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A TOKAJI KISTERSEGBEN

koleszterinszint



Tudja-e On,
hogy mennyi az

atlagos koleszterinbevitel
a magyar lakossag
korében?
500-600 mg, ami kozel
kétszerese a
sziikségletnek
(300 mg).

Mi is a koleszterin?

A koleszterin egy zsirfajta, ami minden allati eredetd taplalékunkban
megtaldlhatd. Az emberi szervezet szdmiara szdmos hormon
elédllitdsahoz, a sejtmembran kialakitdsdhoz, az epesavak szintéziséhez
nélkilozhetetlen,

Milyen tipusu koleszterin l1étezik?

LDL: ,rossz” koleszterin: koleszterint széllitja és leadja az érfalban
- lerakodasok képzdédnek - veszélyeztets hatds
HDL: ,jo" koleszterin: érfalba lerakott koleszterint visszaszallitja a majba - védéhatds

Max. dsszkoleszterinszint: 5,2 mmol/I

Milyen okai lehetnek a magas koleszteti

O szervezetfokozott koleszterintermelése
taplalék magas koleszterinszintje
magas zsir és energiatartalmu étrend

bizonyos gyogyszerek (egyes vérnyomascsokkento
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oroklott anyageserebetegség- familiaris hiperkol




Tudta-e On, hogy a hazai
halaink koziil a busa és a

Azétrend alapja kecsege tartalmazza a legtobb

omega-3 zsirsavat?

O omeyga-3zsirsav fogyasztasdnak novelése

O telitett zsirsavak (3llati eredeti zsirok) bevitelének csékkentése

O mediterran étrend - zéldség-gytiméles alapu, konnyt, rostgazdag

Néhdny hasznos tipp a koleszterinszint cs6kkentésére:

1. Rostfogyasztas novelése -vizben oldhatd ill. vizben oldhatatlan
rostok beiktatas a mindennapi étrendbe- teljes kidrlésii termékek,
z6ldségek-gyiimolesok

Hatasa: az LDL {,rossz”) koleszterin szintjét csokkentik, koleszterin
felszivodast gatolja, gy hogy megkoti a bélben a koleszterin és az epesavak
egy részét

2. Hal illetve omega-3 zsirsav bevitelének névelése- vérlemezkék dsszecsapzodasat csokkenti
{trombézisok megel6zése), vérnyomast csokkenti

- tengeri halak: makréla, szardinia, hering, tonhal, lazac

- kagyldk, tenger gyimolcsei

- lenmag ill. repceolaj beiktatasa az étrendbe

3. Olajos magvak fogyasztasanak novelése- magas energiatartalmuk miatt maximum napi egy
marékkal - csokkentik a vér koleszterinszintjét

4. Olivaolaj alkalmazasa az ételkészités soran - LDL koleszterint csokkenti, HDL koleszterint nem
befolyasolja, tokéletes antioxidans: magas energiatartalmu,
a napi 2 evékanal mennyiséget ne lépjiik tul

Mit tehet koleszterinszintjének csokkentésére? Rl '
hd
Etkezzen tobbszor kevesebbet: napi 4x-5x étkezés :. 2
Kontrollalja ételei mindségét és mennyiségét - =
Hagyjon fel a dohanyzassal, mérsélkelje alkoholfogyasztasat ’ o
Mindennap legalabb 30 perc mozgast iktasson be ". ‘s~
e

Optimalizalja testtomegét

Mit ehet koleszterinszintjének
csokkentése érdekében?
Fogyasszon tobb zéldséget és gyiimalcsot,
minimum napi 40 dkg-ot

Csokkentse az allati eredetii zsirok mennyiségét
helyezze eldtérbe az olajokat

Hasznaljon tobb teljes kidrlésii lisztbol késziilt terméket

Folyadék fogyasztasa 2-2,5 I/nap legyen
Csdkkentse a natrumbevitelét (s6)

Szoritsa vissza étkezésében a magas cukortartalmu termékeket



Fogyaszthato élelmiszerek

GABONAFELEK: teljes kiérlésii lisztek, ebbél késziilt siitdipari termékek (barna kenyerek,

korpas termékek, magvakkal dusitott pékaruk), korpak, csirdk, pelyhek

HUVELYES MAGVAK: bab, borsé, lencse -mennyiségi korlatozassal, mivel az energiatartalmuk is magas
TESZTAFELEK: durum lisztbél késziilt termékek

ZOLDSEGFELEK {friss és fagyasztott): bimbés kel, brokkoli, cékla, cukkini, salata, fokhagyma, karalabé, karfiol,
képoszta, padlizsan, sargarépa, fehérrépa, paradicsom, paprika, spendt, sdska, hagymafélék, uborka,

tok, zeller, zoldbab, gombak

- mennyiséqi korlatozassal: (magas energiatartalmuk miatt): burgonya, zéldborsé, kukorica

GYUMOLCSOK (friss, fagyasztott, készitmények): alma, citrom, eper, grapefriut, narancs, észibarack,
ribizli, mélna, szeder, meggy

- mennyiséqi korlatozassal: ananasz, banan, dinnye, cseresznye, szilva, sz6l6, sargabarack,naspolya, aszalt
gyumolesok

DIOFELEK, OLAJOS MAGVAK mennyiségi korlatozassal: mandula, did, mogyoré, napraforgd, tokmag,
pisztacia stb.

ZSIRADEKOK: margarinok, olajok (repce, oliva, palmaolaj stb.), vajkrémek

HUSOK, HUSKESZITMENYEK: fehér husok (csirke, pulykamell), kagyls, vadhusok, gépsonkafélék,
pulykafelvagottak, sonkaszalamik

TEJ ES TEJTERMEKEK: csokkentett zsirtartalmu tej, ird, joghurt, kefir, sovéany tejfol, sovany és
félzsiros turd, koményes sajt, Tura sajt, lestydnos sajt, Light sajtfélék, joghurthabok, turékrémek

TOJAS: max. heti 4 db, nagyobb mennyiségben csak a fehérje g
ITALOK: tea, gyogytea, asvanyviz, kavé, cukrozatlan uditéitalok

Tudta-e On,
hogy a nagyobb
mennyiségii
€ (300-500 mg)- és
E {15-50 mg)- vitamin jotékony

hatasa a magas
koleszterinszintre?

A vitaminok antioxidans
hatasa gatolja az LDL
koleszterin
lerakédast.

Keriilendé élelmiszerek

GABONAFELEK: fehér lisztbol késziilt termékek, péksiitemények, leveles vajas
tésztdk stb.

TESZTAFELEK: fehér lisztb6l késziilt termékek

ZSIRADEKOK: szalonnafélék, vaj, sertészsir, liba éskacsazsir,

HUSOK, HUSKESZITMENYEK: voras htisok,belséségek, kol
felvdgottak, mdjkrémek, mdjas készitmenyek stb.

TEJ ES TEJTERMEKEK: magas zsirtartalmi tej, tejfol. tej
Parmezdn), Félkemény sajtok(Eidami, Parenyica, fiisto
kaskaval), penéssszel érlelt sajtok, 6mlesztett tombsaj

ITALOK: alkohol, cukrozott iiditditalok



Retrospekcid

(visszatekintés, mit csinaltunk rosszul?)




Egyes élelmiszerek
oleszterintartalma

Megnevezés Koerses | | Megnevezés Koeriang,

Tej (2,8%) 10 Kacsahus 73
Tartos tej 10 Marhahus {sovény) 75
Joghurt 13 Sertéshus (sovany) 150
Aludttej 10 Sertéshus (zsiros) 350
Kefir 13 Sertésmaj 430
Tejfol 40 Diszndsajt 132
Teavaj 230 Fustolt kolbasz 90
Félzsiros tehénturd 20 Gyulai kolbasz 171
Sajt (kemény, zsiros - Ementali) 110 Lecsdkolbdsz 100
Sajt (félkemény - Trappista) 107 Gépsonka 70
Sajt (koményes) 50 Kendmajas 220
Sajt (Tolnai sovény) 30 Hurka 100
Tejszines krémsajt 85 Olasz felvagott 92
Tojas (1 db) 190 Parizsi, krinolin, szafaladé 75
Tojas (fehérje) 0 Virsli 100
Tojas (1 db sargdja) 190 Ponty, szardinia, heck 70
Csirke-, pulykahus (b&r nélkdil) 78 Csirkezsir 850
Csirke-, pulykahus (bd&rrel) 90 Sertészsir 950
Csirkem3aj 752 Szaraztészta 146
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& projekt az Eurcpai Unid tamopgatasaval, az Eurdpai
Szocialis Alap tarsfinanszirvzasdyal valdsul meg.




