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Etrend az egészséges életért

Az egészségmegobrzésben fontos szerepet jatsz6 étrendek Uj megvilagitasba keriiltek,
elsésorban a tengerentili ajanlasokban. Egyre tobb bizonyiték van arra, hogy bizonyos
étkezési szokasok az elhizast, a zsiranyagcsere-zavarokat vagy példaul a magasvérnyomas-
betegséget képesek befolyasolni. Az étrendi ajanlasok kulcsfontossaguak a sziv-ér rend-
szeri (kardiovaszkularis) betegségek kezelésében.

. Az étrendi ajanlasok kulcsfontossagu elemei a sziv-
ér rendszeri betegségek kezelésének. Az étrend
befolyasolja az elhizast, a magas vérzsirszintet, a
magasvérnyomas-betegséget (hipertoniat), az inzu-
linérzékenységet, egyes gyulladasos folyamatokat
vagy példaul a trombozist. A szivritmus kialakula-
saért felelGs faktorok maodositasaval befolyasolhato
a kardiovaszkularis egészség is.

©-6) mennyisége a kiegyensulyozott étrendben az
0sszes energiafelvétel legfeljebb 10%-a. Etlapunkra
Jleforditva” ez annyit jelent, hogy heti két-harom
adag o-3-zsirsavban gazdag hal elfogyasztasa-
nak rizikdcsokkentd hatdsa van. Az antioxidans
tulajdonsagl w-3-zsirsavak aranyanak névelése
étrendiinkben alfa-linolénsavban gazdag olajok
(pl. repce- és szdjaolaj) és halak (pl. makréla,
hering, lazac, tonhal) rendszeres fogyasztasaval
lehetséges. Omega-3-zsirsavakban féleg a halak
bévelkednek. Az omega-6-zsirsavak (legfontosabb

kozulik a linolsav, 18:2, n-6) telitett zsirsavak
helyett fogyasztva csokkentik az 6ssz- és LDL-ko-
leszterin-szintet. Az Un. transzzsirsavak - ilyenek
vannak, példaul a csipszekben, cukraszsltemé-
nyekben - keriilend6k, mert a telitett zsiroknal is
jobban emelik a karos, un. LDL-koleszterin-szintet.
Fogyasztasra a lagy, kénnyen kenhetd, megvalto-
zott zsirsavosszetétell margarinok javasolhatok.

. Atesttomegcsokkentés alapja a ,kevés energiat és 6. A nagy rosttartalmi, halakat, olajos magvakat,
kevés zsirt” tartalmazd étrend. lenmagot tartalmazo étrend bizonyitottan csokkenti
. A testtomeg és a cukoranyagcsere szempontjabol az érbetegségeket okozd gyulladasos elvaltoza-
helyes csokkenteni a szénhidratfelvételt. ElsGsorban sok gyakorisagat, mérsékli a koszoruér-betegség
a vércukrot intenziven és gyorsan emel6, ,nagy el6rehaladottsagat, illetve e betegségek javulasat
glikémias index(” - azaz GI > 70 - ételek (ilyen eredményezi.
példaul a cukor, a fehér kenyér) kerllendok. 7. A novényi rostok fogyasztdsa és a visszafogott
. A vegetarianus, illetve hismentes étrend soran az zsirfogyasztas csokkenti a vérnyomast, amelyet
energiaszikséglet kevesebb, mint 15%-at adjak a konyhasofelvétel és a testtomeg cstkkentése
csak a zsiradékok, tehat ez az étrend ,igen kis tovabb redukal.
zsirtartalmd diétanak” szamit. Az ajanlasok ennél 8. A szénhidratfogyasztas korlatozasa hamarabb ered-
természetesen megengeddbbek: a napi zsirfogyasz- ményez testtomegcsokkenést, mint a zsirmegszori-
tas az Gsszes energiasziikséglet 25-30%-a lehet. A tas, de egyéves periddus alatt ez a kiilonbség mar
vegetarianus étrendek - emlitett zsirszegénységiik eltlinik. A, kis szénhidrat- és igen kevés zsirfelvétel”
mellett - kevesebb koleszterint és telitett zsirt tar- egylttes alkalmazasanak eredménye egy év alatt
talmaznak, mint a nem vegetarianus étrendek. Ez azonban csak két-harom kg, mivel megtartasa alta-
nem indokolja azonban a husrdl valé lemondast, laban csak 50-65%-ban sikeres - azonban még igy
viszont a telitett, allati eredet(i zsirok helyett els6- is gyorsabban és hatékonyabban vezet eredményre,
sorban az egyszeresen és tobbszorosen telitetlen, mint sok mas megszoritd diéta.
novényi eredetl olajok hasznalata javasolt. Nagyon 9. AszigorU és egyoldal diétas szabalyok hosszu tavi
ajanlott a halfogyasztas, a z6ldségek, a gyimolcsok, betartdsa gyakran nehéz. A szénhidratfogyasztas
valamint a kilonb6z6 olajos magvak (kilénésen a szigorl megszoritasa példaul gyakran fokozott
lenmag) fogyasztasa is. fehérjefelvétellel parosul, ez pedig fokozhatja a ve-
. Koztudott, hogy az omega-3-zsirsavak fogyasztasa sekGképzOdés kockazatat. Az étrendi egyoldallsag
csokkenti a szivbetegségek el6fordulasanak gyako- veszélyeket rejt magaban, ezért keriilendd!
risagat. A tobbszorosen telitetlen zsirsavak (o-3és  10. Az egyoldalisag nemcsak az alapvetd tapanyagok,

hanem az étrend-kiegészit6k esetében is karos. A
tulzott vitaminfogyasztas - tobbek kdzott - rontja
a nyomelemek felszivodasat vagy a tébbi vitamin
hatékonysagat.

Nem gy6zzlik hangsulyozni: a kiegyensulyozott ét-
rend nem divatdiétakat jelent. Olyan egészségvédo
szempontrendszert érdemes szem el6tt tartani, mint
példaul a Szivbaradt étrendi Utmutatd (Taplalkozasi
szivarvany) ajanlasai, amely megtaldlhaté a www.
szivbarat.hu oldal Ajanlas menlpontjaban.

SZIVBARAT HIRADO



