(T)Egyiink a sziviink egészségéert!

Taplalkozasi program szivbetegeknek

Eletmodunk, ezen beliil allando taplalkozasi szokésaink kiilonbozd hatassal lehetnek
szervezetiinkre, egyes szerveink miikddésére. A hibas taplalkozasi szokdsok eldsegithetik
bizonyos betegségek kialakuldsat, mig a helyesek megeldzhetik azokat, illetve
hozzéjarulhatnak a gydgyulashoz.

A sziv koszorterei szlikiiletének kialakulasaban, igy a szivinfarktus létrejottében is
szerepet jatszik helytelen életmddunk, ezen beliil nem megfeleld taplalkozasunk.

Ha szeretnénk allapotunkon javitani, illetve, ha szeretnénk megelézni egy kovetkezd
szivinfarktus kialakulasat, akkor meg kell probalnunk valtoztatni eddigi életmodunkon.

Ennek az életmodvaltasnak egyik legfontosabb része a helytelen taplalkozasi szokasok
elhagyasa, illetve egészséges taplalkozasi szokasok kialakitasa.

Minél hamarabb fogunk hozza, anndl jobb, azonban sohasem késd elkezdeni!

A gyokeres életmod-valtast nemcsak akkor kell megtenniink, amikor mar 4testiink egy
szivinfarktuson, vagy egy koszortér tagitdson (aminek sordn Un. sztentet is behelyeztek az érbe)
vagy esetleg egy koszortér-athidald (Gn. bypass) miitéten, hanem akkor is, ha a koszortér-
betegség tobb veszélyeztetd tényezdjével is rendelkeziink. A szivkoszortér sziikiilet
veszélyeztetd tényezdi kdz¢ tartozik a helytelen taplalkozason kiviil a mozgas szegény életmad,
a dohényzas, €s a nem megfeleld stressz-oldas, valamint a tarsult betegségek, mint elhizas,

magas vérzsirszintek, magas vérnyomas, illetve a cukorbetegség.

Egyiik magunkat egészségesre!

Miutan ennek a betegségnek a kialakulasa hosszu éveken, évtizedeken 4t tartd folyamat,
ezért célszeri minél fiatalabb korban kovetni a korszert, tudatos taplalkozast.

Nem kell azonban teljesen lemondanunk kedvenc ételeinkrdl, s attdl se féljiink, hogy
mindez egy szigoru és unalmas, iztelen diétat jelent. Természetesen el6fordulhat, hogy némely
étel csak kisebb-nagyobb valtoztatasokkal fogyaszthatd. Tanuljuk meg, hogy mivel artunk

sziviinknek é€s érrendszeriinknek, probaljuk meg az élelmiszerek koziil a legmegfelelobbeket



kivalasztani és ételeinket korszeribb modon elkésziteni! Ebben a csaldd szerepe kiilondsen
fontos, talan fontosabb, mint az egyéné. A csalad els6sorban éppen az élelmiszerek vasarlasaért
¢és az ételek elkészitéséért felelds. Ezért a csalddtagoknak is tdjékozottnak kell lennilik az
egészséges etelek 0sszevalogatasaban és elkészitésében. Az lenne a legjobb, ha a csalad minden
tagja egyszerre valtoztatna étkezésén.

Mivel csak az a diéta ér valamit, amit be is tartanak, ezért fontos, hogy az eddig megszokott
ételeket probaljuk meg kicsit egészségesebbé tenni. Tehat a cél az, hogy megtanuljuk, hogyan
valtoztassunk a hagyomanyos, magyaros ételeinken tigy, hogy iziikben, és jellegiikben ne, vagy

csak kicsit valtozzanak, de mégis beilleszthetoek legyenek akar a szivbetegek étrendjébe is!

A legfontosabb azonban mégis az, hogy higgyiink énmagunkban és abban, hogy képesek
lesziink valtoztatni helytelen étkezési szokasainkon. Erezziik dat, hogy személyes egészségiink
rajtunk is mulik, és ezekhez a valtoztatasokhoz sajat erdfeszitéseinkre is sziikség lesz!

Hogyan fogjunk hozza taplalkozdsunk dtszervezéséhez?

Az els jo tanacs az, hogy étkezési szokasainkat célszeri 1épésrél-1épésre, fokozatosan
megvaltoztatni. Ne felejtsiik el, hogy a tartos valtozasokhoz idore van sziikség!

Alapszabalyként fogadjuk el, hogy mértékkel fogyasztva a legtobb étel helyet kaphat az
étrendiinkben. A mértékletesség a kulcsa minden taplalkozasi programnak!

Egy masik alapszabaly, hogy étrendiink kialakitasakor a valtozatossdgot tartsuk szem elott.
Minél valtozatosabban allitjuk dssze ételeinket, annal jobb. Igy biztosithaté ugyanis, hogy
szervezetiink a sziikséges tapanyagokat (igy a vitaminokat, 4svanyi anyagokat is) folyamatosan
megkapja.

Alakitsunk ki egy rendszeres étkezési ritmust! Négyszer-6tszor egyilink naponta, egyszerre
kis mennyiségeket, lehetéleg azonos idépontokban. Ugyeljiink arra, hogy a tobbszori étkezés
ne jelentsen "tobbletkaloriat", hanem az egyenletesebb kaldria- és tdpanyagelosztast szolgélja!

Ahhoz, hogy prébalkozasunk eredményes legyen fontos, hogy fokozatosan valtoztassunk

helytelen szokasainkon.

"Szivbarat" taplalkozas lépésrol-lépésre

A koszortuér-betegség (igy a szivinfarktus) egyik legfontosabb riziké tényezdje a vér magas
koleszterinszintje.

A koleszterin egy zsirszerii anyag, amely minden emberi és allati sejtben megtalalhato

vegylilet. Kisebb részét taplalékkal vessziik magunkhoz, a masik, nagyobb hanyada a méjban



képzddik. Részt vesz a sejtfalak felépitésében, az epesavak egyik alkotoja, szamtalan hormon

eléallitdsanak kiindulasi anyaga, szerepe nélkiilozhetetlen az emberi szervezetben.

Amennyiben e zsirszerli anyag mennyisége a vérben megnd, akkor a szivinfarktus
kockazata is megemelkedik. Leegyszertisitve: ha tul sok a vér koleszterintartalma, ugy az
lerakodhat a koszortierek belsé faldra, beszikitve azok atmérdjét és csokkentve
rugalmassagukat. A besziikiilt erek konnyen elzarodhatnak, melynek kovetkeztében a sejtek
nem jutnak elegendé oxigénhez, igy az eddig ellatott szivizomrész elhal, kialakul a
szivinfarktus. Viszont, ha a csékkenteni tudjuk vériink koleszterintartalmat, ugy a kockdzat is

csokken.

Milyen taplalékok befolydsoljak koleszterinszintiinket?

Ma maér szakmai korokben elfogadott vélekedés, hogy a koleszterinszintet elsdsorban nem
a taplalékkal elfogyasztott koleszterin mennyisége befolyasolja leginkabb. Etrendi szempontbol
a vérben 1évo koleszterin mennyiség-csokkentésének kulcsa az dssz-zsirbevitel és kiilonosen az
un. allati eredetii telitett zsirok bevitelének csokkentése, valamint ezeknek a névényi eredetii
un. telitetlen zsirsavakkal, vagy Osszetett, Un. lassan felszivodo szénhidratokkal vald pétlésa,
valamint a feldolgozott élelmiszerekbdl szarmazo un. transzzsirsavak mennyiségének minél

alacsonyabb bevitele.

Ezeket a célokat a tudatos élelmiszervalasztassal és az ételkészités megvaltoztatasaval
¢érhetjiik el.
Az élelmiszerek kivalasztasanal tobb szempontot is figyelembe kell venniink.

zsirtartalom (allati, n6vényi eredetit)
¢lelmi rosttartalom

sO (natrium) tartalom

cukortartalom

o O O O

Talan az az egyik legfontosabb szempont, hogy az ¢élelmiszerek minél zsirszegényebbek
legyenek, a zsiradékok koziil részesitsik eldnyben a novényi eredetlicket kedvezdbb
Osszetételiik miatt, és csOkkentsiik a zsiradékban gazdag allati eredeti ¢élelmiszerek (husok,
huskészitmények, zsiros tejtermékek) mennyiségét és gyakorisagat is.

Vilasszuk a sovany husokat, huskészitményeket, de leginkdbb csirkét, vagy pulykat (bdriiket
tavolitsuk ell) A lathato zsirokat mindig vagjuk le a husokrdl, igy is marad a rostok kozott
valamennyi zsir. Gondoljunk a rejtett zsiradékokra is! Sok zsirt tartalmazhatnak a

haskészitmények (felvagottak, kolbasz- és szaldmifélék, 1oncshusok), a tejtermékek (tejszin,



tejfol, sajtok), az édességek, a cukraszsiitemények, a b6 zsiradékban siilt ételek (mint
hasabburgonya, rantott ételek, chipsek). Valasszuk a zsirszegény (1,5 %-os) tejet, a sovany - 20
%-nal kevesebb zsirt tartalmazé - sajtokat (példaul koményes, mozzarella, light trappista,
zsirszegeény ovari), tehénturdét, kefirt, joghurtot!

A zsirbevitel csokkentését szolgalja az is, ha ritkabban és kevesebb hust esziink. A
voroshus-fogyasztasunk (sertés, marha, birka) ne haladja meg a heti 350-500 g-ot, kiilondsen a
feldolgozott huskészitmények mennyiségét csokkentsiik! — Készitsiink olyan ételeket,
amelyekben a hus csak "izesité" és nem a f6 alkotorésze az ételnek! Ilyenek példaul az olasz
modra késziilt tésztaételek, amelyekben a tészta mellett kevés a his, sok a zoldség. Probaljunk
ki minél tobb husmentes ételt, amelyek kiilonféle zoldségekbdl, hiivelyesekbdl, rizsbdl, vagy
burgonyabol késziilnek. Hetente legyen legalabb két nap, amikor hus egyaltalan nem keriil az
asztalra. A sajtok is sok telitett zsirt tartalmazhatnak, ezért hust is tartalmazé ételhez csak kevés
sajtot adjunk. Szendvicsekbe pedig tegyiink friss zoldségeket (paradicsomot, zoldpaprikat,
retket, uborkat) sajt helyett.

Ha mar sikeriilt tudatosan kivalasztani a nyersanyagokat, nem mindegy, hogy milyen

modon készitjiik el beldliik az ételeket. Fézéskor is gondoljunk a sziviink egészségére!

A legfontosabb az, hogy az elkészités sordn ne, vagy csak kevés zsiradékot hasznaljunk!
Jol alkalmazhatd a fézés (folyadékban, gdézben, tulnyomasos gézben), ennél izletesebb a
paroldas, de a legfinomabb a siités, természetesen ebben az esetben a zsiradék nélkiili formai pl.
siitdben egyben siités, grillben, roston, nyarson, alufolidban, siitézacskdban, sédgyon, kovon,
mikrohullamu siit6ben, teflonedényben siités.

Célszerti lenne csOkkenteni a rantassal valo stiritést, készitsiik inkabb az ételeket habarva,
igy nem noveljiik az ételek zsirtartalmat. Az elkésziilt ételek (példaul levesek, porkoltek, raguk)
tetejérdl szedjiik le a felesleges zsirt. A husszaftokat, pecsenyeleveket ne hasznaljuk fel
martasok készitéséhez!

Ne felejtsiik el, els6sorban az elfogyasztott zsir és nem a koleszterin mennyisége jelenti
sziviinkre a legnagyobb veszélyt! Az éllati eredetii telitett zsirok ugyanis kétszer jobban emelik
a koleszterinszintet, mint maga a koleszterin.

Az 0ssz-zsirbevitel és a telitett zsirok csokkentése mellett, novelni kell az egyszeresen és
tobbszorosen telitetlen zsirsavak ardnyat az étrendiinkben, mind a névényi eredetli zsiradékok,

mind a tengeri halak, és az olajos magvak rendszeres, de mértékletes fogyasztasaval.



A novényi eredett zsiradékok (olajok €s margarinok) nem emelik, sét inkabb csokkentik a
vérzsirok mennyiségét és koleszterint egyaltalan nem tartalmaznak. Az olajok (mint a lenmag,
repce-, kukoricacsira-, tokmag- vagy az olivaolaj) kedvezo hatasa leginkabb nyers allapotban -
példaul salatadntet formdjaban - érvényesiil. Kenyérkenéshez hasznaljuk margarinokat, ezek
koziil is a "light" valtozatokat, mert ezeknek a zsirtartalma koriilbeliil a fele a hagyoméanyos
margarinoknak.

Ma mar sok vizsgalat bizonyitja, hogy azokban az orszagokban, ahol a halfogyasztas
magas, ott a sziv- €s keringési betegségek eléfordulasa ritkabb. A tengeri halakban (makréla,
hering, lazac, tonhal) olyan halolajok (omega-3 zsirsavak) talalhatok, amelyek gatoljak a
vérrogképzodést és kedvezo hatdsuak a vérzsirszintekre, igy csokkentik a koszoruér-betegség
kockazatat. Szivbetegség megel6z6 hatasu lehet mar az is, ha hetente kétszer esziink tengeri
halat. Az édesvizi halak sajnos tized annyi omega-3 zsirsavat sem tartalmaznak, de koziiliik a
kecsegében ¢s a busdban van a legtobb.

Hasonlé hatasti omega-3 zsirsavak talalhatok az olajos magvakban. A di6, mandula,
mogyord rendszeres, kis mennyiségli fogyasztasaval szintén csokkenthetd a szivbetegségek
kockazata. Ennek érdekében elegend6 naponta egy zart maroknyi mennyiséget, kb. 30 g-ot,
sozatlan forméban, fogyasztani beldliik.

Lesznek élelmiszerek, amelyeket magasabb rosttartalmuk miatt fogunk valasztani, mert
szamtalan jo hatassal rendelkeznek — jollakottsag érzetet keltenek, csokkentik és lassitjak a
felszivodast, jotékonyan hatnak a bélmiikddésre stb. - (rostdusak: a teljes Orlésii, vagy a

korpaval dusitott kenyér és péksiitemények, zoldségek, gylimolcsok).

Ezért novelniink kell az Osszetett szénhidratok ardnyat az étrendiinkben rostdus
gabonakészitmények, lehetdleg friss zéldség- és fozelékfélék, friss gyiimolesok segitségével.
Valasszuk rendszeresen a teljes orlésii gabonadkbol késziilt, vagy korpdval dusitott kenyereket,
péksiiteményeket, szaraz tésztakat (csak gondoljuk meg jol, hogy mit tesziink a tészta tetejére,
az mind plusz kaloria és zsir!), miizliket. Kiillonosen kedvezd hatasu a zabkorpa, amelynek
rendszeres fogyasztasaval csokkenthetd a koleszterinszint. Naponta egyiink, akar tobbszor is,
nyers gytimolcsot, zoldséget, kiillonbozoé sos "ropogtatnivalok" nassolasa helyett. Minél
tobbszor szerepeljen étrendiinkben nyers zoldségsalata (zsirszegény salatadntettel) rakott,
toltott, vagy parolt, esetleg siilt, grillezett fézelékféle, valamint hiivelyesek (szarazbab, lencse,

sargaborso).



Fontos lesz az ¢élelmiszerek, izesitok sotartalmara is figyelni, hiszen a tal sok so artalmas,
kiilondsen a szivbetegeknek. A tulzott natriumbevitel magas vérnyomashoz vezethet. Sok sot
tartalmaznak pl. fiistolt termékek, huskészitmények, egyes sajtok, valamint az ételizesitok,
levesporok, sos ragcsalnivalok stb., s6t még a kenyérfélék, siitdipari termékek is sok sot

tartalmaznak.

F6zés soran is probaljunk meg egyre kevesebb sot, illetve sotartalmu izesit6t hozzaadni az
ételekhez, keriiljiikk a s6s pacokat! Vigyiik el az ételek izét inkabb a savanykas felé (borecet,
almaecet, citromlé, paradicsomlé segitségével), igy kevesebb sora lesz sziikség. Hasznaljunk
sokféle friss és szaritott fliszerndvényt izesitésre, igymint petrezselyemzdold, zellerzold,
snidling, borsikafii, tarkony, szurokfl, citromfii, kakukkfii, rozmaring, bazsalikom stb. A vasfii
onmagaban is jellegzetes sos izt ad. Jobb izliek lesznek a hiisok, ha zdldségfélékkel paroljuk
egylitt (példaul zoldpaprika, paradicsom, gomba, zeller), vagy gylimolcsokkel (példdul alma,
Oszibarack, narancs).

Magas cukortartalommal rendelkeznek, ezért nem tartoznak az egészséges élelmiszerek
kozé az édességek, slitemények, tiditditalok, vagy példaul azok a gyiimodleslevek, amelyek
gylimélcsot alig tartalmaznak, cukrot anndl inkébb. Ezeket inkdbb ne, vagy csak ritkan és

mértékkel fogyasszuk!

Etrendiink osszetétele

Inkabb novényi eredetii élelmiszerekbdl alljon étrendiink!

o Az étrendiink felét zoldségekbdl és gyiimblesokbdl allitsuk dssze!

o A masik fele teljes Orlésli gabonakbol és magvas termékekbdl, illetve magas fehérje
tartalmu (allati és novényi eredetl) €lelmiszerekbdl (hus, hal, tojés, tejtermékek,
valamint szarazhiivelyesek, olajos magvakbol) alljon!

o A megfelel6 folyadék-bevitel biztositasa érdekében igyunk naponta 6-8 pohdr vizet!



Néhany "'szivbarat' otlet

vasarlashoz és éttermi étkezéshez

Az ¢élelmiszerek vasarlasakor is tartsuk szem elOtt az egészséges ("szivbarat") taplalkozas
ajanlasait!

A "szivbarat" taplalkozas a vasarlasi listaval kezdddik: amit nem vesziink meg, azt nem is
fogjuk megenni! Arra is figyeljiink, hogy ne éhesen, lires gyomorral menjiink vasarolni, mert
ilyenkor nagyobb a veszélye annak, hogy a tervezettnél tobb és kaldriadusabb élelmiszert
vesziink. Ezért pontosan tervezziik meg, hogy milyen nyersanyagokra van sziikségiink a
fézéshez, illetve a hideg étkezésekhez és vasarlas soran csak ezeket az élelmiszereket vegyiik
meg!

Figyeljiink az ¢élelmiszerek csomagolasan, vagy cimkéjén feltlintetett energia- ¢és
tapanyagértékekre, Osszetételi adatokra, mert ezek segitségilinkre lehetnek az élelmiszerek
kivalasztasaban!

Az lizletekben, bevasarlo kozpontokban probaljuk meg csak azokat a helyeket felkeresni,
ahol a zoldségeket, gyiimolcsoket, a kenyérféléket, a csirkét és a halat talaljak. Keriiljiik el
azokat a polcokat, amelyeken a sok zsirt, sok sot, vagy sok cukrot tartalmazo élelmiszerek és
készételek sorakoznak (példaul kész ételkonzervek, panirozott félkész termékek, édességek,
cukraszsiitemények)! Félkész, vagy készételek helyett inkabb alapanyagokat vasaroljunk,
ugyanis ezekbdl ugy készithetlink ételeket, ahogyan mi szeretnénk!

Mindenképpen keriiljiik el a cukrozott tiditditalok, és a hozzdadott cukrot tartalmazé
gytimolcslevek polcait!

De mit tegyiink akkor, ha nem otthon foziink, hanem étteremben étkeziink?

Az éttermekben késziilt ételek altalaban kevésbé egészségesek, mint az otthon késziiltek.
Legalabbis otthon tudjuk, hogy milyen alapanyagbol mennyit hasznaltunk fel az ételkészitéshez
¢s azt is tudjuk, hogy milyen f6z¢ési, vagy siitési moddal készitettiikk. Az éttermekben késziilt
ételek tobb zsiradékot, tobb cukrot, vagy sot tartalmazhatnak, mint azt gondolnank. Ez -
természetesen - nem jelenti azt, hogy ha étteremben étkeziink, akkor fel kell fiiggeszteniink az
egészséges taplalkozast. Ha elég kortiiltekintdek vagyunk, ki tudjuk valasztani az étlaprol a
legmegfeleldbb ételeket.

Eldszor 1s valasszunk olyan éttermet, ahol valtozatos az étlap €s széleskorli a valaszték.
Biztosan talalunk kozottiik olyan ételeket, amelyek egészségesek. Mikozben az étlapot
nézegetjiik, merjiilk megkérdezni a pincértdl, hogy egy-egy szdmunkra ismeretlen elnevezésii

étel mit tartalmaz, és milyen médon késziil?



A levesek koziil inkabb az egyszerti husleveseket és zoldségfelekbol késziilteket valasszuk
a tejszines krémlevesek helyett.

Foételnek altalaban csirkét, pulykat, vagy halat rendeljiink. Keressiik a roston siilt,
grillezett, kovon siitott, parolt, fott, vagy gézben f6zott, alufolidban siilt, vagy "romai talban"
késziilt ételeket. Kertiljiik viszont a zsirban siilt, hirtelen siilt, vajas, tejszines, rantott, vagy
tésztaban siilt (... parizsiasan, ... Orly modon) elnevezésii fogasokat, mert ezek sok zsiradékot
tartalmaznak. Esetleg probaljuk ki a "kinai mddon késziilt" (hirtelen piritott) ételeket,
amelyeket sok zoldségbdl, rizsbol, vagy tésztabol €s kevés hussal késziilnek.

Koretnek hasabburgonya helyett valasszuk az egyszerii rizskoretet, a fott burgonyat, a
héjaban (vagy alufdliaban) siilt burgonyat, a fott, vagy parolt, esetleg grillezett zoldségeket,
salatakat!

A foételekhez rendeljiink friss z6ldségekbdl késziilt salatat zsirszegény (példaul joghurtos,
vagy citromos) Ontettel. Legyiink dévatosak a majonézes saldtdkkal, mert ezek sok kaloridt és
zsirt tartalmaznak. Ha kenyeret is szeretnénk, akkor teljes kidrlésti gabonabodl késziiltet kérjiink.

Az étkezés utan az édesség legyen egyszeri: friss gylimolcs, vagy gylimolcsfagylalt, a
tejszines, krémes siitemények helyett.

Ha mégsem sikeriilne ezen szempontok szerint kivalasztani az ételeket, ha étteremben
étkeziink, akkor se veszitsiik el kedviinket, hiszen az allando étkezési szokasok fontosabbak,
mint egy-egy alkalomszer( "kihagas"!

Probaljunk meg minél tobb étkezési tanacsot kovetni, de ne keseredjiink el, ha nem sikeriil
minden valtoztatast véghez vinni! Ha csak néhany helytelen étkezési szokasunkon tudunk
valtoztatni, mar akkor is tettiink valamit a sziviink egészségéért!

Fontos hangsulyozni azonban azt is, hogy a koszoruér-betegség (igy a szivinfarktus)
megel6zéséhez nem elegendd csak az étrenden valtoztatni. Segitségiinkre lehet a fizikai

tevékenység, a mozgas fokozdsa, dohanyosok esetében a dohdnyzas elhagyasa.

Dr, Steinerné Utczas Anna

dietetikus



