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BETEGTAJEKOZTATO
TAPLALKOZASI IRANYELVEK A KARDIOPROTEKTIV ETRENDHEZ

Onnek kardioprotektiv (szivvédd, szivbarat) étrend javasolt, amelynek célja a sziv és a keringés
tehermentesitése, valamint az érelmeszesedés folyamatdnak lassitasa.

o  Orizze meg, sziikség esetén csokkentse a testsulyat! Ennek érdekében naponta tébbszér (4-5
alkalommal) egyen, egyszerre kisebb adagokat!

e Az étrendje nagyobb része friss és szezondlis alapanyagokbdl dlljon! A tanyér fele z6ldséget
és/vagy gyimolcsot tartalmazzon!

e  Egyen naponta t6bbszor, lehet6leg minden étkezéshez friss zoldséget és/vagy gyiimolcsot! A
friss, nyers hianyaban a mélyfagyasztott valtozatok is batran fogyaszthatok.

e  (Csokkentse a cukorral édesitett élelmiszerek, ételek és italok mennyiségét! Vasarlas el6tt
tdjékozddjon az élelmiszercimkérél a termék Osszetételérdl, cukortartalmardl! Valassza a
kevesebb cukorral vagy cukor nélkil készilt terméket!

e Kevés vagy kevesebb zsiradékot hasznaljon a f6zéshez, sitéshez! Kerilje a b6 olajban silt
(rdntott, panirozott) ételeket! Valassza a zsirszegény(ebb) ételeket, ételkészitési modokat
(f6zés, parolas, tepsiben, slitézacskdban, cserépedényben siités)!

e  Fogyasszon sovany, csokkentett zsirtartalmu tejterméket (példaul zsirszegény joghurtot vagy
sajtot)!

o  Mérsékelje a sozast! A tllzott mértékd sbézas helyett haszndljon friss vagy szaritott
zoldfliszereket! Vasarlas el6tt tdjékozddjon az élelmiszercimkér6l a termék Gsszetételérdl,
sotartalmardl! Valassza a kevesebb séval vagy so nélkil készilt terméket!

e Egyen hetente tdbbszor teljes ki6rlésl gabonat (példaul kenyeret vagy durumlisztbdl késziilt
tésztat)! A barna rizst valassza a fehér rizs helyett!

e A hiivelyesek (példaul fehérbab, vérosbab, lencse, vordslencse, sargaborsé, csicseriborsd) se
maradjanak le a tanyérrol! Leves, f6zelék, szendvicskrém, salata is készithetd beldlik.

e Vords husokat (példaul sertést, marhat) legfeljebb heti egyszer egyen! Etelkészitéskor,
fogyasztas el6tt tavolitsa el a hlisok bdrét és a lathato zsirtartalmat!

e  Rendszeresen (heti 2-3 alkalommal) keriiljon a tanyérra tengeri hal!

e A nem soOzott (natur) olajos magvakrol se feledkezzen meg! Az egyszeri adag ne legyen tobb,
mint egy zart marék!

e  Aszomjusdagat els6sorban vizzel oltsa, de ne csak akkor igya, amikor szomjas! Férfiaknak 2,5 liter,
néknek 2 liter az dltalanosan javasolt napi folyadéksziikséglet a megivott és az élelmiszerekkel,
ételekkel egyitt elfogyasztott mennyiséggel egyiitt szamolva.

e A desszert féként friss gylimolcs legyen! Idénként néhany kocka min&ségi étcsokoladé is
jotékony hatassal bir.

e Akavéfogyasztas is megengedett, de ne vigye tulzasba sem (napi 2-3 csésze beleférhet).

e Alkalomszerlen 1 pohar j6 minGség(, szaraz vérosbor megengedett, de fontos, hogy étkezés
kozben igya meg! A lik6rok és az égetett szeszek keriilenddk.
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Amennyiben On tulsulyos, csdkkentenie kell a naponta elfogyasztott energiamennyiséget. Ovatosan a
gyors fogyassal! A sulycsdkkenés Gteme ne haladja meg a heti 0,5-1 kg-ot! A kitlizott cél elérését ne
kuraszerlen tervezze, inkabb térekedjen a hosszi tdvu életmddvaltasral Hosszabb tdvon az is
eredményre vezet, ha naponta 500-700 kcal-val kevesebbet eszik és mellette fokozatosan tébbet is
mozog! Ez az altal is kivitelezhet6, ha csokkenti az adagokat, nem repetazik, nem nassol, nem kell
koplalnia!

Melyik diéta a legjobb? A kiilonb6z6 tapanyag-0sszetételli diétdkat 6sszehasonlitva elmondhaté, hogy
a siker kulcsa abban rejlik, mennyire kovetik, tartjdk be az adott diétat a fogyni vagydk, és az elért
eredmény szinte fliggetlen az alkalmazott étrend pontos tdpanyag-Osszetételétdl. A diéta
kivalasztdsanal a legf6bb szempont az legyen, hogy olyan 6sszetételli étrendet kovessen, amely
legjobban illeszkedik az élethelyzetéhez, életstilusdhoz, izléséhez, egyéb betegségeihez, és On szdmara
a leginkdbb kovethet6 hosszu tavon is.

Amennyiben On elhizott, vagy mar hosszabb ideje nem sikeriilt megszabadulnia a tulsulyatdl, javasolt
dietetikus segitségét igénybe vennie a megfeleld, egyénre szabott étrend 6sszedllitasahoz! Az a diéta,
ami masnak bevalt, nem biztos, hogy Onnek is fog.

Amennyiben Onnek csékkent gliikéztolerancidja, vagy cukorbetegsége van, az étrendje ne
tartalmazzon hozzdadott cukrot és kerilje a nagy glikémias indexd élelmiszereket (példaul a
burgonyapiirét, a fehérkenyeret, a tul puhdra f6zott tésztat, fehérrizst)! Az egyéni diétaja az Onnél
diagnosztizal diabétesz tipusahoz és az alkalmazott gydgyszeres terapidhoz igazodik. Az étrendje
részletes Osszeallitdsdhoz dietetikussal sziikséges egyeztetnie, akivel megbeszélik tobbek kozott a
naponta javasolt szénhidratmennyiség elosztasat, az étkezések id6pontjat és 6sszetételét.

Amennyiben Onnek magas a koleszterinszintje, ajanlott a nagy koleszterintartalmu (allati eredetd)
élelmiszerek, ételek fogyasztasanak kertlése, igy példaul ne vagy csak igen ritkan kerilhet a tanyérra
a sertés- és baromfizsir, szalonna, a sertés zsiros husrészei, a majonéz, a zsirban gazdag tejtermékek
(teljes tej, 2,8%-0s vagy 3,6%-0s zsirtartalmu tej, 20%-os tejfol, habtejszin, 6mlesztett sajtok), heti 7
darab feletti tojassargaja, nagy zsirtartalmu felvagottak (kenémadjas, téli szaldmi, kolbdsz, disznésajt).
A napi koleszterinfelvétel ne haladja meg a 200-300 mg mennyiséget!

Az élelmi rostok szerepe is fontos a magas koleszterinszint esetén, mivel megkétik a tapldlékkal
elfogyasztott koleszterint. Ennek hatasara az kisebb mértékben szivdodik fel, és kdnnyebben kilril a
szervezetlinkb8l. Naponta 30-40 gramm rost elfogyasztdsa javasolt. A zoOldségek, gylimolcsok,
hivelyesek, olajos magvak, teljes ki6rlésli gabonafélék (kilondsen a zabpehely, zabkorpa) kivald
rostforrasnak szamitanak. Minden nagy fogyasszon, minél toébbféle szin(i z6ldséget, gylimolcsot is a
jelentés antioxiddnstartalmuk miatt is, ugyanis ezek a novényi hatdéanyagok tovdbbi segitséget
jelentenek a sziv és az erek védelmében.

Amennyiben Onnek magas a vérnyomdsa, csokkentse a felesleges s mennyiségét, keriilje az ételek
szlikségtelen (kdstolas nélkiili) s6zasat, valassza a sé nélkil késziilt vagy sdszegényebb élelmiszereket!
Ne hasznaljon egyszerre sotartalmu ételizesit6t és sét is! Az étrendje tartalmazzon bdGven
gylimolcsoket, zoldségeket, teljes kiGrlésli gabonaféléket, fogyasszon csdkkentett zsirtartalmu
tejtermékeket, halat, leb6rozott baromfihuist, nem sdézott olajos magvakat és hiivelyeseket! Korlatozza
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az édességek, cukrozott élelmiszerek, ételek és italok, voros husok, valamint a hozzaadott (allati) zsirok
fogyasztasat!

A diéta a sziv- és érrendszeri betegségek gyodgyitdsaban, illetve megel6zésében Gnmagaban
természetesen nem elegendd. Ehhez szlikséges a megfelel6 testmozgas (szlikség esetén gydgytorndsz,

személyi edzd segitségével), pszichés vezetés és esetenként a gydgyszeres, mitéti terdpia.

Az alabbi tablazat roviden 6sszefoglalja a javasolt és a keriilend6 alapanyagokat.

Javasolt

Keriilendé

Tej, tejtermékek

csokkentett zsirtartalmu tej,
sovany joghurt, kefir, sovany
sajt, mozzarella, ricotta,
sovany és félzsiros turo,
kavétejszin, 10%-os tejfol

zsirdus tej, 20%-os tejfol, zsiros
sajt, krémsaijt, flstolt sajt, feta
sajt, habtejszin, zsiros turd

Husok, husfélék

leb6rozott baromfihus, vadhus

sertéshus, marhahus,
belsGségek

Halak, halkészitmények

tengeri halak, vadon é16 halak,
busa, paradicsomos
halkonzerv, vizes alapu vagy
olivaolajban eltett halkonzerv

rantott hal, sprotni, ringli

Tojas

tojasfehérje, tojassargaja (kb.
heti 7 darab alatt)

tojassargaja (kb. heti 7 darab
felett)

Gabonadk, gabonatermékek

teljes kidrlés liszt és abbdl
késziilt kenyerek, pékaru,
szaraztészta, barnarizs,
hajdina, koles, barna bulgur,
zabpehely, zabkorpa

finomliszt, fehérkenyér,
finomlisztbdl késziilt
szaraztésztak, tésztak,
fényezett rizs

Olajok, zsirok

noévényi olajok (mértékkel)

allati zsirok, vaj, palmazsir

fétt, parolt, grillezett,

burgonya, fétt burgonya

Zoldségek , ) il g rantott zoldségek
g zsirszegényen sltott zoldségek g
lencse, voroslencse, fehérbab,
Hiivelyesek vOrosbab, szdja, csicseriborsg,
sargaborso
tepsiben (héjaban) siilt . .
Burgonya P (hé; ) silt burgonya, chips

Gyiimolcsok

barmelyik, elsGsorban: bogyds
gylimolcsok, voros sz6l6

kandirozott gylimolcsok,
cukrozott lekvar, cukrozott
gylimolcsbefétt, -konzerv

Olajos magvak

natudr, nem olajban porkolt
olajos magvak

sozott, olajban porkolt olajos
magvak

Fliszerek, izesitok

friss, szaritott flszernévények,
csokkentett natriumtartalmu
konyhasd

tulzott mértékd sdzas
(konyhaso), sds ételizesitdk,
s6ban gazdag szdjaszosz
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Edesit6anyagok

mértékkel: méz, sziikség
esetén természetes eredet(
édesitbszer (pl. sztivia), kakad,
étcsokoladé

cukor, szirupok, szorpok,
fruktodz, gliikdz-fruktdz szirup

Italok, folyadékok

csapviz, szénsavmentes,
natriumszegény asvanyviz,
zOldtea, édesitetés nélkuli
limonadé, édesitetés nélkuli
gylimolcstea, friss vagy 100%-
os gylimolcslé, mértékkel: kavé

cukorral, mézzel, sz6rppel,
sziruppal, fruktdzzal, fruktdz-
glikdz sziruppal édesitett
italok, Gdit6ék, natriumban
gazdag asvanyvizek,
gylimolcsital, gyimolcsnektar,
kdla, energiaital

Alkoholtartalmu italok

meértékkel: szaraz vorésbor

édes borok, likérok, palinka és
egyéb égetett szeszek

Javasolt weboldalak:
okostanyer.hu

preventissimo.hu
mibolmennyitegyek.hu
http://dietetikuskereso.mdosz.hu/
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