ALLAMI SZIVKORHAZ
DIETETIKAI SZOLGALAT
BALATONFURED, GYOGY TER. 2.

TAPLALKOZASI TANACSOK SZIiV- ES ERRENDSZERI BETEGEKNEK

Napjainkban minden masodik ember szenved valamilyen sziv- és érrendszeri
megbetegedésben, melyek kialakuldsdban szdmos tényez6 (rizikofaktor) szerepet jatszik.

A legfontosabb rizikotényezok.:

¥ clhizas (foleg a hasi tipust)

¥ magas vérzsir értékek (koleszterin, triglicerid)

¥ magas vércukorértékek

¥ helytelen taplalkozasi szokasok (zsirban, koleszterinben gazdag taplalkozas, talzott
mértékll s6zas, kevés zoldség- gyiimdles- és halfogyasztas, finomitott, cukrozott élelmiszerek
fogyasztasa, talzott mértékii kavé és alkoholfogyasztas)

¥ helytelen életmodd (mozgasszegénység, dohanyzas, stressz)

Vannak olyan tényezdk, melyek nem a taplalkozasi- és életmddbeli hibakbol erednek. A sziv-
¢s érrendszeri megbetegedés gyakoribb iddsebb korban. Az érfal egyre merevebb,
rugalmatlanabb, a véraramléas lassul, a koleszterin igy konnyebben lerakddik. A ndknél
ritkabb az eléfordulédsa, ugyanis az 6sztrogén (néi nemi hormon) védi az ereket a koleszterin
karos hatésaitol, a klimax utan azonban ez a véd6hatas megszlinik. Egyes esetekben a csaladi
halmozo6das is kimutathat6 a hattérben, mely orokletes tényezok jelenlétére utal.

A diéta osszeallitasa:

1.) Egyénre szabott energiabevitel

Célunk az idedlis testtomeg elérése és megtartasa. Az étrend energiatartalmanak a beteg
allapotdhoz kell igazodnia (fiigg: nemtdl, kortol, fizikai aktivitastol). A tulstly esetén
energiaszegény étrendet kell tartani (ez altalaban néknél 1200-1400, férfiaknal 1600-1800
kcal bevitelt jelent naponta).

2.) A telitett zsirsavak fogyasztasanak csokkentése

A telitett zsirsavak emelik legjobban a koleszterinszintet, felelések az érsziikiilet
kialakulasaért. A legtobb telitett zsirsav a sertés-, a marha- és a baranyhusban, sertés- €s
baromfizsirokban (libazsir, kacsazsir), szalonndban, tepertében valamint a lef6l6zetlen tejben
(hazi tej) talalhatd. Helyezziik eldtérbe az alacsony zsirtartalmu fehér husok -csirke, pulyka,
hal, vad - fogyasztasat. A szabad szemmel lathatd zsirt, a csirkebdrt, mindig tavolitsuk el. A
zsirbevitel csokkentését bizonyos ételkészitési technologiak is eldsegitik, ugymint a f6zés,
parolas, vagy a teflon edény, a cserépedény, az alufdlia, siitézacskdé hasznalata.
Tejtermékeknél is a kisebb zsirtartalmu valtozatok illeszthetok be (1,5 % tej, kefir, joghurt,
sovany sajtok, félzsiros tehénturd, 12% tejfol). Magas zsirtartalmi szalamik, kolbaszok,
disznosajt, szalonna, tepertd helyett sovany sonkafélék fogyasztasa elonyodsebb.

3.) Koleszterin-bevitel csokkentése

A felesleges koleszterin lerakodik az erek faldban, beszlkiti azokat, érszikiiletet,
érelmeszesedést okoz. A koleszterin-bevitel csokkentése alapvetden az dllati eredetii zsirok
mennyiségének megszoritasat jelenti. A vajat helyettesitsik margarinnal, a sertés- ¢és
baromfizsirt napraforgoéolajjal. A szdrnyasok borét, ha lehet (még az ételkészités eldtt)
tavolitsuk el. A magas koleszterintartalmu tojdssdrgdja a legtobb ételb6l mindségromlas



nélkil kihagyhat6. A belsoségek boséges koleszterintartalmuk miatt ritkan és kis
mennyiségben szerepelhetnek az étrendben.

A husok, huskészitmények és a tejtermékek koziil is a zsirszegény fajtakat valasszuk. Mivel
az allati eredetii, magas zsirtartalmu élelmiszerekben a telitett zsirsavak mennyisége magas, €s
ezek kétszer olyan mértéki koleszterinszint emelkedést okoznak a vérben, mint a koleszterin-
bevitel.

A mangalica hasa joval nagyobb zsirtartalmu, mint a hussertéseké, €s zsiradékanak
koleszterintartalma sem kisebb, mint mdas fajtdké, tehat a koleszterinszegény diétdban
fogyasztasa nem indokolt.

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

e atObbszorosen telitetlen zsirsavakat,

e ill. az egyszeresen telitetlen zsirsavakat.
Ezek a zsirsavak a novényi eredetli zsiradékokban (ndvényi olajok, margarinok, olajos
magvak) talalhatok nagyobb mennyiségben. Csokkentik a vér karos (LDL) koleszterinszintjét
¢s emelik a jotékony, védo hatasu koleszterint (HDL). Az egyszeresen telitetlen zsirsavakban
kiilondsen gazdag az olivaolaj. A tobbszordsen telitetlen zsirsavak (pl. az Omega-3 zsirsavak)
elsésorban a tengeri halakban (tonhal, lazac, makréla) és a busa husaban fordulnak eld.
Legfontosabb hatasuk a HDL- (védd) koleszterinszint emelése és a trigliceridszint csokkenése
mellett, hogy megakadalyozzadk a véralvadasért felelds vérlemezkék Osszecsapodasat, igy a
trombdzis kialakuldsat, ezért ajanlott heti egy alkalommal a halfogyasztas.

5.) Rostfogyasztas novelése

A friss és aszalt gylimolcsokben, a zoldségfélékben, kiilondsen a hiivelyesekben (bab, borso,
lencse), az olajos magvakban (di6félék), és a teljes kidrlésli gabonaipari termékekben nagy
mennyiségben taldlhatd élelmi rostok tobbféle jotékony hatassal rendelkeznek. Az élelmi
rostok a taplalékkal bevitt koleszterin felszivodasat akadéalyozva gatoljak a sziv- és
érrendszeri betegségek kialakulasanak a kockazatat. Ajanlott tehat a sok zdldség- fozelék-és
gylimolcs, barna kenyér, magvak, miizlik, barnarizs, teljes kidrlésii lisztekbdl késziilt tésztak
fogyasztésa.

6.) Szénhidratfogyasztas osszetételének megvaltoztatasa

A tulzott szénhidratfogyasztas egyrészt elhizdshoz vezet, masrészt kozvetlen ndvelheti a
trigliceridszintet. A szénhidratféleségek koziil luxuskaloridnak szamitanak a cukrok. Ha a
trigliceridszint  emelkedett a cukorfogyasztds korlatozdsa, valamint a magas
szénhidrattartalmt élelmiszerek (pl. kenyér, tészta, rizs, édességek, stb.) fogyasztasanak
mérséklése is sziikséges. Ajanlott a cukor helyett a mesterséges édesitdszerek hasznalata. Ha
nincs testsuly tobblet, és csak a koleszterinszint emelkedett, a trigliceridszint normalis, akkor
a szénhidrat-korlatozas felesleges.

7.) Alkoholfogyasztas csokkentése

A kékszolo héjabol szarmazo, a vordsborban is megtalalhatd rezveratrol nevii molekula
értagitd hatdsa mellett megakadalyozza a vérrogok kialakulasat, valamint csokkenti a
koleszterinszintet. A mértéktartd borfogyasztds (napi 1-2 dl) nem karos. A mértéktelen
alkoholfogyasztas azonban noveli a sziv- és érrendszeri megbetegedések kockézatat, valamint
emeli a trigliceridszintet.

8.) Sobevitel csokkentése

A magyar lakossag haromszor-, négyszer tobb sot (natrium) fogyaszt, mint amennyi ideélis
lenne a szervezet szamara. Ezért zommel a talsézott élelmiszerek (fiistolt husok, sajtok,
bizonyos konzervek) feleldsek, részben pedig az ételek mérték nélkiili s6zasa. A konyhasod
mennyiségét csokkentsiik, kertiljik a sézott siitdipari termékeket (sos kifli, s6s keksz, sos
perec), konzerveket (készétel konzervek), sdzott olajos magvakat (s6s mogyoro), a kiillonb6zo
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natrium tartalmu ételizesitok (pl. siiltcsirke-fliszersd, vegeta, stb.) mértéktelen hasznalatat. Az
ételek izesitésére hasznaljunk zoldfiiszereket (pl. vasfii, majoranna, kapor, zeller, bazsalikom,
stb.), keriiljik az utdso6zast. Hasznéljunk alacsony natriumtartalmua sokat (pl.: Vivega), vagy
natrium-mentes keverékeket (pl. Vegamix).

9.) Asvanyi anyagokban gazdag taplalkozas

Az asvéanyianyagok koziil a magnézium, cink, mangén és kromfogyasztas ndvelése kedvezden
befolyasolja a sziv- és érrendszeri megbetegedések alakuldsdt. A magnézium gatolja a
vérlemezkék Osszecsapodasat, igy nélkiilozhetetlen szerepet jatszik a  trombozis
megeldzésében. A cink fontos szerepet jatszik a HDL- koleszterin képzésében, a mangén ¢€s a
krom csokkenti a koleszterinszintet, ugyanakkor a védo HDL- koleszterint noveli. Ezen
asvanyi anyagokat nagy mennyiségben tartalmazzak: a barnakenyér, blizacsira, buzakorpa,
sz0ja, hiivelyesek, olajos magvak és az aszalt gylimolcsok.

10.) Eletméd valtoztatas

Fontos a rendszeres fizikai aktivitas, a stresszhelyzet keriilése, a dohdnyzds abbahagyésa.
Meérsékeljik a kavéfogyasztast. Napi egy, gyengébbre fozott vagy koffeinmenetes kavé
engedélyezett.

11.) Antioxidansok, flavonoidok

A z0ldségfélék és a gyiimdlesok szdmos olyan egészségvédd hatdsu anyagot (antioxidanst,
flavonoidot) tartalmaznak, amelyek fontos szerepet jatszanak tobbek kozott az érrendszer
megovasaban, csokkentik a megemelkedett koleszterinszintet és gatoljak a vérrogképzodést,
ezaltal megakadalyozzdk a trombozis kialakulasat. Antioxiddns hatdsu anyagok bizonyos
vitaminok (pl. béta-karotin — az A vitamin eldanyaga, a C, E vitamin), flavonoidok ¢&s
bizonyos dsvanyi anyagok is.

- Dbéta karotin: mely a ndvények sargas, narancsvorods, vordsesbarna szinét adja, de az
¢lénkzold vorods szint zoldségfélek is jelentds mennyiségben tartalmazzak. Magas B3-
karotin tartalommal rendelkezik a sargarépa, sargadinnye, paraj, rebarbara, mangold,
paradicsom, piros paprika és a kelkaposzta.

- C vitamin: téplalékaink koziil foként a friss (esetleg mirelit) zoldségfélék,
gylimolesok, burgonya, csipkebogyd tartalmazzak. Fontos tudni a C-vitaminr6l, hogy
nagyon héérzékeny, hokezelés hatasara hamar elbomlik, ezért célszerli nyersen
elfogyasztani a gylimolcsok €s zoldségek egy részét.

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

- Flavonoidok: a novényi ¢lelmianyagok tartalmazzak: szeder, eper, fekete ribizli, sz610,
szilva, alma, korte, narancs, kivi, banan, a zoldségek koziil a hagyma, a z6ldpaprika,
spendt, kaposzta, zeller, fehérrépa, karalab¢, brokkoli, stb.

- Szelén: a szervezetben képz6dd antioxiddns enzimek fontos része. Csonthéjas
gyiimolcsok, teljes kidrlésti gabonak, halak, hiisok tartalmazzak.

Az antioxidans anyagokat étrend-kiegészitOk formajaban fogyasztani nem indokolt, mert egy
valtozatos, természetes forrasbol szarmazo élelmiszereket tartalmazd étrend is biztositani
tudja szervezetiink szamara mindazon anyagokat, amelyek megovjadk testliinket az
egészségkarositd folyamatoktol.

Egy tudatos taplalkozas akar koltségkimélobb is lehet, mintha taplalék-kiegészitd kapszuldkra
szoritkozva probalnank meg egészségiinket visszaszerezni, megtartani.
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