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Komplex krénikus megbetegedés, melyre jellemzd, hogy zsirtartalmu
plakkok rakédnak le az erek faldban, ami sz(ikiletet vagy teljes elzarédast

okozhat.
Rizikofaktora a koszoruér betegségeknek, az infarktusnak és a stroke-nak.

Milyen okai lehetnek az érelmeszesedésnek?
magas vérnyomas

emelkedettLDL, és alacsony HDL koleszterin
dohdnyzas

diabetes mellitus

gyulladasok

tulsuly, illetve elhizas
egészségtelen étkezés
mozgasszegénység

orokletes tényezok (csaladi halmozoda
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magas homocisztein szint



Az étrend alapja

O omega-3 zsirsav fogyasztasanak ndvelése

Q telitett zsirsavak (@llati eredet(i zsirok) bevitelének csdkkentése

O mediterran étrend - zéldség-gytimalcs alapu, konny(, rostgazdag, antioxidansokban gazdag Tudja-e On,
L . i L. hogy naponta 5-7
Néhdny hasznos tipp az étrend betartdsdhoz adagnak megfelels
zoldséget-gyiimolcsot kell
Energia felvétele legyen aranyos energia leadasaval! fogyasztani?

(étkezés-mozgis egyensulya) 1 adag : megfelel V2 csésze

fott, vagy 1 csésze nyers

zoldségnek-gyiimolcs-
nek.

Fogyasszon sok zdldséget-gyiimolcsot! A sotét szinlek tobb vitamint
és asvanyi anyagot-nyomelemet tartalmaznak pl. spendt, sargarépa,
szeder, sargabarack stb.

Fogyasszon tobbszor teljes kiérlésii gabonafélékbél késziilt termékeket!
Fogyasszon hetente kétszer halat - magas omega-3 zsirsavtartalma miatt!

Novelje omega-6 zsirsav bevitelét -fogyasszon tobb névényi olajat- napraforgé, széja, mogyoré,
repceolaj stb.

Csokkentse az allati zsiradékok fogyasztasat - tavolitsa el a lathatd zsiradékot - ezzel mind a telitett
zsirsavbevitelt mind a koleszterinbevitelt tudja csékkenteni!

Csokkentse a sdbevitelét-hasznaljon sopotlo izesitéanyagokat, fliszerezzen gyégynovény alapu
fliszerekkel {tarkony, kakukkfii, bazsalikom, babér, borsikafii stb.)!
A

Mibél all a mediterran diéta? w

Magas rosttartalom biztositasa:

sok zoldség-gyimolcs, ill. teljes kidrlésa termék, fehér liszt keriilése, sok

szarazhiivelyes és olajos mag alkalmazasa

Omega-3 zsirsav bevitelének novelése:

halfogyasztas névelése, ill. olivaolaj alkalmazasa (extra sz(iz olivaolaj
magasabb polifenol tartalma miatt még jobb hatasu)

Fehérje biztositasa:
limitalt voroshus bevitel, elsédleges fehérjeforras a hal és a fehérhusok

Antioxidansok bevitelének novelése: Tudta-e On,

. . ) hogy a C- és E- vitamin
C-vitamin: napi 300-500 mg egyiitt adva fejti ki legjobban
E-vitamin: napi 250 mg (buzacsirdban, olajos magvakban, hatasukat az erek

novényi olajokban, teljes kidrlésd termékekben) védelméhez?

Anticianinok: meggyben, szederben, ill. mas sotét szinl gylimolcsokben

Folsav: napi 400 ug {(babfélékben, sotétzold leveles zoldségekben)

Tudta On, hogy a B-6 vitamin: 25-100 mg {mdjban, husban,barna lisztben,
homocisztein szint kukoricaban, zoldségfélékben stb.)

csokkentését legjobban a folsav, X . . , .
B-12 vitamin: 2-100 pg (majban, vesében, 1épben,

tojasban, halban, tejtermékekben stb.)

B-6 és B-12 vitamin bevitelének
novelésével érhetjiik el?

Fokhagyma-allicin : koleszterinszintet csokkenti
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Mit tehet az érelmeszesedés
folyamatdnak meggatoldsa
vagy lassitdsa érdekében?
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Etkezzen egészségesen (mediterrdn diéta alapelvei)! 1 W
Hagyja abba a dohdnyzdst! - “
Meérsékelje alkoholfogyasztdsdt (napi max. 2 dl jo min6ségti vérosbor)!

Rendszeresen végezzen testmozgdst-napi 30 perc intenziv torna!

Ha sulyproblémdkkal kiizd keresse fel orvosdt vagy dietetikusdt és probdlja meg csékkenteni
testtomegéet!

Keriilje az ételkészités sordn a bé zsirban siitést, helyette vdlassza a grillezést, pdroldst, szdraz
hdébenssiitést, gézolést, fozést!

Hogyan helyettesithetok az egyes alapanyagok az étrendben?

Magas telitett zsirsav tartalmi termékek Helyettesitheté

Vaj

Margarin (60 % alatti zsirtartalmuak)

Hagyomanyos érlelésii sajtok

Sovany sajtok (Ovari, Tuira, stb. sajtok)

Teljes tej, vagy 2,8 %-os tej

1,5%-os vagy annal alacsonyabb zsirtartalmu tej

Hagyomanyos krémsajtok

Light krémsajtok, kockasajtok

Hagyomanyos jégkrém Light fagylalt sorbet ill. fagyasztott joghurt
Zsiros turd Félzsiros vagy zsirszegény tiird
Hagyomanyos majonéz Hamis majonéz vagy light majonéz
Voroshusok Fehérhusok

Egész tojas Tojasfehérje
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& projekt az Eurcpai Unid tamopgatasaval, az Eurdpai
Szocialis Alap tarsfinanszirvzasaval valosul meg.




