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A KOLESZTERINSZEGENY DIETA JELLEMZOI

A koleszterin egy zsirszerli anyag, mely minden emberi sejtben jelen van, mivel a sejthartya
nélkiilozhetetlen alkotérésze. Bizonyos hormonok, epesavak is koleszterinbdl képzodnek.

A szervezetben 1év6 koleszterin 2 forrasbol szarmazhat:

- egy részét maguk a sejtek (tobbnyire majsejtek) termelik

- mas rész&ét a nagy mennyiségli allati eredetli zsiradékot tartalmazd taplalékkal juttatjuk a
szervezetbe.

A felesleges koleszterin lerakodik az erek falaban, beszikiti azokat, érsziikiiletet, érelmeszesedést
okoz.

Van még egy zsirfajta, ami szintén szerepet jatszik az érelmeszesedés kialakulasaban: a triglicerid.
Egy része a taplalékkal felvett zsirokbol szarmazik, de az emberi szervezet cukrokbdl is tud
trigliceridet eldallitani.

A magas vérzsir-szint kialakuladsanak okai:

- helytelen étkezés (kaloriadus étkezés, fokozott telitett zsirsav-, transz zsirsav-, koleszterin-, és cukor
bevitel, rostszegény taplalkozas, tilzott alkoholfogyasztas)

- elhizas (féleg a hasra lokalizal6do6 ,,alma” tipust elhizas)

- testmozgas hianya

- orokletes okok

- egyes anyagcsere betegségek (cukorbetegség)

Koleszterint csak allati eredetii taplalékkal vesziink fel, a novényi eredetli élelmiszerek nem
tartalmaznak koleszterint. Tapanyagaink koziil sok koleszterint tartalmaznak a belsdségek (méaj 400-
500 mg/100 g), veld (2000-3000 mg/100g), a tojassargdja (190 mg/db), csirkebdr, zsiros htsok, zsiros
felvagottak, szalonna, tepertd, kolbasz, diszndsajt, hizott liba- kacsa, a zsiros tej- és tejtermékek.

A napi megengedett koleszterinfogyasztast 300 mg alé kell csokkenteni (150-200 mg-ra, ha a vér
Osszkoleszterin-szintje meghaladja a 6,5 mmol/ 1 értéket). A magas koleszterintartalmu nyersanyagok
mérséklésén tal a telitett zsirsavbevitel korlatozasa €s az ¢lelmirost fogyasztas novelése is segit a vér
koleszterinszintjét csdkkenteni.

Az élelmiszerekben talalhatd zsiradékok lehetnek novényi vagy allati eredetiick. Mindkét
csoport tartalmaz telitett és telitetlen zsirsavakat is, csak mas-mas aranyban.

A kiilonboz6 zsiradékok vagy karos, vagy véddé hatast fejthetnek ki az erek falara, attol
fiiggden, hogy milyen ardnyban talalhatok benniik telitett és telitetlen zsirsavak.

Telitett zsirsavak — a koleszterinszintet novelik
Egyszeresen telitetlen zsirsavak — a koleszterinszintet csokkentik
Tobbszorosen telitetlen zsirsavak — a koleszterinszintet csokkenthetik



A magas telitett zsirsavtartalmt élelmiszerek tulzott fogyasztisa jelentésen megemelheti a
koleszterinszintet. Telitett zsirsavakat nagy mennyiségben az allati eredeti zsiradékok
tartalmaznak. A zsirok lathat6 és lathatatlan forméban is jelen lehetnek az élelmiszerekben.
Lathaté minden allati eredetii zsiradék pl. sertészsir, tepertd, szalonna, libazsir, vaj, a hisokon
talalhato lefejthetd zsirréteg, a szarnyasok bore, stb. Rejtett formdban, a zsiros husokban,
felvagottakban, tej- ¢és tejtermékekben taldlhatd (olykor nagy mennyiségli) allati eredetii
zsiradék. Magas zsirtartalmu szalamik, kolbaszok, disznosajt, szalonna, tepertd helyett sovany
sonkafélék mértékletes fogyasztisa ajanlott. A husok koziil a zsirszegény valtozatokat
valasszuk (pl. csirke, pulyka, vad, hal). A husokrél a szabad szemmel lathat6 zsirt, ill. a
szarnyasok borét (még siités eldtt) tavolitsuk el. A zsir helyett névényi olajokat hasznaljunk
az ételek elkészitéséhez. A tej- és tejtermékek magas rejtett zsirtartalommal rendelkezhetnek,
ezért a zsiros tej és tejtermékek keriilenddk, helyettiik a sovany, zsirszegény tej, kefir, joghurt
naponta fél liternyi mennyiségben, a sovany tar6, alacsony zsirtartalmu sajtok (pl. Kéményes,
Tolnai sovany, Ovari, Tenkes, Mozzarella light, stb.) naponta max. 5 dkg mennyiségben az
étrendbe illeszthetdek. A tejfolbol a 12% zsirtartalmut hasznaljuk pl. habarashoz, rakott ételek
készitéséhez. Keriiljiikk a zsiros tejszin fogyasztasat. A tojas heti 3-4 db mennyiségben
felhasznalhatd, de ez az 6nallo tojasételeken (pl. fOtt tojas, rantotta, stb.) til az ételkészitéshez
(panir, vagdaltban 1évd tojas, majonéz, stb.) felhasznalt tojas mennyiségét is magéaba foglalja.
Az ételkészitési technologidk koziil a f0zés, parolds mellett a zsirszegény siitési
technologidkat (teflonsiitd, alufdlia, cserépedény, siitdzacsko, grillezés) részesitsiik elényben.

A telitetlen zsirsavak a novényi eredetii zsiradékokban (novényi olajok, margarinok)
talalhatok nagyobb mennyiségben. Csokkentik a vér karos (LDL) koleszterin-, és emelik a
védo hatasi (HDL) koleszterinszintjét. Két nagy csoportjukat kiilonboztetjik meg: az
egyszeresen, ill. a tobbszorosen telitetlen zsirsavakat. Az egyszeresen telitetlen zsirsavakban
kiillonosen gazdag az olivaolaj. A tobbszorosen telitetlen zsirsavak (Omega-3 zsirsavak)
elsdsorban a tengeri halakban (tonhal, lazac, makréla, hering és a magyar busa) fordulnak eld.
Legfontosabb hatdsuk a HDL- (védd) koleszterinszint emelése, valamint a trigliceridszint
csokkentése mellett, hogy megakadalyozzdk a véralvadasért felelés vérlemezkék
Osszecsapodasat, igy a trombozis kialakuldsat. Ajanlott heti egy-két alkalommal halat
fogyasztani.

Taplalkozasbiologiai megitélését tekintve a mangalica husa joval nagyobb zsirtartalmd,
mint a hussertéseké, és zsiradékanak koleszterintartalma sem kisebb, mint mas fajtaké, tehat a
koleszterinszegény diétdban fogyasztisa nem indokolt.

Az élelmi rostok tobbféle jotékony hatassal rendelkeznek: nem szivodnak fel, igy energiat
nem szolgaltatnak, teltségérzetet okoznak, a tapanyagok felszivodasat lassitjak, a vizoldékony
rostok (pektin) csokkentik a koleszterinszintet, b6 folyadékbevitel mellett székletlazitd
hatasuk van.

Magas ¢lelmirost tartalommal rendelkeznek a teljesOrlésii gabonaipari termékek, a
zOldségtelek, kiilondsen a hiivelyesek (ezek kaloriatartalma is jelentds), a gylimolcsok,
valamint az olajos magvak. Az élelmirostok egyik csoportja (a pektin) a taplalékkal bevitt
koleszterin felszivodasat akadalyozva, csokkenti a sziv- és érrendszeri betegségek kockazatat.
Pektint nagyobb mennyiségben az alma, birsalma, ribizli, malna, ill. a zoldségfélék koziil a
brokkoli, cékla, sargarépa, paraj, lilakaposzta, zeller, z6ldbors6 stb. tartalmaznak. Ahhoz,
hogy elegendd mennyiségli ¢lelmirost jusson a szervezetiinkbe, ajanlott a bdséges zoldség-
fozelék- és gylimolcsfogyasztas, valamint a korpas- vagy teljes Orlésti kenyérfélék, magvak,
barnarizs étrendbe iktatasa.



Ha a trigliceridszint emelkedett a cukor- ill. a keményitStartalmt ételek, élelmiszerek
fogyasztasanak korlatozasa sziikséges. Ajanlott a cukor helyett a mesterséges édesitészerek
hasznélata, valamint a magas szénhidrattartalmua élelmiszerek, pl. édességek, siitemények,
cukrozott uditoitalok, kenyerek, pékaruk, tésztak, valamint a magas cukortartalmu
gylimolcsok (aszalt gyiimolcsok, sz6l6, bandn, stb.) bdséges fogyasztdsanak keriilése. Az
alkoholfogyasztas, rovid id6 alatt, gyorsan emeli a trigliceridszintet. Ha nincs teststlytobblet,
a trigliceridszint normalis €s csak a koleszterinszint emelkedett, akkor a szénhidrat-korlatozas
felesleges.

A vOrosbor mértékletes fogyasztasa kedvez6 sziv- és érrendszeri betegségekben. A kékszo16
héjabol szarmazo rezveratrol nevii molekula erésen antioxidans (azaz hatékonyan semlegesiti
a sejtekre karos, un. szabadgyokoket), ugyanakkor megakadalyozza a vérrogok kialakulasat,
valamint értagitd hatasi. A mértéktelen vorosborfogyasztas azonban éppen ellentétes hatast ér
el: noveli a sziv- és érrendszeri megbetegedések kockazatat.

Az &svényi anyagok koziil a magnézium, cink, mangan és kromfogyasztas novelése
kedvezden befolyasolja a sziv- és érrendszeri megbetegedések alakulasat. Nélkiilozhetetlen
szerepet jatszanak a trombozis megelézésében, csokkentik a karos (LDL), ugyanakkor
novelik a védé (HDL) koleszterinszintet. A fenti 4svanyi anyagokat nagy mennyiségben a
korpas, vagy teljesorlési kenyér, bizacsira, buzakorpa, hiivelyesek, olajos magvak, valamint
az aszalt gylimolcsok tartalmazzak.

Szamos, olyan gydgyhatdsu novény ismert, melyeket mar évszdzadok oOta alkalmaznak a
népgyogyaszatban sziv- és érrendszeri problémak kezelésére. Ilyen példdul a fokhagyma, a
kékszolo, a galagonya, a homoktovis, a szdja, az apromagvas bogyos gylimolcseink (ribizli,
afonya, szeder stb.), melyek a benniik rejlé 4svanyi anyagoknak, vitaminoknak és egyéb
antioxidans hatast anyagnak koszonhetik jotékony tulajdonsagaikat.

Az antioxidansok (béta-karotin, E- és C- vitamin, szelén, cink) gatoljak azokat a karos
folyamatokat a szervezetben, amelyek kozrejatszanak a sziv- és érrendszeri betegségek
kialakuldséban, illetve elérehaladdsdban. Antioxidansokban gazdag a sarga és sotétzold szinii
z0ldség- és fozelékfélék, gyiimdlcsok (siitotok, sargarépa, sargabarack, kaposzta, soska stb.)
¢s a hiivelyesek. A zoldség- és fozelékfélékben, gylimdlesokben tovabbi kedvezo, gyogyito
alkotéelemek vannak, ezek az ugynevezett flavonoidok. Egyes fajtaik csokkentik a vér
koleszterinszintjét, masok gatoljdk az LDL- koleszterin érkarositd hatasat, és a koros
vérrogképzodés (trombodzis) ellen is védenek. A zoldség- €s fozelékfélékben, gylimolcsokben,
teljesOrlésii gabonafélékben, a tengeri halakban, az olajos magvakban talalhato folatok
(=folsav) csokkentik az érelmeszesedés kockazatat.

A taplalkozas mellett a mindennapos fizikai aktivitas is elénydsen befolyasolja a vér
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KOLESZTERINSZEGENY MINTAETREND

nap:

: Bakonyi barna kenyér (2 vékony szelet)

Delma light margarin (2 dkg)
Csirkemellsonka (6 dkg)
Zoldpaprika

Citromos tea

: Kefir (1 pohar)

Zabkorpa (1 pipozott evokanal)

: Zoldségleves

Rostonsiilt pulykamell (10 dkg pulykamell, étolaj, so, bors)
Petrezselymes burgonya
Paradicsomsalata

73

- Oszibarack
. Kefires tokfozelek (3 dkg kefir, tok, étolaj)

Koményes sertéssiilt (10 dkg)

Az étrend koleszterintartalma osszesen: 219 mg

2. nap:

R:

< C

Korpas zsemle (1 db)

Delma light margarin (2 dkg)
Koményes sajt (6 dkg)
Paradicsom

: Alma
: Zoldborsoleves, magyarosan

Citromos tonhal (10 dkg tonhal, étolaj, citrom)
Gombas rizskoret
Uborkasalata

: Korpovit keksz
: Siilt csirkecomb, bor nélkiil (10 dkg csirkehus, étolaj)

Mexikoéi vegyes zoldségkoret

Az étrend koleszterintartalma ésszesen: 167 mg

3. nap:

R:

Korpas kifli (1 db)

Kapros turokrém, kefirrel (10 dkg félzsiros tehénturo, 1 e.k.

Uborka

: Cerbona miizliszelet
: Csontleves, durum szaraztésztaval

Parolt marha (10 dkg lezsirozott marhalapocka)
Morzsas karfiol, kefirrel (karfiol, zsemlemorzsa, margarin,

> Gylimdlcsjoghurt (1 pohar)

Zabkorpa (1 pupozott evokanal)

- Soskamartés (soska, olaj, liszt, 12%-os tejfol 3 dkg)

Siilt baromfi virsli (1 par baromfi virsli)

Az étrend koleszterintartalma ésszesen: 231 mg

Koleszterintartalom
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Koleszterintartalom
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