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Taplalkozasi Akadémia 'l'

A SZiV- ES ERRENDSZER VEDELME
EGESZSEGES TAPLALKOZASSAL
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Tisstelt Olvasonk!

A Taplalkozasi Akadémia hirlevél célja, hogy az ujsagirok szamara hiteles
informaciot nyudjtson az egészséges taplalkozasrol, életmodrdl, valamint a
legujabb tudomanyos eredmeényekrdl.

Az elmult évek sordn ordommel tapasztaltuk, hogy Ondk kodzil egyre tdbben
hasznaltak hirlevelUnk egyes részleteit, s6t akar egy-egy irasunkat teljes
terjedelmében is. Koszonjuk, hogy segitették munkankat és cikkeikben
megjelolték forraskent az MDOSZ-t.

Kérdéseikkel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetésége érdekében
forduljanak bizalommal a Magyar Dietetikusok Orszagos Szévetségehez!

A sajtdanyag valtozatlan tartalommal, a hivatkozasok linkelésével, a forras
megjelolésével szabadon atvehetd. Kérjuk, hogy amennyiben az itt megjelent
tartalombol csak egyes kiragadott részeket hasznal vagy azt Ujraszerkeszti
keresse Szdvetségunket a tartalmi helyesség ellendrzése érdekében. A
kdzzétételre keruld anyagban kérjuk az eredeti linkek és a forras kattinthato
megjelenitését.

Hasznos olvasast kivanunk!



Tudta-e?

e valdjaban nincsenek szuperételek. Bar mar a szotarban is szerepel a fogalom, mint
‘olyan élelmiszer, ami az egészségre kedvezd hatasunak tartott anyagokban (pl.
antioxidansok, élelmi rostok, telitetlen zsirsavak) gazdag”, par élelmiszer nem fog
egészsegesse varazsolni egy rosszul oOsszeallitott étrendet és inkabb tekinthetd
kereskedelmi trukknek, mint tudomanyosan megalapozott kategdrianak. (1)
Erdemesebb inkdbb a valtozatos és kiegyensulyozott étrend kovetésére fokuszalni,
ami kédnnyen megvaldsithatd, pl. az OKOSTANYER segitségével. (2)

e mar azzal is sokat tehet szive és veséje egészségéért, ha elegendd folyadékot
fogyaszt. Persze az sem mindegy, hogy mit. A dietetikusok és taplalkozasi
szakemberek nemzetkdzileg egybehangzdan a vizfogyasztast javasoljak. A
megfeleld mennyiség bevitele segiti a sziv és a keringési rendszer egészseges
mukddeését, hosszu tavon pedig meég a szivelégtelenség kockazatat is csokkentheti.

(3)

A SZiV- ES ERRENDSZERI BETEGSEGEK VILAGMERETU EGESZSEGUGYI
PROBLEMAT JELENTENEK

Az Egészségugyi Vilagszervezet (WHO) adatai alapjan, vilagszerte a sziv- és érrendszeri
betegségek okozzak a legtdbb halalozast a nem fert6zé betegségek kozul és kialakulasukban
egyértelmu szerepe van az egészsegtelen étkezésnek. (4)

A 21. szazad elejére a sziv- és érrendszeri betegségek (CVD) és a beldlUk eredd korai halalozas
nagy szazalékban a fejlédd, vagy rossz gazdasagi helyzetben |évd orszagokban szedi
aldozatait. A varosiasodassal né a gazdasagi egyenldtlenseég, atalakul az élelmiszervalaszték és
elérhetdség. A relativ gazdagodas befolyassal van az élelmiszertermelésre, élelmezéspolitikara
és ezek altal az arakra és elérhetbéségre - a kevésbé egészséges valasztasok lesznek a
kdnnyebben hozzaférhetbek, és az egészségesebbek a kevésbé megfizethetdk. A fejlett
gazdasagu orszagokban a szegényebb rétegek az elhizottak, mig a fejlédd gazdasagu
orszagokban kisebb az elhizas kialakulasanak valdszinlsége a rosszabb anyagi helyzetUeknél.
A sziv- és érrendszeri betegségek megelbzése a kutatasok altal feltart és befolyasolhatd
kockazati tényezdket célozza. Ezek kdzul az elhizas, a cukorbetegség, a magas verzsirszintek

€s a magas vérnyomas eléfordulasa mas életmadi tényezék mellett, az étrenddel is szoros
osszefuggeéest mutat. (5, 6)

A MEGELOZES FONTOSSAGA: LEHETOSEGEK ES MODSZEREK

A megeldzés étrenddel befolyasolhatd célteruletei koézé tartozik az egészségesebb
élelmiszervalasztasok népszerUsitése, és a sziv- és érrendszeri betegségek emelkedett
kockazataval kapcsolatba hozhato étrendi elemek fogyasztasanak csokkentése. Fontos persze
a kedvezd valtozasok hosszu tavu elkdtelezettségének javitasa, a motivaltsag fenntartasa, a
javaslatok személyre szabottsaga. (7)

Az étrend egyénre szabottsaga figyelembe veszi a nemi és életkori kUlonbségeket, hiszen ezek
nem befolyasolhato tényezdk. Kutatasok szerint kifejezetten ndkre fokuszald kardiovaszkularis
prevencios stratégiakra is szukség lenne, mert a szokasosan javasolt életmaodi valtoztatasok
Utkozhetnek a modern taradalom altal elvart néi szerepekkel és az altaluk generalt
életmaoddal. (8)



Egy nagy, nemzetkdzi kutatdas eredményei szerint a szokasosnal tobb gyumdlcsbdl,
zOldségbdl, olajos magbdl, huvelyesbdl, halbdl és akar teljes, azaz nem csdkkentett
zsirtartalmu vagy ,light” tejtejtermékekbdl dsszeallitott étrend kovetése dsszefuggést mutat a
sziv- és érrendszeri betegségek és a beldluk eredd halalozas csdkkenésével. Kuldndsen
azokban az orszagokban van ez igy, ahol az alacsony jovedelem miatt a fent emlitett
elelmiszerekbdl eleve keveset fogyasztanak. (9)

A MAGYARORSZAGI HELYZET: VIZSGALATOK ES KOCKAZATOK

Hazankban 2009-ben, 2014-ben és 2019-ben kerult sor a felnéttek taplalkozasanak és
taplaltsagi allapotédnak felmérésére az Orszagos Taplalkozas és Taplaltsagi Allapot Vizsgalatok
(OTAP) soran. A legutdbbi vizsgalat eredményei arra utalnak, hogy a felnéttek étkezése tébb
szempontbol sem felel meg az egészseéges taplalkozasra vonatkozo ajanlasoknak: a javasoltnal
tobb, és féleg allati eredetl zsiradekot; keves halat és teljes kidrlestd gabonafélét fogyasztanak,
tovabba gylumodlcs- és zdldségbevitelUk sem éri el az ajanlottat. Az egyéni és kornyezeti
kockazatok egyuttes hatasat tukrdzi, hogy a felndttek tobb mint kétharmada tulsulyos vagy
elhizott volt 2019-ben, illetve mindkét nemben ndvekedett a tulsulyosak és elhizottak aranya.
(10, 11)

HOGYAN SEGIiTI A MEGELOZEST A JOL OSSZEALLITOTT ETREND?

A rosszul Osszeadllitott étrend nagyban hozzajarulhat a sziv- és  érrendszeri
megbetegedésekhez. Az egyes tapanyagok vagy élelmiszerek egészsegvedod szerepuket csak
jol Osszeallitott étrendben tudjak betolteni. A sziv- és érrendszer egészsége szempontjabol is
fontos a kiegyensulyozott és valtozatos étrend élethosszi kdvetése, mar a csecsem&kortdl
kezdve, s6t az el6zd nemzedékben, azaz a varanddssagot megeldzden is! Kozos elemei az
ilyen céllal 6sszeallitott étrendeknek, hogy:

e Segitik az egészséges testtomeg megdrzését vagy visszanyerését.

e Viszonylag sok zdldséget és gyumaolcsot tartalmaznak.

e A gabonatermékek kozul a teljes kidrlésu, élelmi rostban dusabb valtozatokat javasoljak.

* A fehérjeszUkséglet fedezéséhez a ndévényi forrasok (pl. huvelyesek) mellett, az alacsony
zsiradéktartalmu, allati eredetl élelmiszereket (pl. halak, szarnyasok, mas allatok sovany
husa/husrészei, zsirszegény tej/termékek) ajanljak, a feldolgozott husipari termékek
hattérbe szoritasaval.

e Bevasarlasnal altalanosan az alacsonyabb feldolgozottsagu élelmiszerek valasztasat tartjak
elénydsnek.

o Etelkészitéshez az un. trépusi (kdkusz, palma) olajok és a részben hidrogénezett, valamint
allati eredetl zsiradékok (transz- illetve telitett zsirsavforrasok) helyett a folyékony, novényi
olajok (pl. oliva, repce, napraforgd) hasznalatara biztatnak.

e A hozzaadott cukortartalmu élelmiszerek nem vagy elenyészé mennyiségben talalhatdak
meg bennuk.

e Nem, vagy nem mindenkinek, és igen korlatozott mértékben javasoljak csak az alkoholos
italok, alkoholtartalmu élelmiszerek fogyasztasat.

Az étel vagy élelmiszer készitési vagy fogyasztasi helyétdl fuUggetlenul érdemes ragaszkodni
ezekhez a szivbarat alapelvekhez! Sajnos vannak olyan tényezék, amik nagyon
megnehezithetik a gyakorlati megvaldsitast, ezek kozé tartozik: a sziv- és érrendszeri egészség
szempontjabol kedvezoétlenebb valasztasok célcsoportos hirdetése, illetve marketingje; az
egészseégesebb valasztasokhoz vald bizonytalan hozzajutas (pl. anyagi-pénzugyi okokbdl, vagy
a hidnyos tajékoztatas/tdjékozddas miatt, esetleg valamilyen okbdl elszigetelt tarsadalmi
csoport tagjaként). (12)



ETRENDEK ES ETRENDI ELEMEK, KITEKINTESSEL A FENNTARTHATOSAGRA

A sziv- és érrendszer egészseéget tudomanyosan bizonyitott, tamogatd étrendek kozé tartozik
a fenntarthaté mediterran étrend, a DASH (diéta a magas vérnyomas megallitasanak
el6segitésére), a vegetarianus vagy novenyi alapu étrendek egyes valtozatai. Kevésbé ismert a
HND (egészséges északi diéta), ami a korszerU élelmiszeralapu étrendi javaslatok, - mint
amilyen a magyar OKOSTANYER® - és a fenntarthatdsdg jegyében a helyi élelmiszerek
valasztasanak elényeit egyesiti. Azonban attdl, hogy egy étrend fenntarthatd, még nem valik
onmukodden szivbaratta! (2,12)

Az egészséges testtdbmeg megdrzése, illetve visszanyerése fontos a sziv- és érrendszeri
egészség fenntartasahoz. Az egyénre szabott egészséges étrend a megfeleld mértéeku és
formaju, rendszeres testmozgassal kombinaltan segit ebben. A szervezet energiaszukséglete
az életkor elérehaladtaval ugyan csokken, de a nem, a testméret és a fizikai aktivitas is
befolyasolja. Az adagnagysag még az egészséges ételvalasztasok esetében sem mindegy, az
egyénre szabott ddntésben segit az OKOSTANYER®. (2, 12)

Az élénk szinu zdldségek és gyumolcsok szivwedd tapanyagtartalma (pl. antioxidans, vitamin)
jellemzbéen magasabb, és kevésbé feldolgozott formaban fogyasztva, az élelmi rostbevitel
javitasaert is tehetunk. Valtozatos bevitelUk, ideértve a fagyasztottakat is, hozzajarulhat a
kiegyensulyozottabb tapanyagbevitelhez.

Kutatasokban kedvezd &sszefUggéseket sikerult kimutatni a teljes kidrlésU gabonatermeékek
napi rendszerességgel tortend fogyasztasa és a sziv-keringési rendszer betegségei, valamint a
metabolikus tUnetcsoport (tulsuly vagy elhizas; magas vérnyomas; emelkedett vérzsirértékek;
emelkedett-magas vércukorszint) kialakulasanak kockazata kdzott. A megfelelé mennyiségu
rostfogyasztas a bél mikrobiotdjara és a béltartalom tovabbitasara is kedvezd hatast gyakorol.

A huvelyesek, di6é, mogyoré és mandulafélék hozzajarulhatnak a noévényi eredetl
fehérjebevitel javitasahoz, egyuttal kivalo rostforrasok. Mindkét élelmiszercsoport fogyasztasa
kdozremukodik a sziv- és az érrendszeri betegseégek kockazatanak csokkentésében. A novényi
alapu étrendekben jellemzbéen ezek adjak a fehérjeforras gerincét és segithetik az étrend
fenntarthatosagat. A ndvényi eredetl husalternativaknal azonban figyelemmel kell lenni arra,
hogy ezek feldolgozott termékek és igy hozzaadott cukrot, sot és telitett zsirsavakat is
tartalmazhatnak! (12)

Heti 2 adag, dmega-3 zsirsavban gazdag hal (pl. lazac, szardinia, makréla, tékehal, hering,
tonhal, pisztrang) fogyasztasa a vords husok és feldolgozott hustermékek helyett, csokkenti a
sziv- és érrendszeri betegségekbdl eredd haldlozasok gyakorisagat. Természetesen fontos,
hogy miként készitjlk el - a bd zsiradékban/olajban sult valtozatoknal elmarad az
egészsegvedod hatas! (12, 13)

A DASH étrend egyik fontos Osszetevdjét a zsirszegény tej és tejtermékek képviselik és
osszeflggésbe hozhatdk a sziv- és érrendszeri megbetegedésekbdl eredd haldlozas, valamint
a tulsuly és az elhizas kockazatanak csdkkentésével. Vegyes és kiegyensulyozott étrendben
ilyen tipusu élelmiszerekkel kivaltva a magasabb zsirtartalmu tejtermékeket kedvezd iranyban
befolyasolhatjuk étrendunk zsirsavosszetételét.

Amennyiben az adagnagysag és az étrendben elfoglalt aranyok figyelembevétele mellett
sikerul a feldolgozott hustermékeket, sovany és minél alacsonyabb feldolgozottsagi foku
valtozatokra, szarnyasokra és halakra cserélni, akkor kimutathatdéan csokken a sziv és a
keringési rendszer betegseégeinek eléfordulasa.



Feldolgozott husterméknek szamit minden olyan allati eredetld élelmiszer, amit, pl. soztak,
pacoltak és/vagy fUstoltek. Szdmos feldolgozott hustermék tartalmaz nagy mennyiségl sot,
telitett zsirsavat, koleszterint, policiklusos aromas szénhidrogéneket (a kdrnyezetbdl
kerUlhetnek az élelmiszerbe és/vagy ételkészités soran pl. fustolés, direkt hén torténd
grillezéskor keletkeznek; a DNS karositasaval novelik a daganatos betegségek kialakulasanak
kockazatat) és heterociklusos aminokat (magas hémérsékleten keletkeznek hus sutésekor,
karcinogén és mutagén hatasuak).

Az egyszeresen (pl. oliva-, repceolajok) és tobbszordsen (pl. dio- és lenmagolajok) telitetlen
zsirsav(forrasok) sziv-érrendszerre gyakorolt védé hatasukat kulondsen akkor fejtik ki, ha veluk
a telitett- és transz-zsirsavforrasokat helyettesitjuk. Az LDL-koleszterinszint csokkenté és ezzel
egyutt a védod hatas kissé erésebb a tobbszorosen telitett zsirsavaknal.

A sé/natrium bevitel mérséklése egyértelmil Osszeflggést mutat a vérnyomasértékek
csokkentésével. A DASH étrend pl. kulon hangsulyozza a hozzaadott soét tartalmazo
élelmiszerek fogyasztasanak és az (utan)sézasnak a korlatozasat. A napi natriumbevitelhez
jellemzéen és nagymértékben, am észrevétlenul jarulhatnak hozza a feldolgozott
elelmiszerek, péekaruk, tejtermekek (pl. egyes sajtok), tartositott elelmiszerek, készételek, a
hazon kivil étkezés egyes formai. Erdemes odafigyelni, mert a ,bio”, ,természetes’ és
,organikus”™-nak feltlntetett élelmiszerek szintén jelentdés mennyiségl sot (natriumot)
tartalmazhatnak. S6zas helyett érdemes sokféle friss és szaritott zoldflszer hasznalataval
kisérletezni!

Nemcsak a sé/natrium, de a telitett zsirsav, cukor stb. tartalom felderitésénél nagy segitség az
élelmiszercimkén szerepl6 adatok ismerete. (12, 14)

Hozzaadott cukornak szamit barmi, amit az élelmiszerhez adnak annak feldolgozasanal, vagy
az ételhez annak elkészitésénél. Ide tartozik pl. a (barna) cukor, a dextrdz, a glukoz-fruktdz
szirup, a méz, az agavé és juharszirup. Az alacsony energiatartalmu vagy energiamentes
édesitoszerek hasznalata sem tekinthetdé minden szempontbdl valdodi és biztonsagos
alternativanak. Erdemes Ujra felfedezni az élelmiszerek és ételek természetes izét! (13)

Ugyan vizsgalatokban sikerult kimutatni a meérsékelt alkoholfogyasztasnak a sziv- és
érrendszeri betegségek bizonyos tipusainak eléfordulasi kockazatara gyakorolt kedvezd
hatasat sem az Amerikai Sziv Tarsasag (AHA), sem az Egészségugyi Vilagszervezet (WHO), nem
ajanlja az alkoholos italok fogyasztasat! (12, 15)

A SZiV- ES ERRENDSZERI BETEGSEGEK MEGELOZESEBEN SZEREPET JATSZO
FOBB TAPANYAGOK

Alfa-Linolénsav: dmega-3 zsirsav, mind étrendi bevitele, mind megfelel6 vérszintje forditott
OsszefUggeést mutat a sziv- és érrendszeri betegségek kockazataval. J6 forrasai kdzé tartoznak:
dio-, mogyoroé- és mandulafélék, olajos magvak (pl. lenmag, tékmag). (16)

A valtozatosan osszeallitott novenyi alapu étrendek biologiailag aktiv anyagai, kulondsen az
antioxiddns vegyuletek fontos szerepet toltenek be a sziv- és érrendszeri betegségek
kockazatanak csokkentéseben. (17)

Az élelmi rostok, az egyszeresen és tobbszordsen telitett zsirsavak, és a folsav jelenléte szintén
kockazatcsokkentd hatasuak a ndvenyi Osszetevdket bdségesen tartalmazo étrendben. (18, 19)



FENNTARTHATO ES MEDITERRAN:
ESZAK-AFRIKAI STILUSU SARGABORSOLEVES

Hozzavaldk 6 személyre:
e 230 g sargarépa félbe, majd kb. 2 cm-es
darabokra vagva
e 230 g sargaborso
e 115 g voréshagyma
e 45 ml extra szUz olivaolaj
e 3 gerezd zuzott fokhagyma
e 6 g fUstolt pirospaprika
* 6 g frissen &rolt kbmeény
e 3 g jodozott tengeri so
¢ 1 kezeletlen héju lime vagy egy kis citrom
e 15 teaskanal (csapott) frissen 6rolt fekete bors

Elkészités:

Egy nagyobb edényben, 30 ml olivaolajon atfuttatjuk a felvagott sargarépakat, a zuzott
fokhagymat, az &rolt kdbmeényt, a fustolt paprikat és a citrom lereszelt héjat. 2 perc folytonos
kevergetés mellett ha a fokhagyma szint kapott, a fUszerek aromajat pedig érezzuk, ontsuk fel
1900 ml vizzel. Ugyanekkor tegyuk bele a megmosott, leszlrt sargaborsot és az egészet
forraljuk fel. Amikor felforrt, fedjuk le az edényt és a hot vegyuk vissza kdzepesre. Idénként
megkeverve f6zzuk 20 percig, majd a fedoét levéve fé6zzUk addig, mig a borsd és a répa is
teljesen megpuhul (kb. 10 perc). Zarjuk el a hét és kézimixerrel vagy ovatosan és Kkis
adagokban turmixgéppel, esetleg robotgéppel purésitsiuk a levest. Utdbbi esetekben, a
talalasig toltsuk vissza a levespurét az edénybe.

Mig 6 a leves, elkészithetjuk a karamellizalt hagyma feltétet/betétet. Enhez egy megfeleléen
nagy serpenydben, a maradék olajon, kdzepesnél kissé nagyobb héfokon, gyakori kevergetés
mellett karamellizaljuk, azaz lassan vilagosbarna szinlre piritjuk a felszeletelt hagymat.
Amikor elkészult szedjuk ki egy kis hoallo talkaba.

Talalas elbtt facsarjuk a purélevesbe a fél lime, vagy egy negyed citrom levét, adjuk hozza a
frissen Orolt fekete borsot és jol keverjuk dssze. Talalasnal diszithetjuk a sult hagymaval.

Tipp: a sargaborso eldaztatasaval, és ha a készuld levest forrd vizzel ontjuk fel, idét, energiat és
pénzt sporolhatunk.

Tapanyagtartalom (1 adagban):
Energia: 232 kcal; Fehérje: 10 g; Szénhidrat: 33 g; Rost:12 g; Zsiradéek: 8 g, ebbdl telitett:1 g;
Koleszterin: 0 mg; Natrium: 208 mg. (20)
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