A sziv- és keringési rendszer betegségeinek étrendi kezelése

A sziv- és keringési rendszer megbetegedései igen sokrétiiek lehetnek. A leggyakoribb
problémak: magas vérnyomas (hypertonia), cukorbetegség (diabetes mellitus), dyslipidaemia
(magas koleszterin szint, magas triglicerid szint, magas LDL szint, alacsony HDL szint),
szivelégtelenség, angina pectoris, szivritmuszavar, ¢érelmeszesedés (atherosclerosis),
myocardialis infarctus, agyvérzés (stroke).

Az aldbbiakban leirtak csak dltalanos ajanlasok, az étrend mindig személyre szabott kell
legyen, ami a kezeld orvos és a dietetikus segitségével valdosul meg.

Az étrend lényege

= Az ¢étrend energiatartalma mindig egyéni, melyet a beteg taplaltsagi allapotatol (elhizés,
alultaplaltsag), koratol, nemétdl, fizikai aktivitasatol fliggden kell megallapitani.
Tulsulyos betegek esetén az étrend energiaszegény!

= Az ¢étrend zsirszegény (az Osszes energiamennyiség 30%-at ne haladja meg), ezen beliil
ajanlott 50% allati eredetii €s 50% ndvényi eredetli zsiradék fogyasztésa.

= Altalaban a sobevitel megszoritasara is sziikség van. 800-1200 mg Na/nap.

= Egyéb dsvanyi anyag tartalom szempontjabol: kalium-, magnézium-, €s kalciumbd.

= Tarsulo veseelégtelenség esetén az étrend natrium-, kilium-és foszforszegény! Ilyenkor
altalaban a fehérjebevitel megszoritdsara is szilikség van (kivéve, ha mar dializalas
torténik), ennek mértéke a beteg allapotatol fiigg.

= Tarsulo magas higysav szint esetén a magas purin-tartalmi élelmiszerek bevitelét is
korlatozni kell.

= Téarsuldo cukorbetegség (diabetes mellitus) esetén az étrend cukormentes, €s a napi
bevihetd szénhidrat mennyiséget egyénileg kell meghatarozni €s elosztani.

= Magas koleszterin szint esetén keriilni kell a magas koleszterint, telitett zsirsavakat €s
transz-zsirsavakat tartalmazo¢ ételeket.

= A folyadék bevitel mértéke mindig a beteg allapotatol fligg.

Nyersanyag-valogatas

Zoldség-, és fozelékfélék, szaraz hiivelyesek:

Ajanlott: sargarépa, siitotok, soska, paraj, brokkoli, gomba, kel-, fejes-, voroskaposzta, kinai
kel, kelbimbd, karfiol, petrezselyem gyokér, zeller, karalabé, fejes salata, zold-, poré-, fok-,
voroshagyma, padlizsdn, patisszon, cukkini, sparga, tok, retek, uborka, zdldpaprika,
paradicsom, burgonya, kukorica, z6ldbab, zoldborso.

Nem ajanlott: kovéaszos ¢és sés uborka, savanyusagok, bd zsiradékban siilt burgonya,
panirozott z0ldségek, gyakran és nagy mennyiségben a szarazbab, sargaborso, lencse, szoja.

Gyiimolcsok:

Ajanlott: alma, banan, birsalma, korte, ribizli, citrom, narancs, grapefruit, mandarin, kivi,
egres, eper, malna, szeder, meggy, cseresznye, 0szi-, kajszibarack, szilva, kis mennyiségben:
mak, di6, mogyord, mandula.

Nem ajanlott: kokuszdio, kandirozott gyiimdlcsok, cukrozott befdttek, lekvarok, aszalt
gyimdlcsok és a s6zott olajos magvak.

Gabonaipari, siitéipari termékek:
Ajanlott: teljes kidrlést lisztbdl késziilt kenyerek, pl. Graham, Bakonyi barna, rozskenyér,
specidlis kenyerek (Ca-tartalmi Atlasz, szelén tartalmi Szeleno, folat tartalmu Taltos €s a




sz0jas kenyér), buza- és zabkorpa, zabpehely, buzacsira, rostdus, cukor nélkiili miizlik,
pelyhek, Korpovit keksz, puffasztott rizs- vagy buzaszelet (Ham-Let, Roppa, Ripsz-Ropsz),
Abonett, durumtészta, barnatészta, barnarizs. A hagyomanyos kenyerek sotartalma is jelentds!
Nem ajanlott: cukrozott miizlik, zsirdis pékaruk (kakaos csiga, tepertds pogacsa, sajtos rud,
stb.), koleszterintartalma miatt a 8 tojasos szaraztészta, Na-tartalma miatt a sos kifli, sos
perec, sos kekszek, ropi, chipsek stb.

Tej, tejtermékek:

Ajanlott: sovany tej, zsirszegény joghurt, kefir, aludttej, sovany tejfol, sovany és félzsiros
natlr taro, csokkentett zsirtartalmu sajtok (Tolnai, Kdményes, Tenkes, Mozzarella). A sajtok
sotartalma igen magas, ezért csak kis mennyiségben ajanlott a fogyasztasuk (max. Sdkg/nap).
Nem ajanlott: fiistdlt sajtok, krémsajtok, omlesztett sajtok, sos sajtok (Feta, Ovari, Tura,
Trappista, Ementali, Anikd, Eidami, Pannonia), sos tarokrémek, juhtaro, vaj, tejszin.

Husok, huskészitmenyek, halak, belsdsegek:

Ajanlott: sovany husok: baromfi és pulyka bdr nélkiil, marha (pl. hatszin, felsal), sertés (pl.
comb, karaj), borja, barany, nyul, sovany halak: busa, tonhal, fogas, tokehal, makréla, lazac,
hekk, zoldséges, aszpikos készitmények, sonkafélek (gépsonka, selyemsonka, pulykasonka,
csirkemell sonka stb.).

Nem ajanlott: zsiros husok és halak, veld, hizlalt szarnyasok (kacsa, liba), szalonna, teperto,
diszndsajt, fustolt, pacolt huskészitmények, téliszalami, kolbasz, lecsokolbasz, Olasz
felvagott, Mortadella, virsli, parizsi, kendmajas, majkrém.

Tojas:
Ajanlott: hetente 2-3 db tojas zsirszegényen elkészitve (fott-, lagy-, tiikkortojas).

Zsiradék:

Ajanlott: napraforgo-, oliva-, kukorica-, repce-, szojaolaj, light margarinok: Flora, Bertolli,
Delma.

Nem ajanlott: vaj, sertés-, liba-, kacsazsir.

Fiiszerek:

Ajanlott: somentes fiiszerkeverékek (Vegamix, Vivega, Natura).

Az ételek konyhaso hozzaadasa nélkiil késziiljenek. zesitésre javasolt a friss, vagy szaritott
fiszer-, ¢és zOldségnovények hasznalata, pl. kapor, petrezselyem, zellerzold, komény,
majoranna, rozmaring, kakukkfl, bazsalikom, lestyan, édes fiiszerpaprika, oregano, borsikafii,
vanilia, szegfliszeg, fahé¢;.

Nem ajanlott: soval tartositott fuszerkeverékek (Vegeta, Delikat), mustar, ketchup, majonéz,
Piros Arany, pizzakrém, gulyaskrém, Erds Pista, leveskocka.

Folyvadék:

Ajanlott: viz, alacsony Na-tartalmt asvanyvizek (Kun-Aqua, Lillafiiredi, Mizse, Naturaqua,
Nestlé Aquarel, Obudai Gyémant, Primavera, Veritas Gold, Vivien), 100%-os gyiimdlcs- és
z0ldséglevek, vilagosra f6zott tea, gyiimdlcstea, gyogyteak.

Nem ajanlott: alkohol, cukrozott iiditdital, szorpok, magas koffeintartalmu italok (erds tea,
kavé, cola), paradicsomlé (magas sétartalom).

Keriilendé ételcsoportok: bd zsiradékban/olajban siiltek, majonézes salatadntetek,
konzervek, készételek, instant levesporok, martasporok.



Javasolt ételkészitési eljarasok

= Siirités: szdraz rantas, diétas rantas, hintés, egyszerii / kefires / joghurtos habaras.

=  F&zés: vizben, zoldséglében, gézben.

= Siités: zsiradék / olaj nélkiil, forrd, zart térben, alufdliaban, Ozgerincben, teflonban,
siitdzacskoban, cserépedényben, jénai talban, roston, grillen.

= Parolés, aromas parolas (zoldfiiszerekkel, zoldségekkel).

= Soétlansag ,leplezése”: rétegzés, toltes, tlizdelés (zoldséggel, gombaval, vords-, vagy
fokhagymaval), zoldfiiszerek hasznalata.

Hasznos informaciok

Magas kaliumtartalmu nyersanyagok: szaraz hiivelyesek (szaraz bab, lencse, sargaborso,
sz0ja), burgonya, gomba, z0ldborso, zellergumo, sargarépa, soska, paraj, rebarbara, banan,
mazsola, olajos magvak, mak, tékehusok.

Magas magnézium tartalmu nyersanyagok: szaraz hiivelyesek, olajos magvak, mak, teljes
kiorlésti gabonak, gabonatermékek.

Magas foszfor tartalmi nyersanyagok: szaraz hiivelyesek, di6, mandula, mak,
napraforgdmag, sajtok, Omlesztett sajtok!, rozsliszt.

Magas natrium tartalmi nyersanyagok: sozott, flistolt husok, kolbaszfélék, szalonna,
haskonzervek, majkrém, olajos, pacolt halak, sajtok, juhtar6d, gomolyaturd, sés kekszek,
chips, ropi, s6zott olajos magvak, sdzott péksiitemények (sos kifli, perec stb.), savanytsagok
(csalamadé, kovaszos uborka stb.), zoldségkonzervek, leveskocka, Vegeta, Delikat,
felvagottak (virsli, parizsi, krinolin, szafaladé, Zala, olasz stb.).

Magas kalcium tartalmi nyersanyagok: tej, tejtermékek, tejpor, olajos magvak, széaraz
hiivelyesek, szo6ja, brokkoli.

Magas purin tartalmu nyersanyagok: husok, huskészitmények, halak, bels6ségek, szaraz
hiivelyesek.

Magas koleszterin tartalmu nyersanyagok: belsdségek (pl. vel6, madj), tojassargaja,
szarnyasok bdre, tejszin, tejfol, vaj, sertés-liba-kacsazsir, tepertd, kolbdsz, hurka, szalonna,
zsiros husok, zsiros hiiskészitmények.

Magas telitett zsirsav tartalmu nyersanyagok: allati eredetii termékek (zsiros husok,
sertészsir, vaj, tejszin, zsiros tejtermékek).

Magas transz-zsirsav tartalmu ételek: (gyors)éttermek olajban siitdtt termékei (pl. stilt
csirke, hasabburgonya), ipari margarin (napolyik, kakads tejmasszak, krémmel toltott
kekszek, bolti linzerek, chips, vajas izesitésli pattogatott kukorica, sos kekszek stb.), egyes
instant ¢élelmiszerek (salatadontetek, leves-, martas-, ital- és kavéporok), kész- és félkész
termékek (pl. pizza).

Készegi Dalma, dietetikus



