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Eszakon és Délen tudjak, hogy mi kell a szivnhek!

Egyes étrendekrél tudomanyosan bebizonyitottak, hogy védik a sziv- és érrendszer
egészseégeét. Ezek kozé tartozik a mediterran étrend, a magasvérnyomas elleni DASH diéta, a
novényi alapu étrendek egyes valtozatai és a kevésbé ismert HND, az egészséges skandinav
diéta, ami a korszer(i élelmiszeralapu étrendi javaslatok és a fenntarthatéosag jegyében
sziiletett, a helyi élelmiszerek preferalasaval. Ezen alapszik a hazai taplalkozasi ajanlas, a
Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége altal kidolgozott OKOSTANYER® is, és errél
szélnak a szakmai szervezet e heti Facebook és Instagram posztjai is a nemzetkozi
Taplalkozas és Hidratacio Hete alkalmabdl.

Attél azonban, hogy egy étrend fenntarthatd, még nem lesz automatikusan szivbarat is!
Ami viszont k6zds a kulonbo6zd szivvédd étrendekben:

o Segitik az egészséges testtomeg megbrzését vagy visszanyerését.
e Sokzoldséget és gyumolcsot tartalmaznak.

Az élénk szinl zoldségek és gyumolcsok szivvédd tapanyagtartalma (pl. antioxidans, vitamin)
jellemz6en magasabb. Valtozatos, b&séges beviteluk, friss vagy akar fagyasztott formaban
hozzéjarulhat a kiegyensulyozottabb tapanyagbevitelhez.

o A gabonatermékek kozil a teljes értékd, élelmi rostban dusabb valtozatokat javasoljak.

Ateljes értékl gabonafélék jo élelmirost-forrasok. A kutatasok kedvez6 6sszefliggéseket mutattak
ki a megfelel6 rostbevitel és a sziv-keringési rendszer betegségei, valamint a metabolikus
tunetcsoport (tulsuly vagy elhizas; magas vérnyomas; emelkedett vérzsirértékek; emelkedett-
magas vércukorszint) kialakulasanak kockazata kozott. A megfelelé mennyiségl rostfogyasztas
egyuttal a bél mikrobiotajara és a béltartalom tovabbitasara is kedvez6 hatast gyakorol.

o A fehérjeszlikséglet fedezéséhez a novényi forrdsok (pl. hivelyesek) mellett, az alacsony
zsirtartalmu allati eredet( élelmiszereket (pl. halak, szarnyasok, zsirszegény tej/termékek)
ajanljak a feldolgozott husipari termékek hattérbe szoritasaval.

A hulvelyesek, valamint az olajos magvak: dié, mogyoré6 és mandulafélék hozzajarulnak a
fehérjebevitelhez, egyuttal kivald rostforrasok. Mindkét élelmiszercsoport fogyasztasa
kozremlkodik a sziv- és az érrendszeri betegségek kockazatanak csokkentésében. A novényi
alapu étrendekben jellemzéen ezek adjak a fehérjeforras gerincét és segithetik az étrend
fenntarthatésagat. A novényi eredetl husalternativaknal azonban figyelemmel kell lenni arra,
hogy ezek feldolgozott termékek, és igy hozzaadott cukrot, sét és telitett zsirt is tartalmazhatnak!

e Az alacsonyabb feldolgozottsagu élelmiszerek valasztasat ajanljak.

A felmérések jelentds és kozvetlen oOsszefuggést mutattak a tobbszorosen feldolgozott
élelmiszerek nagyobb aranyu fogyasztasa és az étrend nagyobb energia-, hozzaadott cukor-,
telitett zsir-, valamint natriumtartalma, ellenben kisebb élelmirost- és fehérjetartalma kozott. A
rendelkezésre allé bizonyitékok szerint a tobbszordsen feldolgozott élelmiszereknek valdé nagyobb
kitettség Osszefliggést mutat a keringési betegségek kialakulasanak magasabb kockazataval.
Fontos ezért, hogy étrendiink, az OKOSTANYER® ajanlasaival 6sszhangban, minél tobb friss, vagy
minimalisan feldolgozott élelmiszert tartalmazzon, a késztermékek kozil pedig a
cimkeinformaciok alapjan a rovidebb 6sszetevélistaju, alacsonyabb zsir-, cukor- és sétartalmu
valtozatokat valasszuk.



-

e FEtelkészitéshez az Un. trépusi (kékusz, palma) olajok és a részben hidrogénezett, valamint
allati eredet(l zsiradékok (transz- illetve telitett zsirsavforrasok) helyett a folyékony,
novényi olajok (pl. oliva, repce, napraforgd) hasznalatara biztatnak.

Az egyszeresen (pl. oliva-, repceolajok) és tdbbszdordosen (pl. dio- és lenmagolajok, halak) telitetlen
zsirsav(forrasok) sziv-érrendszerre gyakorolt védd hatasukat kiilondsen akkor fejtik ki, ha vellik a
telitett- és transzzsirsav-forrasokat helyettesitjuk. Az LDL-koleszterinszint-csokkentd és ezzel
egyltt a védo hatas kissé er6sebb a tobbszorosen telitett zsirsavaknal.

e Hozzdadott cukortartalmu élelmiszerek, italok nem, vagy elenyész6 mennyiségben
talalhatéak meg bennuk.

Hozzaadott cukornak szamit barmi, amit izesités céljabdl az élelmiszerhez adnak feldolgozaskor,
vagy az étel, ital elkészitésekor. Ide tartozik pl. a (barna) cukor, a dextrdz, a glikoz-fruktoz szirup,
a méz, az agaveé és juharszirup. Helyettlik inkabb érdemes lenne Ujra felfedezni a nyersanyagok,
pl. gyimolcsok természetes izét!

e A sd/natrium bevitel mérséklése egyértelmi Osszeflggést mutat a vérnyomasértékek
csokkentésével.

A DASH étrend példaul kulon hangsulyozza a hozzaadott soét tartalmazd élelmiszerek
fogyasztdsanak és az (utan)sézas korlatozasat. A napi natriumbevitelhez jellemzéen és
nagymértékben, am észrevétlenul jarulhatnak hozza a feldolgozott élelmiszerek, pékaruk,
tejtermékek (pl. egyes sajtok), tartdsitott élelmiszerek, készételek, a hazon kivuli étkezés egyes
formai. Erdemes a cimkén mindig keresni a sé/natriumtartalomra vonatkozé adatot és a hasonlé
termékek kozll az alacsonyabb értékekkel birdt valasztani. S6zas helyett inkabb hasznaljunk
sokféle friss és szaritott zoldfliszert! De finom izeket vardzsolhatunk aromas zoldségek, pl.
hagymafélék, gomba vagy kevés savanykas dsszetevd, pl. citromlé, natur joghurt hasznalatavalis.

Nem ajanljak az alkoholos italok fogyasztasat. Az Egészségugyi Vilagszervezet (WHO) ajanlasaval
osszhangban, kerllni érdemes az alkoholos italok fogyasztasat, legfeljebb alkalmanként kis
mennyiségben engedhetd meg egy szivbarat étrend részeként.

Szamos életmodbéli szokas is ellene dolgozik a szivunk egészségének, igy: a mozgasszegény
életmadd, az alvashiany, a kevés folyadék- vagy a tulzasba vitt kavéfogyasztas, ami tébb, mint napi
négy kave.



