(DEgyiink a szvink, o -

eqészségéert!

Egyiik magunkat egészségesre!

Dietetikai szolgdlat
Balatonfiiredi Allami Szivkorhdz



Ersziikiilet, szivinfarktus kialakulisa







Koszoriér dthidalo, vagy
Baypass-miitét
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Kockdzati tényezok

o Nem befolydsolhatok;
- Ror

- nem

. Grok(Bdes
 Befolydsolhatok :

— életmodi tényez ok,

— tdrsult betegségeR, melyek dsszefiiggneR az
életmodunkRal



Kockdzati tényez0k,

- , elhizds
tapldlRozds ~~ e -
- magas Verzsir

szinteR

~_ Mmagas

dohdnyzds — 7 ,
vérnyomds

stressz —

cuRorbetegség



Mit tehetiink?

A betegség
o megelGzhetd,
e ¢lBrehaladdsa lassithatd, ehhez

—

- gyoReres életmodvaltdsra \Ef/;?’\
- sajdt erlfeszitéseRre \ 1\'{’\
lesz sziikség! )/ )

@/









Hogyan érhetfiik el ?

Cél:

AlaRitsugk dt ételeinRet egészségesebbé gy, hogy a
magyaros Ronyha kedvelt izei megmaradjanak, !

- tudatos nyersanyag-vilogatdssal

- Rorszeril ételRészitési eljarasoRRal



Hogyan érhetfiik el ?

Nyersanyag vilogatdssal

Y zsirtartalom, sszetétel (dllati-, vagy névényi eredeti)
¥ élelmi rosttartalom

¥ s0 (ndtrium) tartalom
¥ cuRor tartalom

Elkészités modjdval
Y zsirszegény elRészitési modok;
f0zés, pdrolds, siités (zsiradéR nélRiili formdsi)



Hogyan fogjunk hozzd ???

o Fokozatosan, apro lépésekben

A vdltozdsok megszoRdsihoz
idGre van sziikség!
o Eqyiitt a csaldddal
v’ élelmiszer vdsdrlds
v ételRészités

v pszichés tdmogatds




Aranyszabdlyok

v rendszeresség
V' mértéRletesség
v’ vdltozatossdg




Elelmi rostok szerepe N |,

Elelmi rostok:
a tapllz[e.{[ian taldlhato nem emészthetl novényi részek,

v’ nem szivédnaR fel, energidt nem szolgdltatnak,

v teltségérzetet oRoznak

v’ a tdpanyagok, felszivoddsdt lassitjdk,

v’ a vizoldéRony rostoR, (vl.peRtin) segithetnek a
Roleszterinszint csoRRentésében

v’ széRletlazité hatdsuk van (b8 folyadékbevitel mellett)



v Hintolatlan (teljes) gabonafélék,
v’ Teljes Brlésti termékeR,
- teljes Orlést Renyér, péRsiitemény
- Rorpds Renyér, péksiitemény
Rostdiis gabondR;
barna rizs, bulgur, drpagyongy (gersh)
hajdina, Roles, zab
zabRorpa, zabpehely — RoleszterincsokRkentd hatds



Kenyerek , péksiitemények

v’ Teljes brlésii termékek
v Korpdval dilsitott terméRek

v Figyelfiik az élefmiszercimkéRet!

Ny



: _ 3 Zoldség- és fGzelékfélék . 6

V' Alacsony energiatartalom (Rivéve a burgonya)

v’ Elelmi rost, dsvdnyi anyag és vitamin forrdsoR,

V' Szdmtalan formdban elRészithet6R,

v LehetBleg friss, feldolgozatlan, helyben termett, idény
jellegil legyen!

v’ Naponta legaldbb 2-3 adagban, 200g vagy 566
fogyasztdsa ajinlott! ~

V' GydqyszerkjlcsonhatdsoR, ﬁ?i G ;

o



L Z0lfsty- és foelekfelER, qmpint

V' Zéldségalapii leveseR,

v’ Hagyomdnyos f8zelékeR,

v’ RaRott ételek

v’ CsBbensiilt z6ldségeR,

v Toltott zoldségek,

v’ ®drolt, vagy siilt zoldségek,
v’ Saldtdk




Zoldségalapii levesek, ~

v’ Karfiol-, Raraldbé-, zoldbab-, zoldborsé-, gombaleves stb.

v’ Rostbevitelt emelik

v’ 10-15 dkg z6ldségbbl adagonként

v’ Levestészta, burgonya, rizs betét nélRiil

v’ ZoldftiszereRkel (pL. petr.zold, Rapor, bazsaliRom, majoranna)
bGven, és Revés soval, ételizesitBk nélRiil Részitsiik,

v’ Kevés tejfollel habarjuk,




v’ Alacsony Raloriatartalmii, élelmi-rostoRban gazday
zoldségeket haszndljuk 66ven (20 dRg/adag)

v' @/ z6ldbab, zoldborsé, Rdposzta, paraj, soska, Raraldbé,
brokkoli, stb.

v’ SzdrazhiivelyeseRet akdr heti rendszerességgel; de
mértékRell

v’ Kevés f8z8l6 ———— Revesebb stiritéanyag




Rakott ételek, >

v @/, z6[dbab, Rarfiol, brokkoli, Relkdposzta,
toR, padlizsdn, cukRini, stb.
v’ Zoldség b6ven, rizs mértékkel
v ?()'r@'lg zsirszegényen, sovdany hiisbol késziiljon
v’ Besamel mdrtds nélkiil, soviny tejfollel
készitsiik




v' @[ brokkoli, Rarfiol, sdrgarépa, Relbimbg,
z06ldbab, spdrga stb.

v’ @drolt zb%fse’g alap (b8séges)

v Besamel mdrtds és sajt (mértéRRell)




Toltott zoldségek

v’ Kiilonféle toltelékek , ne csak dardlt hiisos legyen!

v’ (gombds, vagy Rapros tiirés, paradicsomos-olivds-
sajtos stb.)

V' Mértékkel mdrtdsoRRal Riegészithetfiik,
(Rapormdrtds, sajtmdrtds,paradicsommdrtds)




Pdrolt és siilt zoldségek

V' Ne apritsuk til, iztelen lesz, Rjnnyen szei_;fo’

V' Ne f8zziik, csak (fél Reményre) paroljuk/

v’ Izesitsiik, ne csak s6zzuk!

v’ Haszndljunk oltvaolajat Részitésiikhoz!

V' Izletesebb lesz a zoldség, ha siitjiik, vagy grillezzik]
(nydrson, vagy grillben, vagy siit8ben siitépapiron)

'./;.......n n
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V' Hagyomdnyos saldtdk (uborka, Rdposzta, paradicsom,
paprika, cékla stb.)

v’ Divatos saldtdk (maddr saldta, rukRola, endivia stb.)

v’ Osszetett saldtdk (gordg, bolgdr, vagqy Cézdr saldta stb.)

v’ Saldta onteteR (sajit magunk,
Részitsiik; ecetes, citromleves,

oltva-, vagy tokmagolajos, Refires,
Rapros joghurtos stb.)




v Friss, minél Revésbé feldolgozott, helyben termett

v’ Rost, vitamin és dsvdnyi anyayg forrdsok,

v’ Naponta legalibb 2-3 adagban, 200g vagy t566
fogyasztdsa ajanlott!

V' Cukorbetegség, magas trigliceridszint esetén mennyiségi
korldtok

v’ Kaloriaszegény desszertek,

v’ Tartésitds — minél Revesebb cukorrall

1
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A koleszterin

V' minden sejtben megtaldlhatd — sejtfal

v’ epesavak, hormonoR alRotorésze

v’ vérben

A vér Roleszterinszintje:

V' dsszRoleszterin — eqyéni célértéR,
v’ rossz” (LDL) Roleszterin — eqyéni célérték,
V' a,j6” (HIDL) - véd8 hatdsii — célértéR 1 folott




A koleszterinszint csokRentésének Rulcsa

| IECf————— =
i e [T T

V' Ossz-zsirbevitel cs6kRentése
V' Allati eredetd (ii.n. telitett ) zsirok csokRentése

V' Novényi eredetdl ii.n. telitetlen zsirsavakRal és
V' Teljes 8riléshi gabondR6l szdrmazd szénhidritokRal valo
potldsuR,
V' Transz-zstrsavaR bevitelének csokkentése
v’ Elelmirost-bevitel novelése

—




LDL-t csORRent1 m

v’ dllati eredetd élelmiszerek,
fogyasztdsanak mérséRlése

" névényi olajok HDL-t noveli
v’ élelmi rostoR
v’ gyakori Ris étRezések, V' rendszeres mozgds
v testsiilycsoRRentés v’ omega-3 zsirsavak,
v’ dohdnyzds abbahagydsa

v’ testsiifycsoRkentés
2 s v’ vordsbor (rezveratrol)
Fee ity i) %ﬂ} ) v ajinlott mennyiség 1-2 dl/nap




Triglicerid
v’ Testiink legfontosabb energiaforrdsa

v Véd a kihiilést6l, védelmet biztosit
(csontok, belss szervek)

V' A felesleg a zsirszivetben raktdrozddik,
v’ Normdl értéke a vérben: 1,7 mmol/l alatt




Trigliceridszint csoRRentése

v' Ossz-zsirbevitel csoRRentése

v’ Osszes szénhidrdt bevitel csokkentése
v Egyszerli szénhidrdtoR Reriilése

v’ Elelmi rostfogyasztds novelése

v’ Alkoholtilalom

v’ TestsiilycsokRentés
v’ Rendszeres mozgds




Telitett zsirsavak

o Allati eredetii zsiradékok,
o Allati eredetii élelmiszereR (rejtett zsir)

o NagykonyhdR, frissensiilt ételei (pdlmazsir)
* BG§ zsiradéRban siilt ételek
o T6bbsz0r felhaszndlt olajok,
o Félkész-, Részételek, stb.

o KORuszzsir, pdlmazsir




Transzzsirsavak

o Az élelmiszereR ipari feldolgozdsa sorin ReletRezneR,
o Hatdsaik;

® csORRentik a jo Roleszterinszintet,

 ndvelik a rossz Roleszterinszintet,

e noveliR a szivbetegségeR, a cuRorbetegséy,

e egyes daganatos betegségeR RialaRuldsdt,

* ndvelik a hasi elhizds,

o és az Alzheimer-Ror Rialakuldsdinak Rockdzatdt is.

o Jelenlétiikre az élelmiszercimkén a
o részlegesen hidrogénezett olaj Rifejezés utal



Transzzsirsav bevitel forrdsai

B kérédzok husa, teje

3 6%

margarinok
B keksz, napolyi, ropik
B b6 olajban siiltek

17%
B chipsek, popcorn

salataontet
H egyéb

Forrds: Magyar Nemzeti Szivalapitviny



Diagram1

		kérődzők húsa, teje

		margarinok

		keksz, nápolyi, ropik

		bő olajban sültek

		chipsek, popcorn

		salátaöntet

		egyéb



transzzsrsavbevitel forrásai

21%

17%

21

17

40

8

5

3

6



Munka1

				transzzsrsavbevitel forrásai

		kérődzők húsa, teje		21

		margarinok		17

		keksz, nápolyi, ropik		40

		bő olajban sültek		8

		chipsek, popcorn		5

		salátaöntet		3

		egyéb		6





Munka2

		






Telitetlen zsirsavak

v’ Novényi olajoR, (napraforgo-, repce-,
oltva-, tokmagolaj stb.)

v’ Tengeri halak,

v’ Olajos magvak (di6, mandula, mogyoré )




J6 hatdsii zsirsavak — omega-3 zsirsavak,

ey — tengerihalak, -
& - (makréla, hering, tonhal, lazac) R B &
h Sa hetente 1-2 alkalommal

"

olajos magvak,

(416, mandula, mogyord)
naponta eqy zdrt maroknyi
(Rb. 30 g) nem sozott!




Etrendiink Gsszetétele

tﬁ L Wapz 6-8 pohdr

Zoldségek, woviz
gyimolcsoR, '-‘E’f.,;
Magas fehérjetartalmii
élelmiszerek

Teljes Grlésti gabondr és
abbol Résziilt termékek,

Foto: food-guide.canada ca/en./



Elelmiszervilasztds

Hiis és hiiskészitmények,
V' Ldthatd és rejtett zsirok]
V' Voroshis-fogyasztds csokRentése heti 350-500 g-ra
v’ Hiismentes f8étRezéseRet is iktassunk, étrendiinkbe!
V' Fbleg a feldolgozott fiskészitmények mennyiségét és
gyaRorisdgdt csoRRentsiik!




‘( ((: Hiisok, ( =7
By DA ¥ /F

v’ Zsirszegény hiisrészek vilasztdsa
v’ Ldthat6 zsiradéR eltdvolitdsa
v’ Zsirszegény ételkészitési modok,
v’ Mennyiségi Rorldtok,
v’ Hiis nélkiili fogdsok ondllo ételként
(csGbensiilt zoldségeR, fOzeléReR, zoldséges rizs Revés sajttal, saldtdval,

Riilonféle saldtdR, zoldséges szendvicsRrémeR, hiismentes feltéteR, pl.
zabpehely-vagdalt, z6ldség-RroRetteR, stb.)




is 000

Lehet mdsként




Hilskészitmények

v’ Rejtett zsirok,
v’ Min8ségi vilogatds
V' Mennyiségi megszoritdsok,
v’ Szendvicskrémek hdzilag:
V' z6ldségeRbSl RrémeR, (vl padlizsdin-,
gomba-, cukRinikrém, afvdr, zakuszka
V' tir6bol Résziilt RrémeR (pl. Rorozott,
petrezselymes, snidlinges tiréRrém)
v eqyéb (pl. szardiniakrém, tojdskrém,
sajtRrém)




O Elelmiszervilasztds

v

Tej- és tejtermékeR, , 3
V' Zsirszegény (1,5 %-os) tej \11
V' Kefir, joghurt, aludttej |
v’ Zsirszegény (12 %-os) tejfol

v Fél zsiros, vagy zsirszegény tehéntird

v Zsirszegény sajtoR, (20 % alatti)—- Rgményes,
6vdri, mozzarella, light sajtoR,




Tojds

v’ Sdrydja, fehérje
v' Ondll ételként heti 3 - 4 db
V' Zsirszegény ételRészitési technologidk,
v Rejtett formdban, ételeR Részitésénél
(vl. hiisgomboc, vagdalt, daragaluska, illetve

panirozott ételek, majonézes
OnteteR, siiteményeR, stb.)

K%/ I‘J‘
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Lehet mdsként




V' Kevesebb sot haszndljunk]

V' Keriiljiik a sok s6t tartalmazi izesitBRet! (ételizesitd porok,
leveskocRdR, paprikakrémeR, foRhagymakrém, gulydskrém,
Rész saldta onteteR , sos fllszerkeveréReR, pdc soR stb.)!

V' Helyette friss, vagy szdritott fliszernivényeket (Rakukkf,
oregano, bazsalikom, rozmaring,
tdrkony, Rapor stb.) haszndljunk]

v’ ®droljuR egyiitt zoldségekRel,
vagy gytimolcsokkel a hiisoRat!




UditGitalok

v’ Magas cukor és Raloriatartalom

v’ CsoRRentett energiatartalmi RészitményeR,

v’ Natiir, hozzdadott cukrot nem tartalmazé
qyiimolcslevek,

v' Cukormentes italok

A legjobb szomjolté a viz!




v’ Magas Raloriatartalom (1 g alkohol =7 keal)

v’ Tiilzott fogyasztds (magas trigliceridszint,
mdjbetegségek)

v’ Vérosbor (rezveratrol)

v’ Mennyiségi Rorldtozds (legfeljebb napi 1-2 dU étRezés
utdn)

v’ GydgqyszerklcsonhatdsoR,






Elelmiszer-vdsdrlds i

v’ ElBre tervezziik meg a meniit!

v’ Irjunk bevdsirls listdt!

v’ LehetBleg friss, feldolgozatlan, helyben termet,
idény jellegli alapanyagokat vdsdroljunk!

v’ Mindig figyelmesen olvassuR el az élefmiszereken
a cimkéRet! |




Elelmiszer-vdsdrlds

bevdsdrlokpzpontok,
helyett!




Elelmiszer-vdsdarlds

KeriiliiR, a feldolgozott, sok sot, soR zsiradéRot és soR,
cuRrot tartalmazo élelmiszereket
(vl Rényelmi terméReR, nassolnivaloR, cuRrozott iiditdk)




Hdzi Részitésti
desszertek

cuRrdszsiiteményeR,
helyett!







tanitsuk, meg fOzni
gyereReinket!y




Ha étteremben étkeziink, . .




Ne higgyiink a rekldmoRknak!




Emlékeztetdiil . ..

¥ Inkdbb novényi eredetll zsiradéR, mint dllati

Y 35-40 g/nap élelmi rostbevitele — teljes6rilesti gabondRbol
Y < 5g/nap sébevitel

Y 2> 200 g/nap zoldség — (= 2-3 adayg)
¥ 2200 g/nap gyiimoélcs — (2 2-3 aday)
¥ 350-500g/hét voroshiis

¥ 1-2 alalom/hét tengeri hal

¥ 30 g/ nap sozatlan olajosmayg (dio)

¥ < 100 g/hét alkohol




Koszonom a figyelmiiket!
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