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A réz és a sziviink

Az International Copper Association (Nemzetk6zi Rézszovetség, ICA)
egészségiigyi és Kornyezeti programja kiadvanyanak magyar nyelvi forditasa.
Forditas: Magyar Rézpiaci Kézpont

- MIT TESZ A REZ A SZIVUNKERT?

Nos, kiderilt, hogy a réz szerepet jatszik szamos, a sziv egészségével

b y kapcsolatos  folyamatban: allatok megfigyelésével végzett
¥ tanulmanyok kimutattdk, hogy a nem kielégit6 taplalkozasbol adodo

Y rézhiany szivizom rendellenességeket okozhat. Ez a kdvetkez6
problémakhoz vezethet: a sziv nem pumpdl elég hatékonyan,

megromlik a vérkeringés, és csokkent hatékonysagu a fizikai és az

' érzelmi stresszre adott valasz egyarant.

MILYEN TANULSAGOKAT VONHATUNK LE EZEKBOL A PROBLEMAKBOL?

Gyakran ezek a komplikacidk szivhagyobbodasban mutatkoznak meg - amikor a sziv
sajat gyengeségét prdobalja kompenzalni azzal, hogy mind nagyobbra né. Réviden ez
annyit tesz, hogy a sziviink keményebben dolgozik, de nem jobban. A versenyszerlen
sportold atlétakét leszamitva a nagyobb sziv nem jelent feltétlenll egészségesebb szivet!

MILYEN SZEREPET JATSZIK PONTOSAN A REZ SZiVUNK EGESZSEGENEK
MEGTEREMTESEBEN?

Allatok megfigyelésével végzett tanulmanyok kimutattak, hogy a rézhiany csokkenti a
|étfontossagu ,citokréom-coxidaz” (CCO) enzim aktivitasat, mely a mitokondrium szerves
része. A mitokondrium minden sejtnek az erdmlive, ez készit az oxigénbdl és a
tapanyagokbodl adenozin-trifoszfatot (ATP), a sejt vegyi energidajanak valutdjat, igy
biztositva a sejt anyagcsere-tevékenységéhez szilkséges energiat.

EZ A FAJTA KAROSODAS VISSZAFORDITHATO?

Igen, az allatok esetében a rézhianybol adodd karosodasok visszafordithatok voltak,
amennyiben a hidnyallapot nem allt fenn 5 hétnél hosszabb ideig. Egyel6re nehéz az
emberrel kapcsolatban becsléseket végezni, mégis akad néhany eset, ahol a rézhiany
visszafordithatd volt rézpédtlassal olyan esetben is, ahol a sulyos hianyallapot mar tébb
éve fennallt.

BEFOLYASOL A REZ EGYEB ISMERT, A SZiVUNK
EGESZSEGEVEL KAPCSOLATOS KOCKAZATOT?

A rézhiany szorosan 6sszefligg mas karos hatasokkal: A
réz hidnya hozzdjarul a homocisztein  szint
novekedéséhez, melyrol ismeretes, hogy a
szivkoszoruér elmeszesedésének egyik rizikdfaktora.
Bizonyos vizsgalatok azt is megmutattak, hogy a magas
cukorbevitel, alacsony rézbevitellel tarsulva megnoveli a
szivbetegségek tobb kockazati tényezdjének eléfordulasat.
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LETEZNEK EGYEB, A REZHIANNYAL OSSZEFUGGESBE HOZHATO, SzIVUNK
EGESZSEGET BEFOLYASOLO PROBLEMAK?

Igen, és ez kapcsolatban all a réz fontos szerepével az immunrendszer helyes
m(ikodésében. Rézhidnyos egerek sokkal fogékonyabbak voltak kilondsen a szivet
karositd, szivizomgyulladast okozd virusokkal szemben. Ezek az allatok sulyos
gyulladastél, és komoly szivkarosodastdl szenvedtek azokkal az egerekkel
O0sszehasonlitva, amelyeket elégséges mennyiség(i rézzel taplaltak. Ezek a tapasztalatok
az immunrendszer cs6kkent mikodésével magyarazhatok, rézhianyos egerekben.

LEHETNEK-E KILATASAINK A FOKOZOTT SEBEZHETOSEGRE A REZHIANNYAL
OSSZEFUGGESBEN?

Igen, a rézhidnyos patkanyok utddai sziletéslikkor egészségesnek
tlinnek. Hathetes korukban azonban mar a mitokondridlis enzim
(CCO) hianyaban szenvednek, mely nem tud helyreallni az étrend
rézzel telitésével sem. A ,CCO” hidny azt jelenti, hogy a sziv
kevésbé energikus, és nem tud az optimalis szinten mikddni. A
rézhiany tovabba az oxidativ stressz megnévekedését okozza a szivben, és hozzajarul az
Osszes karos mellékhatashoz, példaul megromolhat az anyagcseretermékek tavozasa a
sejtekbdl.

TEHAT HOGYAN VEDHETIUK MEG SZIVUNKET AZALTAL, HOGY BIZTOSITIUK
SZAMARA AZ ELEGENDO REZET?

Nagyon egyszerlien: ragcsaljunk féldimogyorét és fan termd
csonthéjasokat (mint példaul a did, kesudié, brazil did,
makadamia dié és a gesztenye) melyeknek a rézbevitelen
kivil szamos mas elényds hatdsa is van. Azonban legyink
elévigyazatosak - amennyiben allergidsok vagyunk a
diofélékre, taplalhatjuk sziviinket rézzel Ggy is, hogy kagylot,
csokoladét, hlivelyeseket és levélzoldségeket fogyasztunk -
ezek szintén sok egyéb elényos hatassal is birnak.

Tudta-e ...

A szivkoszoruér-elmeszesedés a lerakddasok képzGdésén ek
folyamata az érfalakon - képzeljink el egy kerti
ont6z6csovet, amelyben szennyez6dés és térmelék talalhatd,
ezaltal a viz dramlasa akadalyozott.

A szivkoszoruér-elmeszesedés tovabba a vénak és artériak
rugalmatlanna valdsa, melyek ezaltal gyengilnek és
megrepedhetnek, megint csak Osszehasonlitva azzal a kerti
onto6z6csbvel, mely az id6 mulasaval toérékennyé valik.

A Magyar Rézpiaci Kézpont a réztermel6k és feldolgozdk altal tdmogatott non-profit szervezet, amelynek célja a
réz hasznalatanak, valamint helyes és hatékony alkalmazasanak eldsegitése. A szolgaltatasok, beleértve a muiszaki
tanacsadast és informacids adatkézlést, mindazok rendelkezésére allnak, akik barmilyen vonatkozasban érdekeltek
a réz felhasznalasaban. Tovabbi informaciok talalhatok a www.rezinfo.hu weboldalon.

A Magyar Rézpiaci Kdzpont tagja az Eurdpai Rézintézetnek (European Copper Institute), és szoros kapcsolatot tart
fenn a vilag tébbi - a rézpiac fejlesztésén tevékenyked6- szervezetével Az Eurdpai Rézintézet (ECI) nemzetkozi
banyavallalatok (képvisel6jik az International Copper Association, Ltd) és az eurdpai rézipar tarsas vallalkozasa.
Kildetésének tekinti, hogy bisszeli kézpontjabdl, valamint tizenegy orszagos rézkdzpontbol allé halézatan (Copper
Development Associations) keresztil Eurdpa-szerte népszerlsitse, milyen elénybket kinal a réz a modern
tarsadalmak szamara.

Avenue de Tervueren 168 b10
B-1150 Brussels — Belgium
+32 (0)2 777 70 70
http://www.eurocopper.org/
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