Utmutaté a szivbarat
étrendhez

A szivbardt étrend célja, hogy
csokkentse a kardiovaszkularis
rizikotényezoket, tehermentesit-
Se a keringést, igy csokkentve a
megbetegedések és a halalozdsok
szamdt.

Egyénre szabott energiabevitel:
tulsuly esetén testtomeg -
csokkentd étrend.

Csokkentett zsirbevitel:
maximum 30%-a az dsszes
energia bevitelnek. Ehhez zsir-
szegeny alapanyagok és étel-
keszitesi eljarasok ajanlottak.
Telitett zsirsavak bevitelének
csokkentése:
fogyasztasa emeli legjobban a
koleszterinszintet (pl. allati
eredetii zsiros husok).

Telitetlen zsirsavak bevitelének
emelése:(novényi olajok, halak )
heti rendszerességgel fogyasztott
tengeri vagy hidegvizi halak
bizonyitottan csokkentik a
szivhaldlozas eldforduldsdt.
Koleszterinfogyasztds
csokkentése:
csak dllati eredetii termékekben
talalhato meg (legtobb a veloben,
majban, tojassargajaban, vajban
és a szarnyasok borében van).
Novényi szterinek fogyasztdsa:
ezek a természetes anyagok
gatoljdk a koleszterin felszivoda-
sat. Legjobb forrdsai: dio,
szarazhiivelyesek, buzakorpa és
novenyi szterinekkel dusitott
élelmiszerek.

Rostfogyasztds novelése:
elsésorban a vizoldékony rostok

csokkentik a koleszterin és a

triglicerid szintet. Forrdsai:

zabkorpa, drpakorpa, gyiimolesok,

zoldsegek .

Szénhidratok ardanydnak
megviltoztatisa:

az osszetett szénhidratokat kell

elonyben részesiteni az egyszerii

cukrokkal szemben.
Sobevitel csokkentése:

napi maximum bevitel 59!

* Antioxiddns vitaminokban:
(A,C,E) gazdag étrend.

Gondoljon a szivére is!

Tudta, hogy a hivatalos statisztika szerint 2019-ben 31.670-en haltak
meg hazankban sziv-érrendszeri betegségben ¢és 11.488-an agyér-
betegség miatt? E betegségek o rizikotényezoi a dohanyzas, elhizas
és mozgasszegény ¢letmdd. Az utobbiak nem csak a szivbetegség
rizikofaktorai, hanem a 2-es tipusti cukorbetegségnek is: az ebben

szenvedok 2-4-szer

gyakrabban betegszenek meg sziv- és

érrendszeri betegségben, mint a nem cukorbetegek. A cukor- és
szivbetegek varhat6 életkora évekkel csokken.
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Adatok forrdsa: Emerging Risk Factors Collaboration, JAMA, 2015;314:52-60

Hogyan csokkentheti a sziv- és érrendszeri megbetegedések
kockazatat?

Torekedjen egészseges testsulyra! Lehetoségeihez mérten
taplalkozzon egészségesen, fogyasszon minél Kevesebb
egészségtelen, eldre elkészitett és feldolgozott ételt.

Eletkortol fiiggetleniil mindenkinek fontos, hogy rendszeresen
sportoljon, vagy legalabb gyalogoljon naponta fél érat.

Fontos, hogy a fiatalok ne szokjanak ra a dohanyzasra, mert
konnyebb nem ragytjtani, mint leszokni rola.

Ha gyogyszeres terapiara szorul, akkor nagyon fontos, hogy az
eloirt gyogyszereit megfelelden szedje is be!

Kiadja: Somogy Megyei Kaposi Mér Oktatdé Korhaz

Tel: 82/501-300, e-mail: korhaz@kmmk.hu




