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Tdplilkozdsi Akadémia T

A SZIiVBARAT ETKEZES ALAPJAI -
FOKUSZBAN A VERNYOMAS

Tisztelt Olvasonk!

A Taplalkozasi Akadémia hirlevél célja, hogy az ujsagirok szamara hiteles
informaciot nyujtson az egészséges taplalkozasrol, életmaodrol, valamint a
legujabb tudomanyos eredmeényekrol.

Az elmult évek sordn drdommel tapasztaltuk, hogy Onok kdzll egyre tdbben
hasznaltak hirlevellUnk egyes részleteit, sét akar egy-egy irasunkat teljes
terjedelmében is. Koszénjuk, hogy segitették munkankat és cikkeikben
megjelolték forrasként az MDOSZ-t.

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

A sajtdanyag valtozatlan tartalommal, a hivatkozasok linkelésével, a forras
megjelolésével szabadon atvehetd. Kérjuk, hogy amennyiben az itt megjelent
tartalombdl csak egyes kiragadott részeket hasznal vagy azt Ujraszerkeszti
keresse Szdvetségunket a tartalmi helyesség ellen6rzése érdekében. A
kozzétételre keruld anyagban kérjuk az eredeti linkek és a forras kattinthatd
megjelenitését.

Hasznos olvasast kivanunk!



Tudta-e?

e A magyar feln6ttek kozel fele hipertonias (férfiak 56%, ndk 41%) - sok érintett
tunetmentes, igy nem tud a betegseégerdl (1).

e A tartdésan magas vérnyomas tobbszordsére noveli a stroke kockazatat; a stroke-
betegek haromnegyede hipertonias.

e Magyarorszagon a hipertoniasok csak 23%-anak megfeleléen beallitott a
vérnyomasa - ezeért az életmaodkezelés kiemelten fontos (2).

e A WHO szerint a vérnyomascsokkentés negy kulcsa: soszegény, zoldsegekben
gazdag étrend, alkoholfogyasztas meérséklése, nemdohanyzas, rendszeres mozgas -
egyutt alkalmazva a leghatékonyabbak (4).

e A vérnyomas évszakonként is valtozik: télen magasabb, nyaron alacsonyabb; a
szauna-hidegzuhany valtas veszeélyes lehet.

e A fehérkdpeny” (rendel6ben magas) és a ,maszkolt” hipertéonia (otthon magas)
szintén gyakori - felismerésukben az ABPM (Ambulatory Blood Pressure Monitoring)
segit.

BEVEZETES - A ,NEMA GYILKOS”, AMELY MINDEN HARMADIK EMBERT ERINT

A magas veérnyomas (hipertonia) hazank egyik leggyakoribb kronikus betegsége: a felnétt
lakossag csaknem fele érintett, és sokan nem is tudnak réla, mert a betegség gyakran hosszu
ideig tunetmentes Vilagszinten évente mintegy 10,8 millid halaleset kdéthetd a magas
vérnyomashoz, igy a korai felismerés és az életmodbeli beavatkozas kiemelten fontos (1, 2).

A jO hir, hogy a vérnyomas csokkentése sok esetben mar életmoddbeli valtoztatasokkal is
elérhetd: a sobevitel mérséklése, a kaliumban gazdag étrend, a testsulykontroll, a fizikai
aktivitas és a mértekletes alkoholfogyasztas dnmagukban is mérhetd vérnyomascsokkeneést
hozhatnak, és fokozzak a gyogyszeres terapia hatékonysagat is (3, 4).

Ml A HIPERTONIA? - VERNYOMASERTEKEK ES FOKOZATOK

A vérnyomas azt mutatja, hogy a keringd vér mekkora nyomast fejt ki az érfalakra. Két értéket
kuldnboztetink meg:

e szisztolés (felsd): amikor a sziv 6sszehuzodik,

e diasztolés (alsd): amikor a sziv elernyedt allapotban van
Hipertoniardl akkor beszélink, ha a nyugalomban mért vérnyomas tobb kulénbdzé
alkalommal tartésan meghaladja a 140/90 Hgmm értéket. Az aldbbi tadblazat 6sszefoglalja a
felnéttek vérnyomasértékeinek osztalyozasat az Eurdpai és Magyar Hypertonia Tarsasag
ajanlasa alapjan (5, 6):



Vérnyomasértékek osztalyozasa (vérnyomasérték Hgmm-ben)

Kategodria Szisztolés nyomas (Hgmm) Diasztolés nyomas (Hgmm)
Optimalis vérnyomas <120 <80
Normalis vérnyomas 120-129 80-84
Emelkedett-normalis vérnyomas 130-139 85-89
Magas vérnyomas (hipertonia) 140 < 90 <

|. fokozat (enyhe hiperténia) 140-159 90-99
. fokozat (kb6zépsulyos) 160-179 100-109
lll. fokozat (sulyos hiperténia) >=180 >=110
Izolalt diasztolés hipertdnia <140 >89
Izolalt szisztolés hipertdnia >=140 <90

Forras: Magyar Hypertonia Tarsasag, 2025; European Society of Hypertension, 2023. (5, 6)

KOCKAZATOK ES TUNETEK
- MIERT VESZELYES A KEZELETLEN MAGAS VERNYOMAS?

A hipertonia sokaig nem okoz panaszt, igy gyakran csak elérehaladott allapotban derul ki. A
kezeletlen, tartdsan magas érték azonban sulyos szovédmeényekhez vezethet, amelyek a hazai
halalozas jelentds részéért feleldsek. A korai felismerés, a rendszeres otthoni vérnyomasmereés
és a tudatos életmaod kiemelten fontos a szovodmeények megeldzéséhez (5, 6).

A tartosan kezeletlen hipertonia kovetkezményei:

1.Stroke: a magas vérnyomas a legjelentésebb kockazati tényezd; akar tobbszdrosére noveli
a szélltés esélyét.

2.Sziv és érrendszeri betegségek: terheli a szivet, gyorsitja az érelmeszesedést, ndveli a
szivinfarktus és a szivelégtelenség kockazatat.

3.Vesekarosodas: rontja a vese szUréfunkcidjat, ami iddével kronikus vesebetegseghez
vezethet.

4. Egyéb problémak: [atasromlas, érszukulet és férfiaknal erekcids zavar is gyakoribb lehet.

TAPLALKOZASI TENYEZOK A VERNYOMAS SZABALYOZASABAN

A helyes taplalkozas az egyik legerésebb eszk6z a vérnyomas karbantartasaban. A nemzetkozi
ajanlasok szerint a vérnyomas szempontjabol legfontosabb étrendi tényezdk: a s6 (natrium)
bevitel csokkentése, a kaliumbevitel ndvelése, az elegendd magnézium- és kalciumbevitele, a
bdséges zoldség-gyumodlcsfogyasztas (a magas kalium- és rosttartalom, valamint a ndvényi
bioaktiv anyagok - pl. antioxidansok, flavonoidok - miatt), valamint a mérsékelt koffein- és
alkoholfogyasztas. Emellett az egészséges testsuly elérése vagy megtartasa kritikus: mar 5-
10%-0s fogyas is mérhetd vérnyomascsdkkenést eredményez tulsulyos hipertoniasokban (6, 7,
8).



S0 és natrium - Miért érdemes csokkenteni, és mennyire?

A sobevitel mérséklése tovabbra is az egyik leghatasosabb étrendi lépés a vérnyomas
csOkkentésében, de ma mar a nemzetkozi ajanlasok hangsulya a realis, fenntarthatd
csOkkentésen van, nem a teljes sdmegvonason. A natrium tulzott bevitele fokozza a
folyadékvisszatartast, noveli az érfal feszulését és elésegiti a magas vérnyomas kialakulasat (5,
7). AWHO jelenlegi ajanlasa szerint a felndttek szamara a célszint legfeljebb 5 g konyhasé/nap
(= 2 g natrium), ami korulbelll 1 teaskanal s6 mennyiségének felel meg. A magyar lakossag
atlagosan 2,5-3-szor annyi sot fogyaszt, mint a hivatalos ajanlas, hiszen a férfiak naponta
atlagosan 16 g-ot, a nék pedig 12 g-ot visznek be (2,5). A bevitel dontd része azonban nem az
asztali so6zasbol, hanem a feldolgozott élelmiszerekbdl szarmazik - ezek teszik ki a napi
natriumbevitel 70-80%-at (5, 6).

A vérnyomas csokkentése szempontjabol mar meérsékelt socsdkkentés is hatasos: a bevitel
napi 4-5 g-mal vald csokkentése 5-6 Hgmm szisztolés vérnyomascsokkenéssel jarhat (6).

A legnagyobb rejtett séforrasok:
e kenyérfélék és pékaruk,
e felvagottak, kolbasz- és szalamifélék, grilltermékek,
e sajtok,
o készéetelek, porlevesek, alaplevek, fUszerkeverékek,
* sOs ropogtatnivalok.

Gyakorlati s6csokkenté Iépések:

1.Fokozatos csokkentés: az izérzékelés néhany hét alatt alkalmazkodik a kevesebb séhoz.

2.Kevesebb asztali sozas: fézéskor hasznaljunk mérdkanalat, hogy elkeruljuk a tulsozast.

3.Sozott flszerkeverékek kerulése: porleves, ételizesitdé és huspac helyett valasszunk
somentes keverékeket vagy friss fUszereket.

4.Intenziv fUszerezés so nélkul: bazsalikom, oregand, petrezselyem, kakukkfl, citromhéj,
fokhagyma, gydombeér és pirospaprika természetes izfokozok.

5.Savanykas izek hasznalata: citromlé, ecet, paradicsom segit kiemelni az ételek aromajat
extra so nélkul.

6.Savanyusagok sotartalmanak meérséklése: a savanyu kaposztat vagy kovaszos uborkat
Oblitsuk le felhasznalas el6tt.

7.Csokkentett sotartalmu termékek valasztasa: elérhetdk alacsonyabb natriumtartalmu
kenyerek, pékaruk és sotlan olajos magvak.

8.Sohelyettesiték ovatosan: a kaliumos sok hasznosak lehetnek, de vesebetegség vagy
bizonyos gyodgyszerek szedése esetén csak orvosi egyeztetéssel ajanlottak, emellett
érdemes tudatosan hasznalni az élelmiszercimke-informacidkat is az alacsonyabb
sotartalmu csomagolt termékek kivalasztasahoz.

Kalium - a vérnyomas baratja

A kalium a natriummal ellentétes élettani hatasu asvanyi anyag a vérnyomas szabalyozasaban:
segiti a felesleges so kiurulését, javitja az erek tagulékonysagat, igy csokkenti a vérnyomast. A
felnéttek szamara napi legalabb 3,5 g kaliumbevitel ajanlott (10), amely bdséges zoldség- és
gyumolcsfogyasztassal érhetd el. Kiemelten kaliumdusak a friss zoldségek (pl. paradicsom,
cékla, levélzoldségek, sutotok, huvelyesek) és gyumolcsdk (pl. banan, citrusfélék, sargabarack,
aszalt gyUmolcsok), valamint az olajos magvak. Az Okostanyer® taplalkozasi ajanlas szerint
naponta legalabb 5 adag zo6ldség-gyumadlcs javasolt; a burgonya bar kaliumban gazdag, a
kemeényitéforrasok kdze sorolando (20).



Magnézium és kalcium - az erek rejtett szabalyozéi

A magnézium és a kalcium is hozzajarul az érfalak megfelel6 mukodéséhez. A
magnéziumhiany fokozhatja az érfali dsszehuzodast, mig a kalcium tartésan alacsony bevitele
a hipertonia gyakoribb el6fordulasaval tarsul (7, 9). Valtozatos étrenddel - zold leveles
zoldségek, teljes értékU gabonak, olajos magvak, zsirszegény tejtermékek rendszeres
fogyasztasaval - mindkét asvanyi anyag bevitele jol biztosithato.

Vérnyomasbarat novényi 6sszetevok

e A zdldségek és gyumolcsok vérnyomasra gyakorolt kedvezd hatasa nem csupan magas
kaliumtartalmuknak kdszonhetd: jelentds mennyiségben tartalmaznak C-vitamint,
polifenolokat és flavonoidokat, amelyek bizonyitottan csdkkentik az érfalakat érd oxidativ
terhelést, tamogatjak az erek belsd felszinének egészséges mMmukodését (amely az
értagulatért és a véraramlas szabalyozasaért is felel), és mérséklik az érfali gyulladasos
folyamatokat (7, 8).

e Prospektiv vizsgalatok szerint a polifenolokban gazdag élelmiszerek - példaul a bogyds
gyumolcsok, a citrusfélék és a zold tea - rendszeres fogyasztasa OsszeflUgg a szisztolés
vérnyomas csdkkenésével és a hipertonia alacsonyabb kockazataval (8, 11). Kisebb, de
klinikailag relevans hatas figyelheté meg a magas kakadtartalmu étcsokoladé flavanoljai
esetében is, amelyek el&segitik a természetes értagitdé anyagok (pl. nitrogén-oxid)
termelédését; ugyanakkor fogyasztasuknal figyelembe kell venni a készitmények
energiatartalmat (11).

e A huvelyesek (bab, lencse, csicseriborso, szodja) kulondsen értékesek a vérnyomas
szempontjabdl: magas kalium-, magnézium- és élelmirost-tartalmuknak készonhetden
javitjak az erek tagulékonysagat, csokkentik az érfali feszulést, és rendszeres fogyasztasuk
tobb vizsgalatban is alacsonyabb vérnyomasértékekkel tarsult (12, 13). A huvelyesek
fogyasztasat tamogato étrendi mintak - példaul a DASH vagy a mediterran étrend - éppen
ezért kiemelt szerepet kapnak a nemzetkdzi ajanlasokban.

e A teljes értékl gabonak (pl. teljes kidrlési kenyér, barna rizs, zabpehely, bulgur) a
finomitott valtozatokhoz képest tdbb magnéziumot, kaliumot és élelmi rostot
tartalmaznak, amelyek a kedvez6 érfali mukodés, a testsulykontroll és a vérzsirértékek
javitasa révén szintén hozzajarulnak a sziv-érrendszeri kockazat csokkenéséhez (8, 9).

Osszességében a valtozatos névényi élelmiszerek rendszeres fogyasztasa - zoldségek,
gyumolcsok, huvelyesek, teljes értékl gabonak - egymast erésité mechanizmusokon keresztul
tamogatja a vérnyomas normalizalasat és az érfalak védelmeét.

Koffeinfogyasztas hipertonia esetén

e A koffein atmenetileg emelheti a vérnyomast, kuldéndsen azoknal, akik ritkan fogyasztanak
koffeintartalmu italokat. A rendszeres kavéfogyasztoknal ez a hatas mérséeklédik,
ugyanakkor napi 3-4 erds kavenal tobb mar tartds vérnyomas-emelkedést is okozhat (6, 14).
A legtobb hipertonias szamara a napi 1-2 csésze kave (kb. 80-200 mg koffein) még
biztonsagosnak tekinthetd, kildndsen, ha nem egyszerre, hanem a nap folyaman elosztva
fogyasztjak (6).

e A kulonbdzd italok koffeintartalma jelentdsen eltér: egy csésze presszokavé atlagosan 70-
100 mg, mig ugyanennyi zold tea csak 20-40 mg koffeint tartalmaz, ezért a zold tea
kiméletesebb alternativa lehet, raadasul polifenoljai miatt érvédd hatasu is (15).

e A koffeint cukorral kombinalo italok - pl. energiaitalok, kolak - kerUlenddk, mivel ezek
gyors vérnyomas-emelkedést és felesleges kaldriabevitelt okozhatnak (6).

e A kaveé izesitése is fontos: a nagy mennyiségl cukor, tejszin vagy édesitett szirup jelentésen
novelheti az energiabevitelt, ezért célszerl a kavét cukor nélkul és kevés zsirszegény tejjel
fogyasztani.



Alkoholfogyasztas és vérnyomas - mire figyeljiink?

Az alkohol rendszeres vagy nagyobb mennyiségl fogyasztasa bizonyitottan emeli a
vérnyomast és noveli a stroke kockazatat (6, 16). Ma mar egyértelmU, hogy a vordsbor
esetleges elényei sem ellensulyozzak az alkohol karos hatasait, ezért nem ajanlott
szivvédelem céljabol alkoholt inni (16).

Aki fogyaszt alkoholt, annak fontos a mennyiség korlatozasa: férfiaknal legfeljebb napi 2,
noknél napi 1 egység szamit felsé hatarnak (1 egység = 1 dl bor vagy 25 dl sor). A
mindennapos ivast kerulni ajanlott, a hét tobb napjan érdemes teljesen alkoholmentesnek
maradni. A gyakorlatban ez azt jelenti, hogy a vacsorahoz ne tarsuljon automatikusan egy
pohar bor, tarsasagi eseményeken pedig célszerl a tomény italok helyett kisebb
alkoholtartalmu italokat - példaul froccsot - valasztani.

Zsirok és testsuly - a szivbarat étrend alapjai

e A zsirok d6nmagukban nem emelik kdzvetlenudl a vérnyomast, de a tul sok telitett zsirsav

(zsiros husok, szalonna, kolbasz- és szalamifélék, vaj, tejszin, zsiros sajtok) rontja az erek
allapotat, el6seqgiti az érelmeszesedést és hozzajarul a tulsulyhoz - ez pedig ndveli a
hiperténia kockazatat. Erdemes ezeket mérsékelni, és szivbarat, hazai alternativékat
valasztani: oliva- és repceolajat, valamint diét, napraforgdmagot, tokmagot, makot vagy
lenmagot.

A rejtett zsiradék csokkentését segitik a zsirszegény konyhatechnikak (sutében sutés,
parolas, grillezés, air fryer). A mindennapokban ez jelentheti példaul a panirozott hus
helyett a sutében sult csirkét, vagy a kolbaszos ételek sovanyabb husra és tobb zoldségre
cserélését. A vaj alapu krémek helyett eldnydsek a turokrémek, korozott vagy humusz,
teljes kidrlésu kenyerrel.

Mar 5-10% testsulycsdkkenés is mérhetd vérnyomascsdkkenést eredmeényez, ezért fontos
kerdlni a nagy energiaslrisegu ételek rendszeres fogyasztasat (pl. édességek,
péksutemeények, cukrozott italok, gyorsételek), amelyek gyakran tovabbi rejtett zsirt és sot
is tartalmaznak. A vérnyomas szempontjabol azonban nem egyetlen tapanyag, hanem az
étrend egészének 0sszhatasa szamit.

Bizonyitékokon alapulé taplalkozasi mintak: DASH és Okostanyér®

A vérnyomas étrendi kezelésében a legerésebb bizonyitékokkal a DASH-étrend rendelkezik,
amely jol illeszkedik a hazai Okostanyér® ajanlasaihoz is. Mindkett6 a bdséges zdldseg- és
gyumolcsfogyasztast, a teljes értékl gabonakat, a hazai halak és huvelyesek rendszeres
fogyasztasat, valamint a sobevitel mérsékléset hangsulyozza.

A DASH-dietat klinikai vizsgalatok igazoltak: mar néhany hét alatt csokkentheti a vérnyomast,
kuldndsen alacsonyabb natriumbevitel mellett (12,17, 20).

A DASH jellemz6 napi ajanlasai

4-5 adag zoldség - pl. paradicsom, paprika, kaposztafélek, cekla, gyokerzoldsegek, friss
salatafélek;

4-5 adag gyumolcs - pl. alma, korte, bogyds gyumalcsok, citrusfelek;

7-8 adag gabonaféle, elsésorban teljes értékl formaban - pl. teljes kiérlést kenyeér,
zabpehely, barna rizs, bulgur, koles;

2-3 adag zsirszegény tejtermeék - pl. zsirszegény tej, natur joghurt, zsirszegény turo;

1-2 adag sovany fehérjeforras - pl. szarnyas husok bdr nélkul, zsirszegény halak (sullé, csuka,
pisztrang, keszeg, tonhal, tdkehal), tojas, illetve hluvelyesek (bab, lencse, csicseriborso);

2-3 adag telitetlen zsirsavakban gazdag zsiradék - pl. oliva- vagy repceolaj, olajos magvak
(dio, tokmag, napraforgdémag) (12, 17).



A sobevitel a klasszikus DASH valtozatban napi kb. 1500-2300 mg natrium (z4-6 g s6), mig a
soszegényebb verzid ennél is alacsonyabb célt tGz ki, ami még hatasosabb
vérnyomascsokkentés szempontjabaol (8, 12).

A jelenlegi nemzetkdzi iranyelvek (WHO, ESC/ESH) is a natriumcsdkkentéssel, a bdséges
zoldség-gyumaolcsfogyasztassal, a teljes értékl gabonakkal és a testsulykontrollal 6sszhangban
javasoljak a DASH-hoz hasonlo étrendi mintak kovetését (5, 6, 7, 8, 17).

Evszakhoz igazodé, vérnyomasbarat valasztasok - hazai alapanyagokra épitve

A DASH és az Okostanyer® elvei konnyen megvalodsithatok magyar alapanyagokbdl is: a
szezonalis zoldségek-gyUmodlcsok egész évben biztositjak a valtozatossagot és a
vérnyomasbarat osszetevdket.

o Osszel és télen bdséges a sUtdtdk, a kaposztafélék (pl. kelkdposzta, brokkoli, karfiol), a
gyokeérzoldségek (répa, zeller, cékla), a burgonya és az almafélék kinalata. A friss
kaposztasalatak jo alternativat jelentenek a sds savanyusagok helyett, a huvelyesek (bab,
lencse, sargaborsd) pedig magas kalium-, magnézium- és rosttartalmuk révén kulondsen
ertékesek (14, 19).

e Tavasszal a friss zold levelesek - spendt, soska, salatafélék, medvehagyma - kdnnyd,
soszegéeny fogasok alapjai.

e Nyaron a paradicsom, paprika, uborka, cukkini és padlizsan minimalis séval is izletes:
készulhet belblUk zoldséges lecso, grillezett koret vagy zoldsegkrém.

e A hazai halak (pl. ponty, harcsa, busa, pisztrang) heti 1-2 alkalommal jol illeszkednek a
DASH-elvekhez, és segitenek a telitett zsirok visszaszoritasaban.

Osszességében a megfeleld alapanyagvalasztas és konyhatechnika mellett a magyaros izek is
megodrizhetdk ugy, hogy kdzben az étrend vérnyomasbaratabba valik. Az alabbi receptek
ehhez adnak szezonalis, 6szi-téli otleteket.

Receptek - Vérnyomasbarat magyaros fogasok (6szi-téli idészakban)

Zoldfliszeres rakott cukkini pulykahussal

Hozzavalok (4 személyre):
e 600 g cukkini (szeletelve),
e 400 g daralt pulykacomb,
e 1 fej voroshagyma,
e 2 gerezd fokhagyma,
e 200 g natur joghurt,
e 100 g reszelt mozzarella (light),
e 1 ek olivaolaj,
e izlés szerint friss/szaritott oregand, bazsalikom, majoranna,
e egy csipet érolt fekete bors,
e nagyon keveés so (csipet, csak a végén).

Elkészités:

A cukkinit kevés olajjal megkenve grillserpenyében eldsutjuk.

Az olajon megparoljuk a hagymat, fokhagymat, hozzaadjuk a daralt pulykat, flszerezzUuk, és
csak a végén sézzuk.

A tepsiben rétegezzuk: cukkini - pulykahus - joghurt - kevés sajt, majd ismételjuk. A tetejére
joghurt és sajt keruljon.

190 °C-on 20-25 percig sutjuk, mig a teteje aranybarna lesz.

+Tipp: A joghurt természetes krémességet ad, a zoldflszerek pedig sé nélkul is gazdag izt



Krémes, teljes kiorlési szélesmetélt kelbimboéval és gombaval

Hozzavalok (6 személyre):
e 340 g teljes kidrlésu szélesmetélt,
1 ek olivaolaj,
300 g gomba,
350 g szeletelt kelbimbd,
1 ek fokhagyma,
2 ek balzsamecet,
480 ml zsirszegény tej,
2 ek zabliszt,
V2 tk csOkkentett natriumtartalmu so (opcionalis),
izlés szerint 6rolt fekete bors, friss/szaritott bazsalikom/oregand,
1 csésze (kb. 110 g) reszelt sovany sajt.

Elkeszites:

A tésztat enyhén sos vizben roppands allagura (,al dente”) fézzuk.

Az olajon megpiritjuk a gombat és a kelbimbodt, hozzaadjuk a fokhagymat, majd a
balzsamecetet, amit elforralunk.

A tejet a zabliszttel elkeverjuk, a zdldségekhez ontjuk, sdzzuk-borsozzuk, és 2 perc alatt
besuritjuk. Belekeverjuk a sajtot.

A martast a tésztaval dsszeforgatjuk, friss zoldflszerekkel talaljuk.

+Tipp: A zabliszt természetes, konnyu suritd, a balzsamecet pedig s6 nélkul is intenziv izt ad.
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