegség kockdzatit.

Amikor a kdszvénytdl és a vesekdtdl eltérd betegségekben is el-
kezdték kutatni a higysav szerepét, a gyakorl orvosok tobbsége
az egészet hidbavalénak tartotta, ahogyan az vérhaté is volt. Mdra
elértiink arra a pontra, ahol ezeket a tanokat sokan komolyan veszik,
és vildgszerte vizsgdljak is, mert hatdsuk lehet korunk nagy egész-
ségligyi problémdinak, koztitk az elhizdsnak, a cukorbetegségnek,
a sziv- és érrendszeri elvdltozdsoknak, a magas vérnyomdsnak és
szdmos kronikus gyulladdsos, degenerativ kérképnek a megolddsdra.
Errél mindenkinek tudomast kell szereznie, aki erésebb akar lenni,
hosszabb és egészségesebb életet akar élni, és el akarja keriilni az éle-

tét megmérgezd, de teljes mértékben megelzhetd betegségeket.

ONLELTAR: HOGYAN VEGYUK ESZRE
A HS-BOMBAT AZ ELETUNKBEN?

On tudja, mennyi higysav (HS) van a vérében? A maltban nyilvin
rutinszertien megnézték a laborvizsgélatoknal, és valéjiban barki
ugyandgy ellendrizheti otthon is, ahogyan a vércukorszintjét, a test-
tomegét vagy a -hémérsékletét. Ha 6n ismeri a HS-szintjét — amely

természetesen egy dinamikus, napkozben folyamatosan viltozé
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érték —, akkor is tudnia kell, hogy mi befolydsolja, mit kell fogyasz-
tania, milyen gy6gyszereket kell szednie, s6t hogyan kell aludnia,
és mennyi fizikai aktivitdsra van sziiksége. Miel6tt elmélyednénk
a hugysav tudomdnydnak meghdkkentéen érdekes viligaban, egy
egyszerl kérddiv kitdltésével kezdjiik, hogy kideriiljon, titokban
milyen tényez8k kdrositanak minket.

A kovetkezd kérdésekre vélaszoljon 8szintén, a legjobb tudomi-
sa szerint! Ne gondoljon a hozzdjuk kapcsol6dé betegségekre; csak
az 6n szerint igaz valaszra! A kovetkezd fejezetekbdl megtudja majd,
miért ezekre a kérdésekre kell vdlaszolnia, és 6n milyen kockd-
zati csoportba tartozik. Fontos, hogy ha agy érzi, nem egyértelm
az ,igen” vagy a ,nem’” vilasz, esetleg igy gondolja, jobb lenne a ,,néha”

vagy a ,ritkdn”, egyel6re akkor is vdlaszoljon igennel!

1. Iszom-e gytimélcsleveket (bdrmilyent)?

2. Iszom-e cukorral édesitett tiditéket, {zesitett teakat

vagy sportitalokat?

3. Eszem-e cukros ételeket — gabonapelyheket, pékdrukat,

aszalt gylimolesoket és édességeket?

4. Haszndlok-e édesitdszernek xilitolt,* vagy fogyasztok-e

olyan terméket, amelyben megtaldlhaté?
Szedek-e diuretikumot (vizhajtét) vagy kis adagban aszpirine?
Iszom-e sort vagy mdsféle szeszes italt?

Van-e hipotiredzisom (pajzsmirigy-alulmiikodésem)?

® N W

Szedek-e immunszupresszénst (az immunvilaszt elnyomé

gyogyszert — példdul ciklosporint) és/vagy béta-blokkol6t?

* Axilitol magyarul hivatalosan xilit, de ma mdr elterjedtebben haszndljdk a xilitol formdt.

(a forditd)
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9. Tulsdlyos vagy elhizott vagyok-e (a testtomegindexem

eléri-e a 30-at)?

10. Magas-e a vérnyomdsom?

11. Szeretem-e a vadhusokat (a szarvas-, 6z, vaddiszné-, antilop-
vagy bivalyhust), illetve a borjahust?

12. Eszem-e olyan belsdségeket, mint a mdj, a vese vagy a borju-
mirigy?

13. Heti hdrom alkalomnil tobbszor fogyasztok-e v6ros (marha-,
birka- vagy sertés-) hast?

14. Sok magas purintartalmi tengeri ételt (szardinidt, szardelld,
makréldt, kagyldt, heringet, t8kehalat) fogyasztok-e?

15. Eszem-e felvigottakat, ideértve a szalonndt is?

16. Van-e pikkelysomo6rom vagy iziileti fdjdalmaim?

17. Van-e anyagcsere-problémdm (példdul inzulinrezisztencidm
vagy I tipust cukorbetegségem)?

18. Eléfordult-e a csalidomban kdszvény vagy veseprobléma

(példdul veseelégtelenség)?
19. Vannak-e alvdszavaraim?

20. Csak ritkdn vagy rendszerteleniil végzek testgyakorldse?

Minél tobbszor valaszolt igennel, anndl nagyobb veszélyben van az
egészsége, de ne essen panikba! Amint megtudja, hogyan viltoz-
tassa meg a szokdsait, azonnal drdmai mértékben csokken az 6nre
leselkedd kockdzat.

Erdekes médon az akut gyulladdsok, a kiszdradds, a tdl meg-
erdleetd testedzés, a koplalds és az erbteljes diétdzds is emeli a hagysav
vérszintjét. Ezeket kihagytam a kérd6ivbél, mert az igy eldidézett

hiperurikémia csak ideiglenes, és nincs kéze a hugysavhoz kot6dé
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krénikus problémakhoz. Ennek ellenére ezeket a tényezéket is meg-
vizsgaljuk, sét a Covidon dtesettekre is kitérek mdr az elsé fejezet-
ben, mivel olyan, szdmukra ismeretlen kockdzatoknak lehetnek kitéve,
amelyek a jévében befolydsolhatjik az egészségiiket, és kiilonleges
figyelmet igényelnek. A konyv kés@bbi részében elmagyardzom, ho-
gyan kell értelmezni a HS-értékeket, és megadom azokat a célszémo-
kat, amelyek gyokeresen megvaltoztatjik az orvostudomdny eddigi
,normdlis” és a ,kéros” tartomdnydnak hatdrait.

A ,normdl tartomdny” a tovdbbiakban nem elég jé. Ideje, hogy
bevezessiik az ,,optimdlis tartomdny” fogalmadt. Ennyit megérdem-
liink, és azt is, hogy megtudjuk, hogyan értelmezziink 4t az egész-
ségiink egyenletében mds éreékeket, igy példdul a vércukor- vagy
a hemoglobin-A1C-szintet (HbA1C-szint), amelybdl kévetkeztetni
lehet a megel6z6 8—12 hetes id8szak dtlagos vércukorszintjére — ez
a legdltaldnosabban alkalmazott laborvizsgdlat a cukorbetegség
vagy az azt megel6z6 4llapot kimutatdsira. Am az 6n orvosa 4ltal
javasolt célszamok valészintileg eltérnek azoktdl, amelyeket én els-
irok. Egy gyorshir: az agykdrosodds mar 5,5 szdzalékos HbA1C-nél
elkezdddik, pedig ez az orvosok tbbsége szerint még ,,normdlis”
érték.?® Az 6n orvosa még az 5,8 mmol/l-es vércukorszintet is meg-
felelének tarthatja, pedig ekkora értéknél mér jelentsen né a de-
mencia kialakuldsinak veszélye.”! Fliggetleniil attdl, hogy 6n milyen
egészségiigyi problémak miatt aggddik, vagy milyenekkel 4ll keze-
1és alatt, két alapvetd céle kell elérnie: az egészséges anyageserét és
a szisztémds gyulladdsok visszaszoritdsit. Ha nincs tisztidban azzal,
mit értek ezek alatt, hamarosan megtudja. A hugysavszint feletti
ellendrzés megszerzése segiti ezeknek a céloknak az elérését, és elve-
zet a kival6 egészséghez.

A kotetben megmutatom majd, hogy a higysav messze nem
»melléktermék” vagy ,semleges salakanyag”. Ideje megvaltoztatni

ezt a dogmatikus felfogdst, mert a hiigysav a szervezet szimos folya-

28 | Koszvény



matdban kézponti szerepet jitszik. Minden tiszteletem az orvoskol-
légdimé, de figyelmeztetnem kell olvaséimat arra, hogy ha nincs
vesekoviik, vagy nem koszvényesek, akkor az orvosuk nem min-
dig vesz tudomdst a hiperurikémidjukrél. Elintézheti azzal, hogy
,emiatt nincs ok aggodalomra”, de semmi sem dllhat tdvolabb az
igazsigtol. Lehet, hogy a doktornd vagy a doktor nem tartja fontos-
nak a hugysavszint csokkentését, és ennek az az oka, hogy nem tud
r6la eleget.

Mint régebben hangoztattam, dénthetiink gy, hogy egyszertien
éljik az életiinket — j6jjon, aminek jonnie kell —, és kdzben re-
ménykediink benne, hogy a modern orvostudomdny megtaldlja
a gyégymodot azokra a betegségekre, amelyek mindenképpen ki-
alakulnak. Ez a hozz4dllds eleve kudarcra van itélve. Gondoljunk
csak az Alzheimer-kérra, amelynek jelenleg nincs definitiv terdpid-
ja, pedig nagyon oriilnénk, ha lenne. Ugyanakkor mar most is bir-
tokoljuk azokat a tudomdnyos eredményeket, amelyek alapjén agy
modosithatjuk az életmdédunkat, hogy megel6zhetjiikk ezt a ma még
nem gydgyithatd elvdltozdst. A betegségek tiineti kezelése — igy pél-
ddul a vérnyomds vagy a vércukorszint gyodgyszeres csokkentése,
vagy a sziv teljesitményét fokozé gydgyszerek szedése — nem oldja
meg az alapbetegséget, és az okait sem kiiszoboli ki. A fiistre figye-
liink, mikdzben a tlzrél nem vesziink tudomdst. Kotetemmel azt
szeretném elérni, hogy olvaséim egészségesek legyenek. A konyvet
azért ircam, hogy elldssam ket egy uj, korszerd, igazoltan haté-
kony eszkozzel, amely remélhetdleg hamarosan kdzponti szerepet
tolt majd be az egészségiik megdSrzésében.

Felkésziiltek rd? Akkor vagjunk bele!





