SZIVBARAT TESTTOMEG-CSOKKENTO ETREND LEPESROL-LEPESRE

Az elmult évek tendenciait tekintve, mi magyarok el6keld helyen allunk az elhizott orszagok soraban.
Az OECD orszagok legutdbbi jelentésébdl kideriil, hogy Europaban Magyarorszag a legelhizottabb
vilagviszonylatban pedig negyedik legelhizottabb nemzet vagyunk.! A tulstly és az elhizas elsésorban
nem esztétikai probléma, mindkettd bizonyitottan emeli a sziv-€s érrendszeri betegségek kialakulasanak
és halalozasanak kockazatat is, emellett szimtalan kronikus betegség, koztiik a cukorbetegség rizikojat.?
frasunkkal éppen ezért szeretnénk segitséget nytjtani a testtdmeg-tobblettel rendelkez6 szivbetegek
hossza tdvon betarthat6 étrendjének 6sszeallitdsdban.

A talsily és az elhizas (obesitas) megallapitasa — 30 feletti BMI, 88 és 102 cm feletti haskorfogat

Annak eldontésére, hogy rendelkeziink-e testtomeg-tobblettel, illetve hogy meghatarozzuk annak
mértékét, leggyakrabban a testtomeg-indexet (body mass-index, BMI) hasznaljuk. Testtomeg-
indexiinket a kilogrammban megadott testtomeg és a méterben megadott testmagassag négyzetének
hanyadosaként kapjuk meg, vagyis, egy 80 kg-os, 160 cm-es ember ftesttomeg-indexe =
testtomeg(kg) __  80kg

testmagassig2 (m2) ~ 16x16m 31,25
Tulsilyrol 25-6s BMI, elhizasrol pedig 30-as BMI felett beszéliink. Tehat a példaban szerepld egyén
mar az elhizott kategoridba tartozik. **

A tllsuly és az elhizas meghatarozasanak egy masik érzékeny mutatoja a haskdrfogat. A haskorfogatot
koldok felett két ujjnyival mérjiik. Az ugynevezett hasi tipust elhizas nagyobb kockazatot jelent a sziv-
¢s érrendszeri betegségekre nézve. N6knél 88 cm feletti, férfiaknal 102 cm feletti kaskorfogat esetén
indokolt a testtomeg-csokkentés.

Kérjiink szakmai segitséget!

Etrendi valtoztatasok el6tt kérje orvosa és regisztralt egészségiigyi és taplalkozasi szakember, dietetikus
segitségét! A dietetikus segit az életmodjanak, idébeosztasanak megfeleld étrend Osszeallitasaban,
figyelembe veszi tarsbetegségeit. Arra vonatkozoan is kaphat tanacsot, hogy kedvenc ételei, hogyan,
milyen formaban és milyen gyakorisaggal keriiljenek a tdnyérra.

| A kiegyensilyozott, betarthaté energiaszegény étrend nem (fogyé)kira! |

A sz€lsOséges taplalkozasi formak, divatdiétak csak rovid idore szdlnak, fogyni lehet veliik, de a kiira
abbahagyasa utan, mihelyt visszatériink régi életmodunkhoz a kilok visszakisznak rank. A tulzottan
megszoritd diétak gyakran egyoldaltiak, emiatt bizonyos tapanyagokban hianyt szenvedhetiink. A
dietetikus altal osszeallitott energiaszegény étrend tapanyagosszetétele kiegyensulyozott és személyre
szabott, tartalmazza azokat a tdpanyagokat (pl.: fehérjéket, vitaminokat, asvanyi anyagokat) amelyekre
a szervezetnek sziiksége van. Az energiaszegény étrend energiatartalma a nem, a kor €s a fizikai aktivitas
alapjan szamitott energiasziikséglet szamitason alapul. Az ajanlasok szerint, mintegy 500-750 kalériaval
csokkentett étrend javasolhat6. Mindez férfiaknal altaldban 1500-1800 kcal, néknél 1200-1500 kcal
energiatartalmu étrendet jelent.*®

| A szivbarat és a kiegyensilyozott energiaszegény étrend dsszehangolhaté |

Sokszor lehetetlen kihivasnak gondoljak a paciensek, hogy a sziv €s érrendszeri betegségek kockazatat
csokkentd szivbarat étrend és a kivant testtomeg eléréséhez sziikséges energiaszegény étrend
alapelveinek egyszerre megfeleljenek. A szivbarat energiaszegény étrend tartalmazza a szivbarat
¢lelmiszereket (zOldségeket, teljesOrlésii gabonaféléket), ugyanakkor a magas energiatartalmu



cardioprotectiv OsszetevOok (pl.: a diofélék, olajos magvak, teljesérlésii gabonafélék, szarazhiivelyes
novények) meghatarozott mennyiségben szerepelnek benne.

Tobb rosttal a betarthatobb étrendért és a koleszterincsokkentésért

A rostdus étrendnek szdmtalan jotékony hatasa ismert. A fogyas szempontjabol az egyik legfontosabb,
hogy megkonnyitik az energiaszegény étrend
betarthatosagat. A rostok bd folyadékkal egyiitt
fogyasztva ,,megduzzadnak” az emésztérendszerben,
fokozzak a teltségérzetet Ezen kiviil bizonyos
rosttipusok (ilyen talalhatd példaul a zabpehelyben)
csokkentik a  koleszterin  visszaszivodasat a
bélrendszerbdl. Cukorbetegeknél ~ kimondottan
elényds hatdsu a rostdus étrend, mivel a rostok
,befékezik” a  szénhidratok felszivodasat. A
vizsgalatok azt mutatjdk, hogy ha az étrend
rosttartalmat 7 grammal ndveljiik (ez megfelel példaul 100 g teljesorlésti kenyér rosttartalmanak), 9%-
kal csokkenti a koronaria betegségek kockazatat, 10 grammnyi rostfogyasztas- emelkedés (ez megfelel
150 g mélna rosttartalmanak) pedig 16%-kal mérsékeli a stroke kockézatat.>

Igy novelhetjiik a rostfogyasztasunkat:

v Kenyerekbdl és mas pékarukbol (zsemle, kifli, bagett) a magasabb rosttartalmu, teljesérlésii liszttel
vagy korpaval késziilt gabonatermékeket valasszuk! Az élelmiszer cimkéjén, az osszetevok
listajan elsé helyen a teljesorlésii gabona szerepeljen. A magos kenyér és a rozskenyér csak abban
az esetben teljesorlési, ha teljesorlésii buza/rozslisztbol késziilt!

v A koretek koziil is valasszuk a magasabb rosttartalmit: gerslit, barna rizst, hajdinat, bulgurt. Ezek
elkészitési modja megegyezik a rizsével. Nemcsak koretekhez, de toltdtt-rakott ételekhez is
hasznaljuk o6ket.

v Fogyasszunk napi 500 g zoldséget és gylimolcesot! Err6l még lesz sz6 a tovabbiakban.

v Kiemelkedd rostforrasok még a szarazhiivelyesek (szarazbab, lencse, csicseriborsd) az 6rolt lenmag,
¢s az utifimaghé;.

Elényben a szivbarat zsiradékok — lenmag(olaj), tokmag(olaj), dio(olaj), olivaolaj, (tengeri) halak
Allati eredetii zsiradékok ritkan, visszafogottan — zsiros husok, huskészitmények, zsiros
tejtermékek

Sziv- és érrendszeri szempontbdl jotékony hatasu,
telitetlen zsirsavakban gazdagok a diofélék, olajos
magvak, a névényi olajok (kivételt képez a kokusz- és
palmazsir) és a tengeri halak. Ezek a zsirok szerepet
jatszanak a magas koleszterinszint csokkentésében, a
tobbszorosen telitetlen zsirsavaknak gyulladascsokkentd
hatasuk is ismert. \ ) e /
Ezzel szemben, a tulzott telitett zsirfogyasztas °: A é/ &
osszefiigg az emelkedett koleszterinszinttel. Ezeket nagy mennyiségben tartalmazzak az allati
zsiradékok, a zsiros husok, huskészitmények (pl.: szalami, kolbasz), zsiros tejtermékek (vaj,
tejszin, tejfol) és az emlitett kokusz-, illetve palmazsir. Ha energiafelvételiink csupan 1%-at, (= 2 g
zsiradékot) telitett zsirok helyett telitetlen zsirokra cseréljiik, mar 2-3%-kal csokkentjiik a sziv-és
érrendszeri betegségek kialakulasanak kockazatat.

Hogy is néz ki a “zsirsav-cserebere” a gyakorlatban?




Reggelinél, hideg vacsoraknal, szendvicseknél ¢lvezzenek elényt az alacsony zsirtartalmi
sonkafélék (csirkemell-, pulykamellsonka, csemegekaraj). A 20 g zsirtartalom feletti
huskészitmények (szalami, kolbasz, virsli) fogyasztasat mérsékelje, melldzze!

Tejtermékekbdl a zsirszegényebbet vélasszuk! Etelkészités alkalméaval: habarashoz, salatadntetek
készitéséhez tejfol helyett hasznaljunk natar/ gérég joghurtot vagy kefirt! Tejfolbél, az alacsony
(10-12%) zsirtartalmit valasszuk. Sajtokbodl a zsirszegény — 20 g zsirtartalom alatti — sajtokat
fogyasszuk (pl.: light sajtok, mozzarella, koményes sajt). Amennyiben mégis a magasabb
zsirtartalmu tejtermékek mellett dontiink, hasznaljuk éket ,,sporolosan”, a tejfolt vékonyan kenjiik
a rakott ételek tetejére. A sajtot sajtkéssel szeljiik vagy reszeljiik. Utobbi sokat segithet abban, hogy
kevés kaloriat és telitett zsirt fizessiink az izekért - nagyobb feliilleten ugyanis sokkal jobban
kioldodnak az izek.

A zsiros felvagottak kivaltasara készitsiink szendvicskrémeket, példaul zoldfiiszerekkel izesitett
metéléhagymas tirokrémet, amit vaj vagy tejfol helyett kefirrel tegyiink kenhetdbbé.

A kedvezd hatast novényi olajokat magas energiatartalmuk miatt meghatarozott mennyiségben
hasznaljuk - ételkészitéshez adagonként legfeljebb egy teaskanalnyit, a salatak olajjal vald
permetezéséhez hasznaljunk olajsprét.

Részesitsiik elonyben a zsirszegény siitési eljarasokat: romai talban, siitOpapiron és siitOpapirban
stitést. Siitéshez, f6zéshez hdstabil novényi olajokat hasznaljunk (pl.: olivaolaj, napraforgoolaj),
éppen csak annyit, hogy az izek kioldodjanak!

A héérzékeny olajokat (pl. tokmag-, sz6l6mag-, lenmagolaj) kizardlag hidegen fogyasszuk —
salatak, piritds, krémlevesek csepegtetéséhez.

Féltanyérnyi zoldség, élvezetes, valtozatos, szerethet6 formaban

Zoldségek nélkill elképzelhetetlen a kiegyenstlyozott, energiaszegény étrend. Bdvelkednek
vitaminokban, asvanyi anyagokban, rostban. Ami kimondottan kedvezo benniik, hogy alacsony az

energiastirtiségiik vagyis hiaba esziink bel6liik nagy mennyiséget,
»kevés kaloriat fogunk fizetni értik”.

v

A NANIAN

A foétkezések (reggeli, ebéd, vacsora) tanyérjanak felét az
alacsony energia- és szénhidrattartalmu z6ldségek tegyék ki, ide
tartoznak a: zoldsalatak, hagymafélék, retek, uborka, f6z6tok,
cukkini, padlizsan, patisszon, kéaposztafélék, cékla, paprika,
paradicsom.

A zoldségeket szerethetd, valtozatos formaban fogyasszuk pl.:
levesek Osszetevojeként (bdven zoldségelt erdleves, gombaleves), savanyusagként (csalamddeé,
kovaszos uborka), zoldsalataként. A toltott-rakott ételekben a zoldség aranyat novelje!

A reggelik mell§l se maradjanak el a zoldségek! Evszaknak megfelelden keriiljon a tanyérra:
paprika, paradicsom, savanyu kaposzta, retek, salatafélék.

Részesitsiik elonyben a zoldséges leveseket (pl. lezsirozott z6ldséges erdleves, gombaleves)

A t0ltott - rakott ételekben (pl.: rakott kaposzta) noveljiik zoldség részt!

Hetente tobbszor fogyasszunk fozelékeket (pl.: kefires tokfozelék, lengyeles kelbimbo)!




Gyiimdlesok meghatarozott mennyiségben

A gytimélesok gazdagok rostokban, mikrotapanyagokban, fontos elemei az egészséges taplalkozasnak.
A szinanyagokban, antioxidansokban bdvelkedd gyiimolesok (pl.: ? Y
feketeszeder, afonya, grandtalma) sziv-€s érrendszeri szempontbol 4 “3
védo hatastak.” A vizsgalatok arrél taniskodnak 4fonya és szamoca , ‘
legalabb heti 3 alkalommal t6rténé fogyasztasaval 34%-kal -
csokkenthet6 az infarktus gyakorisaga. ® 9

v Azonban testtomeg-csokkentés esetén a gylimolesok fogyasztasa
természetes cukortartalmuk miatt korlatozott, egyszeri adagjuk

egy b6 maroknyi 2
v' A magas cukortartalmi gyliimolcsoket (banan, sz6l6) fizikai ve T ‘,‘
aktivitashoz kototten fogyasszuk! @

Zart maroknyi (30 g) dioféle olajos mag/ nap

A diofélék (dio, mandula stb.) olajos magvak (tokmag, 6rdlt lenmag, stb.) kedvezod zsirsavosszetételiik
¢és asvanyi anyag tartamuk miatt a cardioprotetctiv étrend
szerves részét képezik.

v' Naponta 30 g didféle (mandula, mogyord, stb.)
fogyasztasa koriilbeliill 30%-kal csokkenti a sziv-€s
érrendszeri betegségek kockazatat. 2

! Magas energiatartalmuk miatt 1 zart maroknyi (30 g)
mennyiségnél tobbet ne fogyasszunk tobbet!

! Keriiljik a cukorral, mézzel, soéval készitett
valtozatokat! Kevéssé ismert, hogy a sos valtozathoz
hidrogénezett ndvényi olajokat adnak, ami energiatartalmukat tovabb noveli.

2 adag hal/ hét - 1 adag hal féételként fogyasztva:100-120 g

A halfogyasztas érvédd hatasa a halak kedvezd zsirsavosszetételének (omega-3 zsirsav) tartalméanak
koszonhet6. Omega-3 zsirsavakban gazdag pl.: a lazac, a hering, a busa. Heti egyszeri halfogyasztas
16%-kal csokkenti a korondria betegségek
kialakulasat. 2

! Ugyeljiink r4, hogy a halfogyasztas ne jarjon
tovabbi tobblet-zsiradék felvételével,
keriilend6 a bé olajban, zsiradékban siités,
helyette javasolt a roston, siitGpapiron vagy
siitépapirban valo siités.

Konyhaso6 (natrium) fogyasztas mérséklése

A konyhasofogyasztas mérséklése és a vérnyomas csOkkentése kozott egyértelmii Osszefiiggés

mutathato ki, kiilondsen natriumérzékeny (natriumszenzitiv) hipertoniasok esetén. *

v Afélkész ételek, konzervek gyakran magas natriumtartalmuaak, ezeket cserélje friss vagy fagyasztott
z0ldségekre!

v' Az étrend betartahatosagat megkonnyiti, ha tobb zoldfliszert (metéléhagymat, kaprot,
petrezselyemzoldet, stb.) és fliszert hasznal (pl. rizshez curryt).

v’ Egyes ételekbdl (kif6tt tészta, zoldfiiszerekkel vagy hagymaval egyiitt parolt zoldség) élvezeti érték-
csokkenés nélkiil elhagyhat6 a konyhaso.



v' A szendvicsek natriumtartalma csokkenthetd, ha a felvagott/ sajt/ szalami egy részét zoldségre,
z0ldséges szendvicskrémre cseréljiik
! Melldzziik a feliiletiikon s6zott élelmiszereket (sd6smogyord, soskifli).

Szamoljunk a folyadékok energia- és szénhidratartalmaval! Szomjoltasra cukormentes,
szénhidratmentes folyadékot fogyasszunk!

V' [ kisiiveg kola (0,5 1) = 220 kcal, 56 g szénhidrat = 5,5 evékandl hozzaadott cukor
!' 1 pohdr 100%-0s almalé = 98 kcal, 21 g szénhidrat = 2 evékanal természetes cukortartalom
I' 1 bogre (250 ml) tej = 155 keal, 13 g szénhidrat = I pupos evékandlnyi természetes cukortartalom

Figyeljiik az élelmiszercimkét — mell6zziik a hozzaadott cukrot tartalmazo élelmiszereket!

Keriiljiik a felesleges ,,ires kaldridkat” tartalmaz6 cukrot, barnacukrot, nadmelaszos-, kokusz-,
almaviragcukrot, tartalmazo élelmiszereket! Ezek el6fordulhatnak még az egészségesnek kikialtott
teljesorlésti kekszekben, gyiimolesjoghurtokban is. A cukor ,alnéven” kiilonb6z6 megnevezésekkel
szerepelhet az élelmiszerekben: szacharoz, gliikoz, fruktoz, gyiimélcscukor, gliikoz-fruktoz szirup,

maltodextrin — ezek fogyasztasat mell6zze!

Iktassunk be kisétkezéseket!

v A kozti étkezésekkel megelézheti, hogy talsagosan kiéheztesse, majd emiatt tilegye magat a soron
kovetkezo foétkezésre.

v Kiilondsen az uzsonna beiktatasa fontos, hiszen ezzel az esti tilevést tudja elkeriilni. Ha koran kel
tizoraira is sziikség lehet.

I A Kkozti étkezések energiatartalma jelképes mennyiségii. A tizorai nem ,,masodik reggeli”, egy alma
néhany szem dioval altalaban elegendo.

Tiizziink Ki elérheto célokat!

Nemcsak étrendiinket, de korabbi taplalkozasi szokésainkat is tartosan meg kell valtoztatunk ahhoz,
hogy célt érjiink. Ez nem megy egyik naprol a masikra. Lépésrdl-1épésre, realis célok kitlizésével
haladjunk! Ilyen célok lehetnek: elhagyom a cukrot a kavebol vagy a teabol, féltanyérnyi idényzoldseget
fogyasztok a reggelihez, sth. A valddi, fogyas, a zsirbol valo testtomegvesztés hosszadalmas folyamat 1
honap alatt kortilbeliil 3-5% testtomeg-cs6kkenés varhato.
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