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Erelmeszesedés, koros vérzsirszintek, magas vérnyomads, infarktus, agyi érkatasztréfa —
rettegett sziv- és érrendszeri betegségek, amelyek a legtébb haladlesetet okozzdk szerte a vilagon.
Sajnos a statisztikak szerint az élen foglalunk helyet e tekintetben. A helytelen taplalkozasi szokasok,
a mozgasszegény életmdd, valamint a tulzottan stresszes életvitel szoros dsszefliggésben all ezekkel a
betegségekkel.

A tovdbbiakban a taplalkozdssal kapcsolatban olvashatnak tanacsokat, tippeket a legujabb
szakirodalmi adatok figyelembevételével.

Etelek, élelmiszerek, amelyek a sziv- és érrendszeri betegségek kockazatat csdkkentik

A halfogyasztads heti 2-3 alkalommal bizonyitottan kedvezd, hiszen a halakban taldlhatd
tobbszordsen telitetlen, Un. omega-3 zsirsavak a szervezet gyulladasos folyamatait befolyasoljak, igy
véd6 hatastak szamos betegség, példaul a koszoruér-betegség megelGzése szempontjabdl is.
Kutatasok bizonyitottak, hogy azok kozott, akik hetente kétszer fogyasztanak halat, 20 év alatt fele
annyi infarktus alakul ki, mint azoknal, akik nem esznek rendszeresen halételeket.

A valtozatossag gyonyorkddtet! igy van ez a zoldség- és gyiimdlcsfogyasztassal is. A zoldségek és a
gylimolcsok bizonyitottan védik a sziv- és érrendszert, féleg kdlium-, folsav-, vitamin-, élelmirost-
tartalmuknak van ebben szerepe, de talalhaték benniik egyéb, szin- és illatanyagot add fitokemikalidk
is. Fogyasszuk ezeket valtozatosan és idénynek megfelelGen.

A gabonafélék is nagyon fontosak sziviink egészségének meglrzéséhez. A nagy élelmirost-tartalmu
valtozatok, mint pl. teljes ki6rlési lisztek és a belGluk készilt pékaruk, tésztak, mizlik rendszeres
fogyasztasa csokkenti a koleszterinszintet. Ezek kozil is kiemelend6 a zabkorpa és a zabpehely, a
benniik taladlhaté vizben oldddo élelmi rost (béta-gliikan) gatolja a koleszterin felszivodasat a bélbdl,
tovabba lassitia a szénhidratok felszivodasat, igy kedvezben befolyasolja az étkezést kovetd
vércukorszint-emelkedést. Kiemelend6 még a keringési betegségekben beto6ltott szerepe alapjan a
lenmag is. Hatékonyabb a benne taldlhaté tapanyagok felszivéddsa, ha étkezés el6tt megdbroljiik,
ledaraljuk, és ebben a formdaban keverjik az ételhez, példaul mizlibe, turmixitalba. Az ajanlott
mennyiség naponta két evékanal ilyen formaban adagolva. Ne felejtkezziink el arrél sem, hogy a



gabonafélék szamos vitamint és dsvanyi anyagot (pl. B-vitaminok, folsav, magnézium, szelén) is
tartalmaznak, amelyek mind hozzajarulnak a sziv- és érrendszeri betegségek megel§zéséhez.

A telitett zsirsavakban gazdag allati eredet(i zsirok helyett telitetlen zsirsavakat tartalmazé novényi
olajok fogyasztdsa ajanlott. A hidegen sajtolt novényi olajok értékesebbek, de figyelembe kell venni,
hogy hére érzékenyek. Omega-3 zsirsavban bévelkedik a lenmag-, repce-, szdja-, illetve didolaj,
kedvez6 0Osszetételikb6l addddan befolydsoljdk a gyulladdsos folyamatokat. Ezek kozil
fGzésre/suitésre a repceolaj alkalmas. Kenyérkenéshez javasoltak a novényi szterolokkal dusitott
margarinok is.

A natlr olajos magvakbdl — dié-, mogyoréfélék, mandula — egymaréknyi az ajanlott egyszeri
mennyiség. Ez a csoport gazdag egyszeresen és tObbszordsen telitetlen zsirsavakban, élelmi
rostokban és novényi szterolokban, igy rendszeres fogyasztasuk csokkenti a sziv- és érrendszeri
betegségek kockazatat.

Szamos tudomanyos vizsgalat kimutatta, hogy a ,mediterran” tipusu életstilus tobb degenerativ
betegség megel6zésében szerepet jatszik. Franco és munkatarsai sszedllitottak egy étrendet, amely
75 szazalékban csokkenti a sziv- és érrendszeri betegségek kialakuldsat. A borbdl, halakbdl,
étcsokoladébdl, zoldségekbdl, gylimolcsokbél, fokhagymabdl és manduldbdl allé an. polymeal” az
alkotéelemek mennyiségének novelésével nem fokozza a pozitiv hatast, viszont, ha elhagyunk
bizonyos elemet, akkor a hatékonysag mérséklédik.

Egy 2006-ban publikalt vizsgdlat szerint a mediterrdn étrenddel, a rendszeres fizikai aktivitassal,
valamint a dohdnyzds elhagydsaval a sziv- és érrendszeri betegségek 80 szazaléka, az agyvérzések 70
szdzaléka, mig a 2-es tipusu cukorbetegség 90 szazaléka megelSzhetd lenne.

Etelek, élelmiszerek, amelyek a sziv- és érrendszeri betegségek kockazatat ndvelik

Az dllati eredetd, telitett zsirsavakban, koleszterinben gazdag husok tulzott fogyasztasa noveli a sziv-
és érrendszeri betegségek kockdazatat. Bizonyos huskészitmények és felvagottak tulzott fogyasztdsa
noveli a zsir-, a telitett zsir és a koleszterin bevitelt. Jé tudni, hogy gyartdsuk soran ezekhez a
termékekhez gyakran nitrat tartalmu pacsé keveréket is haszndlnak, ami szintén kockazatnéveld.

Keruljuk vagy csokkentsiik a fogyasztasat a bé olajban sttt ételeknek. Nem csupan a panirral és az
ételt atitato felesleges olajjal van probléma, hanem az olaj nagy héfokra hevitése, illetve tobbszori
felhasznalasa soran transzzsirsavak halmozédnak fel, ami noveli a ,rossz” (LDL) koleszterin szintjét,
igy a szivbetegségek kialakulasanak kockazatat.

A finomitott lisztbd8l késziilt gabona-, valamint burgonyaételek rendszeres fogyasztasa altalaban a
z6ldségek, a salatak, igy az élelmi rostban gazdag ételek hianyos fogyasztdsaval jar egyitt, ami a
vérzsirszintet kéros irdnyba tolhatja el.

Figyeljink oda a finomitott szénhidratok (,,haztartasi cukor”) fogyasztasara, mert hatasukra a vérzsir-
szint kéros irdnyba tolédhat el, és a szervezet gyulladasos aktivitasa is fokozodhat.

A magyar lakossdg 3-4-szer tobb soét fogyaszt, mint az ajanlott. J4, ha tudjuk, hogy a sés
ragcsalnivaldk, konzervek, félkész ételek tulzott fogyasztasa és az utdnsdzas eredményeképpen



kialakult tdlzott (5 gramm/nap feletti) so fogyasztds ndveli a magas vérnyomas, igy a sziv- és
érrendszeri betegségek kockdazatat.

A transzzsirsavak hozzajarulnak a sziv- és érrend- szeri kockazat névekedéséhez, amelyeket félkész és
késztermékek, martdsok, bevondmasszabdl késziilt édességek tartalmazhatnak.

A rendszeres és tulzott mértékd (naponta toébb pohar) alkoholfogyasztds kdzvetlenil karositja a sziv-
izomzatot, fokozza az agyi érkatasztrofak kockazatat, és tovabbi sziv- és érrendszeri betegségekhez is
vezethet.

Etelkészitési ajanlasok

Ha az ételkészitésnél nem vesszik figyelembe az ajanlasokat, az élelmiszerek valogatasanal hiaba
valasztjuk az egészségesebbeket.

Rantas helyett valasszuk

o a joghurtos vagy tejes habarast,

o a burgonyaval (vagy egyéb zoldségfélével, vagyis a f6zelék, leves sajat anyagaval) vald s(ritést
o a lisztszérdst vagy mas néven hintéssel torténd s(ritést,

o liszt hasznalata nélkil is sdrithetiink zoldségptrével.

Készitstk étellinket diétds vagy szaraz rantdssal, amelynek el6nye, hogy a zsiradékot nem heuvitjlik,
igy a benne Iévé zsirsavak nem kezdenek bomlani és konnyebben emészthetévé valik az étel.

A b6 olajban siités helyett paroljuk az ételeinket, esetleg haszndlhatunk specialis olajsprayt, amellyel
csak vékonyan be kell fujnunk az alapanyagokat. A b6 zsiradékban siilt burgonya helyett prébaljuk
fézve, héjaban, rakottan elkésziteni.

A rantott ételek helyett stisslink félidban, cserépedényben, mikrohullamu sitében, grillezziink vagy
paroljunk, hiszen olajban sitéskor sok zsiradék szivddik be az ételbe, még ha a siités utdn papirral
meg is probaljuk felitatni azt.



