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Metabolikus szindroma
(inzulin rezisztencia szindroma)

Tudta-e On, hogy a
tlinetegylittes minden 5.
embert érinti hazankban, és
az életkor elérehaladasaval

szamuk emelkedik?

Tudta-e On, hogy a metabolikus
szindroma tiineteinek megléte &
felerGsiti az érelmeszesedés
folyamatat?

Mi is a metabolikus szindroma?

Egy tiinetegyiittes, amelyben a csokkent gliikéztolerancia, a magas vérnyomas, az
alma tipusi (hasi) elhizas, valamint a koros vérzsirértékek kozil legaldbb harom
egyidejlleg fennall.

Mindezek a sziv- és érrendszeri betegségek, a stroke ill. a 2. tipusu diabetes mellitus
kockazati tényezdi.

Kezelési alapelvek:

1. Testtdmeg optimalizalas- min.5-10 %-os
testomegcsokkenés elérése

2.Testmozgas-enyhiti az inzulin rezisztenciat, javitja a
vérnyomas és LDL (,rossz”) koleszterin szintet, mérsékli
a 2. tipusu diabetes mellitus kockazatat

3.Szivet kimél6 étrend bevezetése-energia és zsir,
valamint koleszterin szegény, csokkentett Na
tartalmu, rostdus étkezés

Etrendi kezelés célja: tiinetegyiittes mi
kezelése.




Etrend elhizds esetén

Energiaszegénység: a megszokott napi energiabevitelnél 500-600 kcal-al kevesebb energia bevitele.
ElsGsorban a zsirbevitel, ill. szénhidratbevitel korlatozasara épul.

Zsirszegénység:

- telitett zsirsavbevitel csokkentése

- transz zsirsavbevitel redukalasa

- un.,egészséges”, telitetlen zsiradékok fogyasztasa: olivaolaj,
repceolaj, szdjaolaj, olajos magvak, avokadod

- omega-3 és omega-6 zsirsavtartalmu ételek fogyasztasa: halak
{makréla, hering, lazac, tonhal, busa, kecsege),
valamint a repce és szdjaolaj

- koleszterinbevitel: 200-300 mg kozott legyen

Szénhidratszegénység:

- hozzaadott nativ cukrok mennyiségének radikalis csokkentése
{cukor, méz, gyumaolcscukor, cukoralkoholok stb.)

- rostbevitel novelése: vizben oldhaté rostok pl. zoldségek-gylimolcsok, illetve vizben oldhatatlan rostok
pl. teljes kidrlést termékek fokozott bevitele 25-40 g mennyiségben naponta

- alacsony glikaemias indext élelmiszerek fogyasztasa: spagetti és makaronitészta (durum lisztbdl
késziilt termékek), natur gylimolcslevek, teljes kidrlésu lisztbdl készilt termékek, buzakorpa, gersli, zab,
buzacsira, rizs, arpa, joghurt, tej, alma, korte, barack, grapefruit, cseresznye, narancs, sargarépa,
édesburgonya, keresztesviraguak stb.

Glikaemias index: az egyes élelmiszerek vércukoremeld képessége a szélécukorhoz képest

Tudta —e On, hogy az egyes élelmiszerek glikaemids indexét noveli minden olyan konyhatechnikai eljdrds, ami
a névényi sejtfalat sérti: pl. turmixolds, intenziv fézés, apritds, reszelés?

Lehetéség szerint kimél6 ételkészitési eljdrdsokat alkalmazzon mint pl. pdrolds.

Csbkkenti a glikaemids indexet az élelmiszerhez hozzdadott, vagy mellé fogyasztott zsir, fehérje vagy rost (pl.
saldta).

Natriumbevitel: 1500-2000 mg, ez megfelel 4-5 g sénak

Ha nincs magas vérnyomas, akkor az egészséges taplalkozas elveinek megfeleléen 2000 mg Na bevitele
javasolt (5 g s).

Hasznos, mindennapi tandcsok metabolikus szindromdban
szenvedo betegeknek

O Taplalkozzon rendszeresen! Ne hagyjon ki étkezéseket, a reggelt mindig kezdje étkezéssel!

O Etkezzen gyakran, kis mennyiségeket! 1-2 nagyétkezést 3-4 kisétkezéssel egészitsen kil

0O Fogyasszon tobb rostot! A magas rosttartalmu ételek fokozzak a teltségérzetet, csokkentik az
éhségérzetet. A keresztesviragu zoldségek valamint a gyimolcsok, magvak jo rostforrasok.

O Fogyasszon nagyobb mennyiségl nyers zoldséget-gyliimolcsot. A karotinoidtartalmu (sarga és zdld)
zoldségek-gyiimalcsok a rak megelézésben ill. a metabolikus szindréma kialakuldsanak megelézésében
is szerepet jatszhatnak.

atakhoz ne hasznaljon tejszines vagy majonézes ontetet, ez akdr tobb szaz kcal-val is emelheti az étel

at. Nem kell lemondania az élvezetekrdl, hasznaljon ecetes onteteket, vagy készitse el a

sir és cukorszegény) valtozatban.

iségeket, az egy adagra elfogyasztott ételt. Tanyérjat toltse félig

asztott plusz kenyér ill. desszertek fogyasztasat.
tat, ne fogyasszon félkész és készételeket!
30 percet! Usszon, gyalogoljon, kerékparozzon, végezzen intenziv



Kisétkezesi tippek
(»intelligens” nassolas)

Mindig vegye figyelembe az elérendd célt, és az engedélyezett
energiabevitelt! Az élelmiszerek mindségét és a sziikséges mennyiséget
mindig tartsa szem elGtt.

- sovany sajt 2-3 dkg 1 kis marék dioval, vagy mas olajos maggal

- néhany kocka fekete (ét) csokoladé

- nyers, egész gyimolcs 1 db

- teljes ki6rlési kekszfélék 3-4 szem/ kisétkezés (sos vagy édes)

- reggelizépelyhek (édesités nélkili) tejjel vagy joghurttal (fél csésze)

- aszalt gyimolcsok V4 csésze mennyiségben

- 1 marék olajos mag (napraforgo, tokmag, pisztacia, mogyord,

mandula. fenyémag stb.)
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