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Vérzsircsokkentés diétas kezelésének alapelvei

A sziv és érrendszeri megbetegedések kockazata cstkkentheté! Magyarorszagon a halalozasi statisztikak vezetd helyén az érelmeszesedés okozta betegségek
allnak. Kialakuldsukban szamos tényez0 egylittesen jatszik szerepet, melyek gyakran az életmdddal fliggnek Gssze.

Fo rizikotényezok

Elhizéds --> Hasko6rfogat nd: 88 cm felett; ffi: 102 cm felett
Magasvérnyomas betegség 140/90 Hgmm felett
Emelkedett 6sszkoleszterin szint 5.2 mmol/I felett
Emelkedett triglicerid szint 1.7 mmol/| felett
Alacsony HDL szint 1.0 mmol/I alatt
Cukorbetegség 7.0 mmol/I felett
Dohanyzas

Erbetegség, szivinfarktus el6fordulasa a csaladban

Stressz

Hogyan csokkentsiik az infarktus és az érelmeszesedés kockazatat?

A gyogyszeres kezelés mellett az életmod és az étrend valtoztatdsa is képes csokkenteni a kockazatot. A dohanyzas elhagyasa és a rendszeres
testmozgas beiktatdsa a napirendbe elengedhetetlen a sikerhez. Mar mérsékelt, kézepes intenzitdsl mozgas is csokkentheti a vérnyomast, a vérzsirok
szintjét, emeli a HDL szintet, amely védd faktorként ismert. Javasolt mozgasféleségek: gyaloglds, futds, Uszds, kerékparozas. Az étrendnek zsirban
(koleszterinben) és szénhidratban szegénynek kell lenni. Mivel a koleszterin csak allati eredetl élelmiszerekben fordul eld, ezért zoldséget, f6zeléket,
gyumolcsot, gabonaféléket javasolt fogyasztani. Halak fogyasztasa szintén jotékony hatadsu, csokkenti a vérrogképzédésre vald hajlamot. Fézéshez - siitéshez a
sertészsir és vaj helyett inkdbb a novényi eredetli margarint vagy olajat javasolt hasznalni. Kertljuk a a4n. ,vorés husok", sertés és marhahus fogyasztasat,

helyette a zsirszegény baromfihlst ajanljuk. Amennyiben elhizas is fennall, a kaldria bevitelre is kiilon gondot kell forditani. Elsésorban a szénhidrat és a zsir
fogyasztasat kell csokkenteni és helyette a fehérje fogyasztds aranyat kell névelni
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Koleszterin

Az emelkedett vérzsir szint a sziv- és érrendszeri betegségek (cardiovascularis) kialakuldasaért igazoltan felel6s. A vérzsir szint csokkentésének els6 és
legfontosabb teenddje a megfeleld diéta beallitdsa. A diéta még akkor is nélkilozhetetlen, ha esetleg vérzsir csokkentd gydgyszert is kell szednie. A vérzsirok
kozul legismertebb a koleszterin. A vér koleszterin tartalmanak nagyobb részét a szervezet szintetizalja, kisebb része a taplalék allati eredetl zsirjabol
szarmazik. Kdrosnak tekintjik az 5,2 mmol/l feletti koleszterinszintet, bar az Gjabb szakmai ajanlasok mar a 4,5 mmol/l célértéket javasoljak. A vér
koleszterinszintje szempontjabél nem mindegy, hogy a zsirfogyasztas allati eredetl zsirok, vagy novényi eredetl olajok formajaban torténik- e. E két
zsirféleség Osszetétele kilonb6z6. Az allati eredetl zsirok (pl. sertészsir) fogyasztasa emeli a koleszterinszintet, mert f6leg telitett zsirsavakat tartalmaz. A
névényi olajoknak (pl. napraforgo olajnak) nagy a telitetlen zsirsav tartalmuk, fogyasztasuk esetén csokken a vér koleszterinszintje, ugyanis fokozzak a magas
koleszterin tartalmu epe kivalasztasat a bélbe, igy a széklettel tobb vérzsir Grl.

Az emelkedett vérzsir szint fogalomkorbe - a legjobban ismert koleszterin mellett - tartozik a triglicerid (TG) és a védd hatasu koleszterin (HDLK) is. Normal
esetben a TG értéke ne emelkedjen 1,7 mmol/l folé, férfiak HDLK szintje legyen magasabb 1,16 mmol/| értéknél, nék esetében 1,42 mmol/l értéknél. El6fordul,
hogy normal koleszterin szint mellett e két érték egyltt, vagy kulén-kilon kéros tartomanyban van, de mindharom paraméter lehet kezelendden eltérd.

Koleszterin szintet csokkento diéta

A szérum koleszterin 5,2 mmol/l feletti emelkedése esetén, kiilondsen, ha egyéb veszélyeztetd tényezbk is jelen vannak, koleszterin szintet csékkentd diétat
javaslunk.

A diéta Iényege - allati zsirokban szegény, névényi olajban gazdag étrend. Ha a beteg testsllya is emelkedettebb, emellett a szénhidratokat is korlatozni kell,
igy a cukor és cukortartalmia ételek, a kenyér, péksitemények, tésztafélék, rizs, burgonya, édes gyimolcsok, szérpdk és valamennyi alkoholos ital
fogyasztasat. A diéta mellett végzett rendszeres testmozgas fontossaga kiemelendd, mind a vérzsir szint csokkentésében, mind a testsuly normalizaldsdban
szerepe van. Magas koleszterin érték esetén f6zéshez napraforgdolajat, esetleg olivaolajat ajanlunk, egyes vélemények szerint a repceolaj kevésbé alkalmas
erre a célra. A napraforgdbolaj mennyisége nem korlatozott, s6t nem hevitett formaban (pl. saldtdkhoz) novelhetd is. Miutan a hosszabb ideig tarté sités, 200
°C folé torténd hevités esetén az olajok kedvezétlentl alakulnak at, igy bizonyos konyhatechnikai eljarasok ajanlasa el6térbe kerul - f6zés, parolas, grillezés,
alufélidk és teflon alkalmazasa. A nagy koleszterin tartalmu vaj helyett a napraforgdolajjal készllt Rd&ma margarint, illetve a Fléra margarint ajanljuk. A hentes
arlk nagy részének (zsiros huasoknak, szalamiknak, kolbaszoknak), zsiros tejtermékeknek, tojassargajanak fogyasztasat korlatozzuk. A magas
koleszterinszinttel terhelt betegek jelent6s része nem kovér, ezekben az esetekben nem toreksziink a testsuly csokkentésére és szénhidrat korlatozast sem
irunk el6. A diétdhoz tartozik még a novényi rostok felhasznaldsa. A szines f6zelékek, saldtak, zoldségfélék, bizonyos gylimdlcsok, barna kenyér, étkezési
buzakorpa fogyasztasat els6sorban nagy rosttartalmuk miatt szorgalmazzuk. Rosttartalmuk az emésztéenzimeknek ellendll, igy nem emésztédnek, nem
szivdodnak fel. A rostok bizonyos alkotérészei vizet kotnek meg (1 gr korpa pl. 5-6 gr vizet). Etkezés el6tt vagy kézben fogyasztva, igy joval hamarabb okoznak
teltségérzést. A rostok novelik a béltartalom témegét, jelenlétiikkel a beleket élénkebb mozgasra késztetik, javul az esetlegesen fennallé székrekedéses panasz
is, csOkkentik az egyidejlleg elfogyasztott zsirok és szénhidratok felszivodasat, epesav megkoté hatasuk van és a koleszterin bélbél vald visszaszivodasat is
gatoljak. Napi 1-3 evbkanal buzakorpa elfogyasztasaval a rostok felsorolt el6nyds tulajdonsagainak érvényesiilése biztosithato, (pl. joghurthoz, kefirhez
keverten). Felhasznalhatjuk a széjat is, mely koleszterint nem tartalmaz, nagy a fehérje- és olajtartalma, bévelkedik hasznos, telitetlen zsirsavakban, rostjai
koleszterint kotnek meg és visznek magukkal a székletbe (szdjaliszt, széja granulatum, szdjas kenyér).
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Az aldbb mellékelt étrendi tablazatban az ajanlott ételek szabadon fogyaszthatdk, a k6zépsd oszlopban szerepldk kis mértékben telitett zsirokat tartalmaznak,
mivel az étrend zsirtartalmanak alacsonynak kell lenni, ezek mértékkel fogyaszthatok. A keriilendé ételek nagy mennyiségben tartalmaznak telitett
zsirokat vagy koleszterint, ezért ha csak lehetséges, fogyasztasuk nem ajanlott.

Etrendi javaslat a vérzsirok csékkentésére

A tablazat segitségével csokkentheti a koleszterin és triglicerid szintjét a taplalékkal bevitt zsirok és bizonyos szénhidratok korlatozasaval.

Az ajanlas készitéje: Dr. Pados Gyula

Ajanlott ételek Mértékkel Keriilendo6 ételek

teljes ki6rlési fehér kenyér,
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minden fehér husu
hal (grillezve vagy
flstolve) a bére
nélkil, szardinia,
hering

csirke (bbre nélkul),
pulyka, borju,
vadhusok, nyul,
barany

oliva olaj, sz6ja olaj

minden friss és
gyorsfagyasztott
z0ldség, féként
paradicsom,
brokkoli, hagyma,
sargarépa, bab,
zO6ldbab, lencse,
borso, kukorica,
friss gyimolcsok,
napi 5 alkalommal

serpenyGben st halak,
kagylo, homar, rak

sovany marhahdus,
sonka, birka, baromfi
virsli, havonta kétszer
maj, szafaladé, krinolin

tobbszorosen telitett
zsirsav tartalmu olajok
(napraforgd, kukorica,
foldimogyord), ezen
olajokbol készilt
alacsony zsirtartalmu
(light) margarinok

a fentebb emlitett olajok
valamelyikében
elkészitett burgonya

vizes gyumolcsfagylalt,
gyumolcszselé,

zsirmentes tejjel készllt

puding, gyimodlcssalata

b6 olajban vagy zsirban
silt halak, tintahal,
kaviar

kacsa, liba, sertés,
hagyomanyos kolbasz,

szalami, huskrém,
fasirozott, csirke bére

vaj, zsir, szalonna,
olajos-vajas martasok,

palmaolaj, magas
zsirtartalmu margarinok

a fentebb ajanlott
olajok, zsirok
valamelyikében siilt
krumpli, z6ldség vagy
rizs, chips, s6zott
z0ldség, sz0616, banan

fagylalt, puding,
galuska, vajjal vagy
tejszinnel késziilt édes
sodok
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Sitemények - - stitemények, tortak

csokoladé, kdékuszos
Csokoladé szelet, tejkaramella,
marcipan

dio, mandula,

Olajos magvak .
mogyoré

féldimogyord, pisztacia kesudio, kokuszdio,
sozott féldimogyord

tea, filteres vagy csokoladés italok

instant kavé, viz szeszes italok e X .
Italok LS e oo ol tejszinnel és teljes
kaldria es kaldriaszegeny TR
~ o tejbdl készilt italok,
alkoholmentes csokoladé e
. presszd kavé
italok
Fliszerek, fliszerndévények, zsirszegény hozzédadott s6, készen
salatadntetek bors, mustar alapanyagokbdl késziilt vasarolt saladtadntetek,
Ontetek saldtakrémek, majonéz

Zsirszegény diéta

A koleszterin és triglicerid szintjének emelkedése a vérben, nagymértékben a helytelen taplalkozasi szokasokbdl ered, igy megfelelé diétaval elbnydsen
befolyasolhatd. Az étrend atalakitésa, a zsiros és koleszterin dus ételek mell6zése és a rostban gazdag taplalkozas elésegiti, hogy a magas vérzsir szint okozta
érelmeszesedéses folyamatok a szervezetben lelassulnak, megallnak esetleg csékkennek. Ezaltal a szivinfarktus és az agyi érbetegségek veszélye csdkken, az
érszliklletes panaszok megel6zhetéek, a magas vérnyomas mértéke csokken, a gyomor - és bélrendszeri rakos megbetegedések is jéval kisebb mértékben
fordulnak el6.

Normal koleszterin érték < 5,2 mmol/I
Normal triglicerid (TG) érték < 1,7 mmol/I
Normal HDL-koleszterin (HDLK) érték ffi: > 1,16 mmol/l, n6: > 1,42 mmol/I

Attél figgben, hogy a vér TG szintje, koleszterinszintje vagy mindkett6 emelkedett-e, illetve csokkent-e a HDLK szintje, valnak szlikségessé a diétds
megszoritasok.
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Koleszterin szegény diéta

Naponta 200 mg-nal tobb koleszterin elfogyasztasa nem javasolt. A mellékelt tablazat segit kiszamitani, hogy az egyes élelmiszerekbdl milyen mennyiségben
van jelen koleszterin, igy abbdl mennyi fogyaszthatd. Koleszterin csak az allati eredetl zsiradékokban taldlhatd. Ezért célszer(i kizarni az étrendbdl az alabbi
élelmiszereket

sertészsir (helyette napraforgdolaj, Héra margarin, Fléra margarin hasznalata ajanlott)
vaj (margarinnal, esetleg vajkrémmel helyettesithetd)

tojas sargaja (a tojasfehérje felhasznalhato)

tejfol (csak a 12% zsirtartalmu hasznalhatd, de még jobb a kefir vagy joghurt)

tejszin (sovany tejpor hasznalata ajanlott helyette)

zsiros husok

bels6ségek

zsiros felvagottak, kolbasz és szalamifélék, ken6majas, tepertd, szalonna, disznodsajt
zsiros sajtok

A diéta soran részesitse elényben a zsirszegény elkészitési modokat, a zsiradék minésége mellett, fontos a mennyiségi korlatozas is!

Triglicerid szintet csokkento diéta

Lényege, hogy a diéta soran zsiradékban szegény nyersanyagokat és elkészitési médokat valasszunk. Ezenkiviil a diéta szénhidratszegény, nativ cukormentes
(szénhidratokbdl is keletkezik bizonyos mennyiségli TG) legyen. Ezért célszerl korlatozni az alabbi élelmiszerek mennyiségét

kenyér, péksliitemény, tésztafélék

cukrozott élelmiszerek (sz6rpok, méz, slitemények, fagylalt, stb.)

rizs, burgonya, hivelyesek

gylmolcsok kézil a banan, sz616, szilva, 6szibarack, cseresznye, dié és mandula (a nagy mennyiség(i gyimolcscukor emeli a triglicerid szintet)

Cukor helyett édesitésre a mesterséges édesitészerek ajanlottak (Polisett, Polisweet, Nutrasweet, Canderel, Sissina [piros kupakos] stb.) Az alkohol
kozvetlenil, nagymértékben emeli a vér triglicerid szintjét, a diéta soran nem fogyaszthatd!

E fenti diétas utasitasok betartasa mellett a hasznos, védo6 szerepet betdlté HDLK emelkedése varhaté.
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Ajanlott nyersanyagok és ételkészitési eljarasok
Huasok, huskészitmények

Sovany marha - és sertéshus korlatozott mennyiségben fogyaszthatd. A legkevesebb zsiradék a halak (busa, heck, tonhal, makréla stb.) és a szarnyasok
(baromfi, pulyka) husaban van, ezeknél is a mellhis leb6rézve a legmegfeleldbb. A szarnyasok bdérének nagyon magas a koleszterin tartalmal
Huaskészitmények kozil a gépsonka, fehérpecsenye, sonkaszalami, ill. a parizsi, krinolin, virsli, tavaszi felvagott, kopé, és zalai fogyaszthato.

Tej, tejtermékek

Az 1,5%-kos vagy az ennél alacsonyabb zsirtartalmi tej fogyasztdsa ajanlott, naponta maximum 1/2 liter mennyiségben. Sajtok koézil a sovany sajtok
(kdményes, pritaminos, fokhagymas, tldrasajt), ritkdbban a félzsiros sajtok (tenkes, ovari) fogyaszthatdak. A félzsiros tehéntlrd is megengedett.

Kenyér és tésztafélék

Naponta nem tanacsos 15 - 20 dkg-nal nagyobb mennyiségl kenyér elfogyasztasa, tllslly esetén, ennél is kevesebb ajanlott. Erdemes elényben részesiteni a
barna- és rozskenyérféleségeket. Nem javasoltak a "sok tojasos" tésztafélék, s a mennyiségiik is csokkentendd. A burgonya és rizs fogyasztasa zsirszegényen
elkészitve korlatozott mennyiségben javasolt.

Zoldség és fozelékfélék

A zOldség és fozelékfélék elsGsorban parolva, rakottan vagy diétas rantassal (a lisztet szarazon piritjuk meg, majd ezutan adjuk hozza az olajat), ill. kefirrel
habarva fogyaszthatoéak.

Diétas rostok

A diétas rostokban gazdag étkezés szamos elOnnyel jar. Koleszterin szegény diéta soran is ajanlott, mert a koleszterin bélbél valé felszivodasat gatolja és
egyéb anyagcserét pozitivan befolydsolé hatdsai is vannak. A zabpehely, ill. a zabkorpa kefirhez, joghurthoz, martasokhoz keverve, vagy tejben (esetleg diétas
lekvarban) fogyasztva kifejezetten ajanlott napi 100 gr mennyiségig. A mizli és a legkillonbozébb "Cornflakes" félék, a szdja és a rendszeres
gylimolcsfogyasztas szintén a diéta hatdsossagat novelik.
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Elelmiszerek energia, zsir és koleszterin tartalma (100g)

| | Energia(kcal) | Zsir(gr) | Koleszterin(mg)
‘ Tejtermékek

| tej (2.8%) | 60 | 2,8 | 10
tej (1,5%) | 60 | 1,5 | 5

| sovany tejpor | 372 | 2 | 31
| kefir, joghurt | 64 | 3,5 | 11
| aludttej | 41 | 1 | 10
| tejfol | 173 | 16 | 61
| habtejszin | 292 | 30 | 75
| félzsiros tehéntlrd | 143 | 7 | 13
| sovany sajtok (kdményes) | 218 | 10 | 50
| trappista saijt | 370 | 28 | 105
| camembert sajt | 299 | 23 | 70
| dmlesztett sajtok | 310 | 24 | 80
| Tojas

' tojas (1db) | 66 | 4,8 | 250
' tojas fehérje (1 db) | 14 | 0,1 | 0
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| tojas sargaja (1 db) 52 | 4,7 | 250
| Hasok, hiskészitmények

| borjlihus (sovany) | 110 | 4,5 | 84
' marhahus (sovany) | 228 | 19 | 83
| sertéshus (sovany) | 160 | 8 | 68
| csirkehUs | 120 | 3 | 50
| pulykahus | 169 | 9 | 49
| kacsahUs | 186 | 12 | 77
' libahus | 198 | 13,6 | 84
| facan | 108 | 2 | 30
| sertésmaj | 136 | 5,3 | 430
| gépsonka | 156 | 7,1 | 70
| parizsi, krinolin, szafaladé | 212 | 18 | 75
| diszndsajt | 314 | 29 | 132
| gyulai kolbasz | 392 | 35,5 | 171
| tepertd | 797 | 83 | 155
' méajas hurka | 298 | 23 | 92
| véres hurka | 291 | 23 | 97
| kenémajas | 314 | 28 | 220
| Halak

' tonhal | 90 | 3 | 60
| szardinia konzerv | 288 | 21,4 | 70
| ponty | 100 | 4 | 82
| Zsiradékok

| sertészsir | 898 | 99,7 | 95
' liba, kacsazsir | 893 | 99 | 100
| szalonna | 699 | 75 | 105
| vaj | 724 | 80 | 230
| napraforgd olaj | 898 | 99,8 | 0

| margarin | 760 | 84 | 0
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