


Szivbarat étrend 1. Zsirok, olajok

A zsirbevitel csokkentése hozzdsegit a sziv teher-

Ez az éfrend O|y0n mennyisegi mentesitéséhez. Haszndlion dllati eredetl zsir és va

és mindsegi Tényezékén CI|C1pU|é helyett olajat [napraforgé-, olivar, repce-, kukoricar,
diéfa, ome|ynek Cé|]C1 a keringés szojar és so_f,ro,nyob,]) és morgorim! A sok zs?rod§k
tehermentesitése felvételével jaro elkészitési modok helyett, zsiradék

nélkili sitést (sitézacskod, teflon, alufélia), fézést,
parolast célszerl alkalmazni. lehilés utan a kész
ételekrél (husleves, porkoll) a megdermedt zsiradé-
kot tavolitsa ell Vasarlasndl vélassza az alacsony
zsirtartalm( élelmiszereket!

Mi a koleszterin? 2. Osszetett szénhidratok és rostok

A koleszterin egy zsirszer( anyag, amely szerveze-
funk, sejfieink éleffontossagl alkotérésze. A sok zsi-
radék elsésorban az dllati eredetl on. telitett zsirok
fogyasziésa a vérben 1évé koleszterin mennyiségé-
nek névekedéséhez vezet. A vér a vizben oldhatat
lan koleszterint a lipoproteinnek nevezett fehérjebu-
rokban szdllitia a szévetekhez (igy az erekhez is)
és innen a majba. A fehérieburokban 1év8 kolesz-
ferinnek két formdja van: az On. [Dlkoleszterin és
a HDLlkoleszterin. Ha a vérben sok LDlkoleszterin

Gabonafélék: Fogyasszon rendszeresen telies
kiérlést lisztbdl készili, gabona magvakkal kiegé-
sziteft termékeket, mert a teljes kiérlést (maghéjaval
egyUtt 8réll) gabondk, a belbluk készilt kenyérféléek,
péksitemények tarfalmazzak a szervezet szamara
fontos szénhidratokat, illetve élelmi rostokat, ame-
lyek kedvez& hatést fejtenek ki, a megfelels folya-
dékfogyasztas mellett bélmikodésre és vér kolesz-
terinszintjére!

¥

van, az lerakodhat az erek belsé falan és itt zsiros felrakoddsok, On. plakkaok Zoldség, gyimoles: A zoldségek, gyimolessk bévelkednek vitaminokban,
képz&dnek. Ezek a plakkok beszikitik az ereket, gatolidk a vér aramlasat, ami dsvényi anyagokban és rostokban. Egyen gyakran szines fézelékeket, mert
a szovetek, igy a sziv vérellatdsanak csokkenéséhez, szivbetegséghez, akdr a zoldségek és gyimdlesdk nagy mennyiségben tartalmaznak vitaminokat! A
szivinfarktushoz vezet. Ezért az [Dlbkoleszterint ,rossz” koleszterinnek hivjuk. A normdl testsily elérése vagy megtartdsa a cél, ezért a szervezett szamara 6-
HDl-koleszterin, az erek faldbol elszdllitia a lerakédott koleszterint a majba, |Bsleges n. hozzaadott cukrokat kell mérsékelni. Edességek helyett fogyasszon
igy fisziffia" az ereket. Ezért a HDlkoleszterint ,i6" koleszterinnek is szokiuk gyimélcsét vagy cukor szegény gyimélcsjoghurtot!

nevezni. Az [Dl-koleszterin képzddését és az erekben vald lerakodésat az agy-
nevezett telitett zsirok fogyasztasa, a mozgdsszegény életmédd és a dohdanyzés
nagymértekben elésegiti. A ,j6" koleszterin, a HDLkoleszterin képz&dését a
rendszeres fizikai akfivitas, dohanyzds elhagydsa és a megfeleld mennyiségi
C-vitamin fogyasztasa fokozza.



3. Fehérje

Tej, tejtermékek: Fogyasszon naponta csokkentett zsirtartalmd tejet és tejfermé-
kef, mert ezekben kevesebb a zsir és az energia, de ugyanannyi 6l hasznosu-
|6 fehériét, kalciumot tartalmaznak, mint a hagyomdnyos tej, illetve tejtermékek!
Tejfol helyett probdlion haszndlni nattr joghurtot, kefirt és frissfoltl. A legtobb
sajt ugyanannyi koleszterint tartalmaz, mint a his, ezért vélassza az alacsony
zsirtartalm( saijtokat.

Hisok: Fogyasszon alacsony zsirtartalma hosokat, *‘w
baromfit és halat, valamint zsirszegény felvégotta-  #_ 8 =
kat, mert ezek az élelmiszerek az értékes fehériéken / ’
kivil dsvanyi anyagokat (vasat, cinket, rezef, man- =
gant, kobaltot stb.), tovébbé vitaminokat (B1-, Bé, .
B12-vitamint] tartalmaznak! A szarmyasokrél elkészi- k
téskor tévolitsa el a b&rét, mert ebben van a leg-

t6bb koleszterin és zsirl Mdjat csak havonta egyszer vagy ritkébban készitsen,
mert igen magas a koleszterintartalma.

Széja: A szoja kivald étel, mivel olyan természetes anyagokat tartalmaz, ame-
lyek elénydsen befolyésoligk a vérzsirszinteket.

Tojés: A fojas az egyik legfébb koleszterinforras az élelmiszerek kozott. A his
és a sajt lényegesen kevesebb koleszterint tartalmaz.

A kévetkez8képpen hasonlithatéd a tojés koleszterintartalma o hiséhoz és a
sajtehoz:

3 dkg hs - 26 mg koleszterin

3 dkg sajt - 29 mg koleszterin

1 tojéssérgdija - 272 mg koleszterin

Nem kell elhagyni a fojést az étrendb8l, csak mértekkel kell fogyasztani. Heti
legfeliebb harom vagy ennél is kevesebb fojdssargajat egyen! Tojasfehériét
korlétlan mennyiségben fogyaszthat, mert tele van fehériével és nincs benne
koleszterin.

4. Vitaminok, dsvanyi anyagok

Ha a négy élelmiszercsoportbdl és egyéb
élelmiszerekbdl megfeleléen valogainak, akkor a
szervezet minden szikséges tdpanyaghoz, vitamin-
hoz, asvanyi anyaghoz kellé mennyiségben hozzé-
jut. A vitamin- és asvényi anyag- kiegészités sziksé-
gességét soha ne On dontse el, minden esetben
kérje ki orvosa tandcsat!

Natrium: A natrium megakaddlyozza a sejekbdl K r
l. [

a folyadék leadasdt, ezért tilzott fogyasztasa
magasvémyomds betegséget okozhat. A natrium
a legiébb ételben eléfordul, mégis a legiobb nar
riumot s6 formajaban visszik be a szervezetbe.
A konyhasd 40%-a natrium, mely tolzott fogyasz-
tGs esetén kedvezdilentl hat a keringésre. Ezért
a szervezet védelmében célszer( csokkenteni az
elfogyaszioft s& mennyiségét. Vésarolion olyan s6
készitményt, amely csdkkentett nétriumtartalmal il

Kélium: A kélium fokozza a natrium Grilését, evvel segiti megelézni a magas
vérnyomds kialakuldsat A gyimolesok, zoldségek, fejtermékek és a hal 6
kéliumforras.

Kalcium: A kalcium segiti az csontok, iziletek felépitését. Megfeleld be-
vitele mérsékelheti a magas vérmyomast, igy kdzvetve ereink egészségének
megd&rzésében is részt vesz. Az alacsony zsirtartalmi fejtermékek 6 kalcium-
forrésok.

Magnézium: A magnézium a kalciummal egyitt megelézi, illetve enyhiti az
izomgdrcsoket. Sok magnézium van a telies kiérlést gabonaban, zold leveles
z8ldségekben, dicban, kilénbdzé magvakban, széraz borséban és babban.



5. Folyadékbevitel

Viz: A viz olfia legjobban a szomjusagot. Melegben, nydron vagy intenziv
fizikai erBkifejtéskor 1obb folyadékra van szikség. Az dsvényviz igen hasz-
nos, a szervezet szdmdara szikséges dsvanyi sokat, mikroelemeket tartalmaz-
za. lehetbleg szénsavmentes dsvanyvizet fogyasszon, de a megszokott mérkat
célszer( idénként lecserélni. Ez azért fontos, mert a vizekben lév dsvanyi
anyag osszetétel kilonbdzd.

Tea, kavé: Az italok kozil a tea és kilondsen a
z8ld tea kifejezetten ajanlhatd szivbarat digtdzok
szémara. Koffeinfartalmd italok fogyasztasandl le-
gyen mértékletes, mert a koffein emeli a vérnyomdstl
Koffein van a kavéban, tedban, kéldban és tonik-
ban valamint az energiaitalokban, ezek fogyaszta-
sat tandcsos korlatozni. Napi egy-két gyenge kavé
megengedett.

Alkohol: Bizonyitott tny, hogy napi 1 dl min&ségi
vorosbor fogyaszidsa néveli a HDL, azaz a j6té-
kony koleszterin szintjgt. Gyogyszer szedése melleft
viszont feltétlendl kérje ki orvosa véleményét, hogy
nem lép-e kdlcsdnhatdsba gydgyszere az alkohollal.

Reméljik, hogy téjékoztaténk segitségével sikeriilt az étkezéssel
kapcsolatos kérdéseire valaszt kapnia. Szeretnénk, hogy mielbbi
gyégyulaséhoz mi is hozzdjéruljunk. Amennyiben kérdése van
vagy problémdéja meriilne fel barmivel kapcsolatban, forduljon a
dietetikusokhoz.

J6 egészséget és mieldbbi gyogyulast kivanunk!

13 |6 tandcs, hogy szive egészségét megdrizze:

1.

2.

Nincsenek filtott taplalékok, csak kerilends
mennyiségek!

Firendjét tobbféle élelmiszerbd!, kilénbdzs mo-
don elkészitett ételekbd! dllitsa Gssze!

Kerilie a zsiros élelmiszereket és  ételeket;
f6zéshez-sitéshez hosznohon olajat!

Feleit készitse kevés soval és utdlag se sézzon!
Fdességet étkezések kdzodtt soha, a féétkezest
befejezd fogasként is hetente |egfe||ebb kétszer
fogyasszonl Eteleit ne, vagy alig cukrozzal
Naponta igyon legaldbb fél liter tejet vagy
egyen fejterméket; sajtot, 10réf, kefirt, joghurtot!
A tejtermékek kozil a kisebb zsirtartalmiakat
vélasszal

Rendszeresen, naponta tobbszor is egyen gyu-
molcsot, zoldségfélét nyersen vagy parolval
Hefente legalabb otszor egyen felies kiérlési
lisztb&l készult barna kenyeret, péksiteményt!
Naponta négyszerotszor étkezzenl A napi
mennyiséget ossza el minél egyenletesebben!
Kerilie a kiadés esti étkezéstl

Szomijat ivovizzel oltsal Mérsékelie a koffe-
in- az alkoholtartalm(y italok és a cukrozoft
iditsitalok fogyasztasdat.

A rendszeres mozgds fokozza az egészséges
taplalkozas kedvezd hatésait.

A dohdnyzas abbahagyasa elésegiti az egész-
ség megtartasat.

Rendszeres mozgéssal és kiegyensilyozott tép-
lalkozassal torekedjen az idedlis testsily eléré-
sére és megtartdsaral

\ W
A ah
«“e

#"'_h
\.-t_t'

L=

B




Cottsegen Gyodrgy Alapitvany
az Orszagos Kardioldgiai Intézetért

1096 Budapest, Haller u. 29.




