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A vér magas koleszterinszintje noveli az érelmeszesedés, a szivinfarktus és
bizonyos daganatos betegségek kialakulasanak kockazatat.

Megfelelo étrenddel, életmoddal, a Kkoleszterinszint mintegy 10-20%-Kkal
csokkenthetd.

Az étrend jellemzoi

Koleszterinszegény

A napi koleszterin bevitel ne haladja meg a 300 mg-ot. Koleszterin csak az allati
eredetii termékekben van (htsok, huskészitmények, belsdségek, tojas, sajtok,
allati zsiradékok stb.), a novényi eredetii taplalékokban nincs koleszterin, ezért
az étrendben korlatlanul fogyaszthatok a zoldségek, gyiimolcsok, gabonane-
miuek.

Zsirszegény

Ami azt jelenti, nem elég csupan a koleszterintartalomra figyelni az étrend
Osszeallitasanal, csokkenteni kell a naponta elfogyasztott zsir mennyiségét is.
Természetesen ez a koleszterint nem tartalmazé névényi margarinokra és olajokra
is vonatkozik.

Novényi rostokban gazdag

A taplalkozasunk kozismerten rostszegénny¢ valt. A finom pékaruk helyett teljes
kiorlésti kenyérféléket, tésztakat valasszunk. Hetente legalabb 3-4 alkalommal
fogyasszunk nyers zoldségekbdl késziilt salatat.

TV-nézés kozben gyakran nassolunk. Chipsek, mogyord, csokoladé helyett
csaladunk és magunk szamara nyers gyiimolcsot, gyliimolcssalatat, zoldségeket
készitsiink a nassolashoz. A rostbeviteliinket jelentdsen ndvelhetjiik, ha zabkorpat,
zabpelyhet, buzakorpat keveriink kefirbe, joghurtba, kompotiébe.

Fogyasszunk tobbszor zsirszegény édesvizi vagy hengeri halakat. A halakban
levé zsir kedvezd Gsszetételi.

A megfelel6 életmod



A megfeleld ¢letmoéd az egészséges taplalkozast, a dohanyzas elhagyésat,
mérsékelt alkohol- és kavéfogyasztast, rendszeres testmozgast jelent.

A rendszeres testmozgas (heti 3-4 alkalom) csokkenti a vér koleszterin- és
trigliceridszintjét, ugyanakkor emeli a ,jo koleszterinnek” nevezett HDL-
koleszterin mennyiségét.

Etrendiink helyes 6sszeallitasat kezdjiik a vasarlasnal.
Mire figyeljiink a zsiradékok kivalasztasanal?

Az allati eredetii zsirok (sertés, kacsa, libazsir) helyett névényi olajakat
valasszunk siitéshez, f6zéshez. Leginkabb ajanlott a napraforgo-, len-, repce-,
kukoricacsira-olaj. Hideg salatakhoz olivaolajat hasznaljunk. Vaj helyett
vasaroljunk inkabb joghurtos margarinokat.

Mire figyeljiink a hisok és huskészitmények vasarlasanal?

A husok és huskészitmények rejtett zsirtartama igen nagy. A husfélék koziil a
csirke-, pulykahusokat valasszuk. Egyiink t6bb halat, a benniik talalhato telitetlen
omega-3 zsirsav csokkenti a karos koleszterin szintjét. A halak koziil a legjobb
a zsirszegény hekk, lazac, a hazai fajok koziil a csuka, fogas, kecsege, siigér,
pisztrang, busa. Keriiljiik az angolnat, heringet, a zsiros pontyot. A felvagottak
koziil a baromfibol késziilt f6zott sonkak, aszpikos készitményeket vasaroljuk.

A light” termékek nem mindig zsirszegények, ez sokszor csupan azt jelenti,
hogy a hagyomanyosnal valamivel kevesebb zsirt tartalmaznak, pl. a light
majkrémben 36% helyett 26%-ot. A sovany sonkaban ennek téredéke van.

Atej és tejtermékek

Csokkentett zsirtartalmu tejet, tejfolt, joghurtokat, sovany tarot valasszunk. A
sajtok koziil a koményes, ovari, tolnai, mozzarella ajanlottak. Korlatozas nélkiil
fogyaszthatunk mindenféle zoldséget és gylimolcsot, mert ezekben alig van zsir,
nem tartalmaznak koleszterint, ugyanakkor nagy a vita- min- és rosttartalmuk.

Hogyan készitsiik el ételeinket zsirszegényen

Siissiink jo mindségii teflonedényekben, ahol valdban nincs sziikség zsiradékra.
Hasznaljuk a mikrohulldmu siit6t siitésre, fozésre (ne csak melegitésre), az étel zsir
nélkiil sem siil le.

Cseréptalban egyszerre siithetiink husokat, zoldségeket, zsir hozzaadasa nélkiil.
Siitében siit6foliaba tegyiik a husokat, zoldségeket. Az étel nem szarad ki,
megtartja aromaanyagait.

B zsiradékban valo siités nélkul is izletes falatokat készithetiink, ha kevés



z0ldséglében, husleveslében paroljuk a husokat.

Levesek, fozelékek, martasok siritését szaraz rantassal, habarassal, plirésitett
zoldséggel, burgonyaval készitsiik.

Nem minden ételbdl nélkiilozhet6 az olaj! Az olajat legcélszeriibb olajspray-vel
adagolni, szerezziink be olajsprayt.

Szalamik, zsiros sajtok helyett készitsiink sovany tarobol vagy zoldségekbol
(padlizsan, zeller, sargarépa, petrezselyemgyokér, sparga, kelbimbd) inyenc
zOldfiiszeres vagy fokhagymas krémeket.

Amennyiben sertészsirt hasznalunk f6zéskor, az ételek lehiilése utan a radermedt
zsirt tavolitsuk el.



