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Hazankban a 19-64 év kozotti felndtt lakossag 60%-anal a vér koleszterinkoncentracidja meghaladja a
normal értéket, ennek is kdvetkezménye, hogy a sziv- és érrendszeri megbetegedések hazankban a
vezetd haldlokok koézé tartoznak - dllitja legUjabb Taplalkozasi Akadémia hirlevelében a Magyar
Dietetikusok Orszagos Szévetsége. Elelmi koleszterinbél naponta legfeliebb 300 mg az ajanlott
mennyiség, azonban sziv- és érrendszeri megbetegedés esetén a megengedett hatarérték 200 mg. A
koleszterinszintet a legtobb esetben a telitett zsirsavak tulzott bevitele emeli, ezek koleszterinszint-
ndvelé hatasa mintegy kétszerese az élelmi koleszterinének. A telitett zsirsavak jellemzdéen az allati
eredetl élelmiszerekben taldlhatdak, mint a zsirosabb husrészek, halak, felvagottak, belséségek, tojas,
tej, tejtermékek, vaj, szalonna, illetve az ezen alapanyagok felhasznéalasaval késziilt ételekben, mint
példaul a vajas kekszek, sitemények, szdészok, krémek, pastétomok. Fogyasszunk bér nélkili szarnyast
illetve vad hust, amely kevesebb telitett zsirsavat tartalmaz, mint a sertés- és marhahus, illetve a
belséségek. Koleszterinszintlinkre a telitett zsirsavak bevitelének mérséklésén tul a rostbevitel emelése
is kedvezé hatést gyakorol. Jelentés mennyiségben az alma, birsalma, sargarépa, zabpehely, zabkorpa
tartalmazza ezeket a jotékony rostokat. Keriljik a dohanyzast, a stresszt és a mozgasszegény

életmoddot, hogy csokkentsiik a sziv- és érrendszeri betegségek kialakulasanak esélyét.



