Koleszterinszegény étrend

A koleszterin zsirszerli anyag , kizardlag allati eredetii élelmiszerekben fordul
eld. A szervezet sajat maga is elegendd koleszterint allit eld, tehat rendkiviil
Iényeges, hogy mennyit visziink be kiilsé forrasbol, azaz taplalkozassal.

Sziikség van r4, mint minden sejt épitdkoveére és az epesavak, hormonok ¢és
D- vitamin képzésénél.

Vériink koleszterinszintje erdsen ingadozik.

Meghatarozo tényezok: - ordkletes tulajdonsagok
- kor (elérehaladtaval magasabb)
- nem (férfiaknal magasabb)
- egészségi allapot (maj-, pajzsmirigy- vese vagy
cukorbetegség noveli a vérben a koleszterintartalmat)
- taplalkozas (sok allati zsiradék bevitele noveli a
koleszterin tartalmat

Koleszterin normal értékek:

29 év alatt 5,2 mmol /| alatt
30-39 év 5,7 mmol /| alatt
40 év felett 6,2 mmol /| alatt

A koleszterin szerepet jatszik a sziv- és érrendszeri betegségek
kialakulaséban.

A koleszterinnek két tipusa van, az LDL és a HDL koleszterin.

LDL= alacsony stirliségli lipoprotein. Ezt nevezik artd koleszterinnek, ez
rakodik le az érfalban.

HDL= nagy sfirliségii lipoprotein. Ez az tigynevezett védo koleszterin, mely
megakadalyozza a koleszterin lerakddasat az érfal belsd feliiletén, valamint
képes a mar lerakodott koleszterint felvenni és kiliiriteni a szervezetbdl.

Ezt a véddhatast csokkenti és a szivinfarktus kockdzatit emeli: a dohdnyzas,
elhizas, mozgasszegény életmod, magas triglicerid szint.

Trigliceridek a “klasszikus” zsirok, melyeket taplalkozéassal vesziink fel.
Normal érték a vérben: 2 mmol / 1 alatt.

Diéta alkalmazasara van sziikség, ha az LDL ¢és HDL koleszterin értékarany
megvaltozik.

Normal értek: LDL 4 mmol /| alatt

HDL 1 mmol /| felett
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Ajéanlatos minden felndtt koleszterinszintjét 2 évenként ellendrizni, mivel
csak vérvizsgalat derithet fényt a koros értékekre.

A helyes taplalkozassal nagymértékben csokkenhet az erekben a lerakodas
ill. lassithat6 az érelmeszesedés folyamata.

Az étrend zsirszegény (0,5 g / testsuly kg), koleszterinszegény (napi max.
300 mg koleszterin fogyaszthato), diétas rostokban gazdag.

A diétaban a teljes kidrlésii lisztb6l késziilt kenyérféleségek és
péksiitemények, az étkezési buzakorpaval dusitott termékek, a z6ldfozelékek és
gytimélcsok kapjdk a f0 szerepet. Nem fogyaszthatdé a sertészsir, szalonna,
tepertd, liba-, kacsazsir, zsiros husok, belsOségek, tojds, zsiros- tej és
tejtermékek (tejszin, vaj, dmlesztett sajtok).

Etelkészitéshez étolajat és Rama margarint hasznaljunk. A taplalékkal felvett
zsiradékok fajtaja dontéen befolyasolja a koleszterinszintet.

Zsirsavak fajtai - telitett zsirsavak
- telitetlen zsirsavak - egyszeresen
- tobbszordsen

Az allati eredetli élelmiszerek fOleg telitett, a ndvényiek egyszeresen vagy
tobbszordsen telitetlen zsirsavakat tartalmaznak. Az utobbiak fogyasztisa
eredményesen csokkenti a koleszterinszintet.

Fontos, hogy gyakran egyiink, de egyszerre mindig keveset.
Lényeges a testmozgas, mivel ezzel emelhetdé a vérben a HDL, azaz a védo
koleszterin szintje.

Klinikai tapszerek a koleszterinszegény diétaban

A Nutridrink, mint teljes értékii, izesitett, fogyasztasra kész tapszer nagyon
jol beilleszthetd a diétaba, mivel zsiradék tartalma kizardlag novényi eredetii és
optimalis a zsirsav Osszetétele. Vitamin €s dsvanyi anyag tartalma hozzajarul az
immunrendszer erdsitéséhez. Ugyanez mondhato el a Nutrison powderrdol,
mely kivaldan helyettesitheti az ételekben a tejfolt és a tejszint. Deciliterenként
2-4 adagolokanallal, vizzel simara feloldva hasznaljuk
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Tajékoztatasul néhany allati eredetii élelmi anyagok koleszterin tartalma

Megnevezés Koleszterin Megnevezés Koleszterin
(mg /100 g) (mg /100 q)

Baromfi- huskenyér 170 Marham4j 305
Borjimirigy 200 Ndi tej 20
Csészarhts 140 Nyari szalami 114
Csontveld 240 Pannon sonka 70
Csukamajolaj 850 Parasztkolbasz 124
Debreceni paros, 100 Périzsi 75
paprikas, kolbasz Piknik krém 56
Diétas felvagottak, 50 Sertéshus, sovany 68
alacsony Sertésmaj 430
zsirtartalommal Sertésszalonnafélék 70
Diétas majas 250 Bacon
Disznosajt 110 Sonkafélék 45
Ementali sajt 135 ( gépi, folids, Bihar )
F6z0kolbasz 100 Sertészsir 86
Fiistolt comb, karaj 36 Szalamifélék 110
Fiistolt oldalas, tarja 95 Szarnyas his 38
Fiistolt szalonna 105 Szivpastétom 100
Gyulai kolbasz 170 Tehéntej 10
Hurkafélék 150 Tejfol 40
Hurka, véres 170 Tejszin 75
Hering 64 Téliszalami 150
Hovirdg sajt 99 Tojés, teljes 450
Kakas felvagott 110 Tojassargdja 1190
Kecsketej 59 Tepertd 155
Kenémajas 224 Trappista sajt 107
Krémsajt 85 Tiido 350
Lép 500 Vagdalthtuskonzerv 105
Libamajkrém 290 Vaj 230
Libama4j pastétom 330 Veld 3000
Libamell 58 Vér 190
Libaszalami 300 Virsli 72
Macko sajt 100 Z06ldséges parizsifélek 34
Marhahus 75
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Mintaétrend harom napra

1. nap

Reggeli: tea, barna kenyér, 3 dkg gépsonka, zoldpaprika

Tizorai: vanilids Nutridrink

Ebed: zoldségleves, citromos f6tt hal, parolt vegyes zoldség

Uzsonna: alma

Vacsora: tokfézelék Nutrison powderrel, parolt csirkemell (bdre nélkiil)

2. nap

Reggeli: tea, piritott kenyér, margarin

Tizorai: csokoladés Nutridrink

Ebéd: rakott zoldbab (barna rizzsel, daralt pulykahussal), rostos narancs juice
Uzsonna: szezon gyiimolcs

Vacsora: 1 korpas zsemle, 3 dkg sovany sajt, vegyes zoldsalata

3. nap

Reggeli: 0%-os zsirtartalmu gyiimdlcs joghurt, cracottes

Tizorai: karamellas Nutridrink

Ebéd: erdleves, 2 adag parolt sargarépa, 2 adag fokhagymas koles, siilt
pulykamell

Uzsonna: vegyes gylimolcssalata

Vacsora: karaldbéfézelék Nutrison powderrel, fott husgombdce (csirkehusbol,
bor nélkiil) karamellas Nutridrink

Fazekasné Szekér Edit
dietetikus
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