ALLAMI SZIVKORHAZ
DIETETIKAI SZOLGALAT
BALATONFURED, GYOGY TER. 2.

TAPLALKOZASI TANACSOK SziV- ES ERRENDSZERI BETEGEKNEK

Napjainkban minden masodik ember szenved valamilyen sziv- és érrendszeri megbetegedésben,
melyek kialakuldasaban szamos tényezd (rizikofaktor) szerepet jatszik.

A legfontosabb rizik6tényezdk:
elhizas (f6leg a hasi tipusu)

magas vérzsir értékek (koleszterin, triglicerid)
magas vércukorértékek

< € ¢ <

helytelen taplalkozasi szokdsok (zsirban, koleszterinben gazdag taplalkozas, tulzott
mértékd sézas, kevés zoldség- gylimolcs- és halfogyasztas, finomitott, cukrozott
élelmiszerek fogyasztdsa, tulzott mértékd kavé és alkoholfogyasztas)

v helytelen életmdd (mozgdsszegénység, dohanyzas, stressz)

Vannak olyan tényezék, melyek nem a taplalkozasi- és életmddbeli hibdkbdl erednek. A sziv-és
érrendszeri megbetegedés gyakoribb id6sebb korban. Az érfal egyre merevebb, rugalmatlanabb, a
véraramlas lassul, a koleszterin igy konnyebben lerakédik. A nGknél ritkabb az el6fordulasa, ugyanis
az 6sztrogén (nGi nemi hormon) védi az ereket a koleszterin karos hatasaitdl, a klimax utan azonban
ez a véddbhatas megszlinik. Egyes esetekben a csaladi halmozédas is kimutathaté a hattérben, mely
orokletes tényez6k jelenlétére utal.

A diéta dsszedllitasa:

1.) Egyénre szabott energia bevitel

Célunk az idealis testtémeg elérése és megtartdsa. Az étrend energiatartalmanak a beteg allapotahoz
kell igazodnia (flgg: nemtdl, kortdl, fizikai aktivitastol). A tulsuly esetén energiaszegény étrendet kell
tartani (ez altaldban n6knél 1200-1400, férfiaknal 1600-1800 kcal bevitelt jelent naponta).

2.) A telitett zsirsavak fogyasztasanak csokkentése

A telitett zsirsavak emelik legjobban a koleszterinszintet, felelGsek az érsziikilet kialakulasaért. A
legtobb telitett zsirsav a sertés-, a marha-és a baranyhusban, sertés- és baromfizsirokban (libazsir,
kacsazsir), szalonnaban, tepertében valamint a lefélézetlen tejben (hazi tej) taldlhatd. Helyezziik
el6térbe az alacsony zsirtartalmu fehér husok — csirke, pulyka, hal, vad — fogyasztasat. A szabad
szemmel lathatd zsirt, a csirkebért, mindig tavolitsuk el. A zsirbevitel csokkentését bizonyos
ételkészitési technoldgiak is eldsegitik, igymint a f6zés, parolas, vagy a teflon edény, a cserépedény,
az alufdlia, stit6zacskd hasznalata.

Tejtermékeknél is a kisebb zsirtartalmu valtozatok illeszthetSk be (1,5 % tej, kefir, joghurt, sovany
sajtok, félzsiros tehénturd, 12% tejfol). Magas zsirtartalmu szalamik, kolbaszok, diszndsajt, szalonna,
tepert6 helyett sovany sonkafélék fogyasztasa el6nydsebb.



3.) Koleszterin-bevitel csokkentése

A felesleges koleszterin lerakddik az erek faldban, besz(ikiti azokat, érszikiletet, érelmeszesedést
okoz. A koleszterin-bevitel csékkentése alapvet6en az dllati eredetii zsirok mennyiségének
megszoritasat jelenti. A vajat helyettesitsiik margarinnal, a sertés- és baromfizsirt napraforgdolajjal. A
szdrnyasok bérét, ha lehet (még az ételkészités el6tt) tavolitsuk el. A magas koleszterintartalmu
tojdssdrgdja legtobb ételb6l minGségromlas nélkil kihagyhaté. A belséségek bdséges
koleszterintartalmuk miatt ritkdn és kis mennyiségben szerepelhetnek az étrendben. A husok,
huskészitmények és a tejtermékek kozil is a zsirszegény fajtakat valasszuk. Mivel az allati eredetd,
magas zsirtartalmu élelmiszerekben a telitett zsirsavak mennyisége magas, és ezek kétszer olyan
mértékd koleszterinszint emelkedést okoznak a vérben, mint a koleszterin-bevitel. A mangalica husa
joval nagyobb zsirtartalmud, mint a huissertéseké, és zsiradékanak koleszterintartalma sem kisebb,
mint mas fajtaké, tehat a koleszterinszegény diétaban fogyasztasa nem indokolt.

4.) Telitetlen zsirsavfogyasztas novelése
A telitetlen zsirsavak két nagy csoportjat kilénboztetjiik meg:

* a tdbbszérisen telitetlen zsirsavakat

* az egyszeresen telitetlen zsirsavakat
Ezek a zsirsavak a noévényi eredet(i zsiradékokban (névényi olajok, margarinok, olajos magvak)
taldlhatok nagyobb mennyiségben. Csokkentik a vér karos (LDL) koleszterinszintjét és emelik a
jotékony, véd6hatasu koleszterint (HDL). Az egyszeresen telitetlen zsirsavakban kiilonosen gazdag az
olivaolaj. A tobbszordsen telitetlen zsirsavak (pl. az Omega-3 zsirsavak) elsGsorban a tengeri halakban
(tonhal, lazac, makréla) és a busa husaban fordulnak el6. Legfontosabb hatasuk a HDL- (védd)
koleszterinszint emelése és a trigliceridszint csokkenése mellett, hogy megakadalyozzdk a
véralvadasért felelds vérlemezkék 6sszecsapddasat, igy a trombadzis kialakuldsat, ezért ajanlott heti
egy alkalommal a halfogyasztas.

5.) Rostfogyasztas novelése

A friss és aszalt gyimolcsokben, a zoldségfélékben, kilénésen a hiivelyesekben (bab, borso, lencse),
az olajos magvakban (diofélék), és a teljes ki6rlési gabonaipari termékekben nagy mennyiségben
taldlhato élelmi rostok tobbféle joétékony hatassal rendelkeznek. Az élelmi rostok a taplalékkal bevitt
koleszterin felszivodasat akadalyozva gatoljdk a sziv- és érrendszeri betegségek kialakulasanak a
kockazatat. Ajanlott tehat a sok zoldség- fézelék-és gyimodlcs, barna kenyér, magvak, mizlik,
barnarizs, teljes kiérlés( lisztekbdl készilt tésztak fogyasztasa.

6.) Szénhidratfogyasztas osszetételének megvaltoztatasa

A tllzott szénhidratfogyasztds egyrészt elhizdshoz vezet, masrészt kozvetlen novelheti a
trigliceridszintet. A szénhidratféleségek koziil luxuskaldridnak szamitanak a cukrok. Ha a
trigliceridszint emelkedett a cukorfogyasztas korlatozasa, valamint a magas szénhidrattartalmu
élelmiszerek(pl. kenyér, tészta, rizs, édességek, stb.) fogyasztasanak mérséklése is szlikséges. Ajanlott
a cukor helyett a mesterséges édesitGszerek hasznalata. Ha nincs testsuly tobblet, és csak a
koleszterinszint emelkedett, a trigliceridszint normalis, akkor a szénhidrat-korlatozas felesleges.

7.) Alkoholfogyasztas csokkentése
A kéksz6l6 héjabdl szarmazd, a vorosborban is megtalalhatd rezveratrol nevl molekula értagito
hatdasa mellett megakadalyozza a vérrégok kialakuldsat, valamint csokkenti a koleszterinszintet. A



mértéktartd borfogyasztas (napi 1-2 dl) nem karos. A mértéktelen alkoholfogyasztds azonban noveli a
sziv- és érrendszeri megbetegedések kockazatat, valamint emeli a trigliceridszintet.

8.) Sébevitel csokkentése

A magyar lakossag haromszor-, négyszer tobb sét (natrium) fogyaszt, mint amennyi idedlis lenne a
szervezet szamara. Ezért zmmel a tulsézott élelmiszerek (flstolt husok, sajtok, bizonyos konzervek)
felelGsek, részben pedig az ételek mérték nélkili s6zdsa. A konyhasé mennyiségét csokkentsiik,
kerlljuk a sézott sit6ipari termékeket (sés kifli, sds keksz, sds perec), konzerveket (készétel
konzervek), sdzott olajos magvakat (s6s mogyord), a kiilonboz6é natrium tartalmu ételizesiték (pl.
siltcsirke-fliszersé, vegeta, stb.) mértéktelen haszndlatat. Az ételek izesitésére hasznaljunk
zoldflszereket (pl. vasf(i, majoranna, kapor, zeller, bazsalikom, stb.), keruljik az utdsézast.

9.) Asvanyi anyagokban gazdag taplalkozas

Az asvanyi anyagok koziil a magnézium, cink, mangan és krémfogyasztas novelése kedvezéen
befolyasolja a sziv- és érrendszeri megbetegedések alakulasat. A magnézium gatolja a vérlemezkék
Osszecsapddasat, igy nélkiilozhetetlen szerepet jatszik a trombdzis megelGzésében. A cink fontos
szerepet jatszik a HDL- koleszterin képzésében, a mangan és a krom csokkenti a koleszterinszintet,
ugyanakkor a védé HDL- koleszterint ndveli. Ezen d4svanyi anyagokat nagy mennyiségben
tartalmazzak: a barna kenyér, buzacsira, buzakorpa, szdja, hiivelyesek, olajos magvak és az aszalt
gyuimolcsok.

10.) Eletméd valtoztatas

Fontos a rendszeres fizikai aktivitds, a stresszhelyzet keriilése, a dohanyzas abbahagyasa.
Mérsékeljik a kavéfogyasztast. Napi egy, gyengébbre f6z6tt vagy koffeinmenetes kavé
engedélyezett.

11.) Antioxidansok, flavonoidok

A zoldségfélék és a gyuimolcsok szamos olyan egészségvéd6 hatdsu anyagot (antioxidanst,
flavonoidot) tartalmaznak, amelyek fontos szerepet jatszanak tobbek kozott az érrendszer
megdvasaban, csokkentik a megemelkedett koleszterinszintet és gatoljak a vérrogképzddést, ezaltal
megakadalyozzak a trombdzis kialakuldsat. Antioxidans hatasu anyagok bizonyos vitaminok (pl. béta-
karotin — az A vitamin el anyaga, a C, E vitamin), flavonoidok és bizonyos asvanyi anyagok is.

- Béta karotin: mely a novények sargds, narancsvords, vorosesbarna szinét adja, de az
élénkzold voros szinli zoldségfélék is jelentés mennyiségben tartalmazzak. Magas R-karotin
tartalommal rendelkezik a sargarépa, sargadinnye, paraj, rebarbara, mangold, paradicsom,
piros paprika és a kelkaposzta

- C vitamin: taplalékaink kozil féként a friss (esetleg mirelit) zoldségfélék, gylimolcsok,
burgonya, csipkebogyd tartalmazzak. Fontos tudni a C-vitaminrdl, hogy nagyon hGérzékeny,
hékezelés hatasara hamar elbomlik, ezért célszer(i nyersen elfogyasztani a gyimaolcsok és
z6ldségek egy részét

- E-vitamin: forrasai pl. a névényi olajok, margarinok, olajos magvak, és a buzacsira



- Flavonoidok: a novényi élelmi anyagok tartalmazzak: szeder, eper, fekete ribizli, sz616, szilva,
alma, koérte, narancs, kivi, banan, a zoldségek kozil a hagyma, a zoldpaprika, spendt,
kaposzta, zeller, fehérrépa, karalabé, brokkoli, stb.

- Szelén: a szervezetben képz6d6 antioxidans enzimek fontos része. Csonthéjas gylimolcsok,
teljes kiGrlés( gabondk, halak, hisok tartalmazzak

Az antioxidans anyagokat étrend-kiegésziték formadjaban fogyasztani nem indokolt, mert egy
valtozatos, természetes forrasbdl szarmazd élelmiszereket tartalmazd étrend is biztositani tudja
szervezetlink szdmara mindazon anyagokat, amelyek megodvjak testlinket az egészségkarosito
folyamatoktal.

Egy tudatos tapldlkozads akar koltségkimélGbb is lehet, mintha taplalék-kiegészit6kapszuldkra
szoritkozva prébalnank meg egészségiinket visszaszerezni, megtartani.



