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CSMEK
HODMEZ&Xé%ARHELY- KOLESZTERINSZEGENY ETRENDI
TAJEKOZTATO
Kedves Betegiink!

Kérjiik, hogy figyelmesen olvassa el az alabbi DIETAS TAJEKOZTATO-t!

Az On esetében elmondott panaszai alapjan - amit az elvégzett vizsgalatok is alatamasztottak
— Onnek ,, KOLESZTERINSZEGENY DIETAT?” sziikséges betartani!

1. A diéta célja:

A vér koleszterin szintjének normalizaldsa, ezen beliil a HDL koleszterinszint (védé
koleszterin) novelése és az LDL koleszterinszint csokkentése. Az LDL koleszterinszint
kevesebb legyen, mint 2,59 mmol/l, ha Onnek szivbetegsége vagy cukorbetegsége van.

2. A diéta jelentosége:

A koleszterin szegény étrendre a sziv- €s érrendszeri betegségek megel6zésénél, ill. azok
kezelésénél van sziikség. A vérnek a hosszan fennall6 magas LDL koleszterin tartalma -
fehérjéhez kotddve - lerakodik az erek falara, mereviti azokat, igy mondjuk, elmeszesednek.
Sajnos a szervezet maga is termel koleszterint, hogy mennyit, az egyénekt6l fiigg.

3. A diéta jellemzdi:

A napi koleszterin bevitel ne haladja meg a 100 - 200 mg-ot.

Igen magas koleszterin tartalma miatt nem ajanlhaté fogyasztisra a sertés-, kacsa-, liba
zsirja, bore, szalonnafélék, tojassargaja, tejszin, vaj, zsiros tej- és tejtermékek, a
belséségek altalaban /maj, tiidé, veld, vese, pacal/.

A telitett zsirsavak koziil legnagyobb mértékben a mirisztinsav és a laurinsav emeli a szérum
koleszterin szintet. E két zsirsav a tej és tejtermékekben fordul elé nagyobb mennyiségben,
ezért fontos hogy a csokkentett zsirtartalmu tejipari készitményeket fogyasszunk! Sovany
tejtermékeket

/1,5 %-os tej, sovany sajt, sovany taro, joghurt, kefir/.

Nagyon kell figyelni a taplalékok rejtett zsiradék tartalmara. Ez azt jelenti, hogy a husoknak,
még hanem zsiros hus, akkor is van koleszterin tartalma, ugyanez vonatkozik a
huskészitményekre, tejtermékekre /hazi tej/. A fent emlitett termékek helyett fogyasztasra
ajanlottak a ndvényi olajok, margarinok. A magas koleszterin tartalmt sertéshus helyett
elényds a sovany marha-, csirke-, pulykahts /bére nélkiil/, sovany felvagottak /sonkafélék,
zalai, virsli/ és a kefir, joghurt, sovany sajtok, sovany taré fogyasztasa a helyes. A tengeri
halak /heck, makréla, tonhal/, pisztrang, lazac magas omega-3 zsirsav tartalma az egyik
leghatékonyabb szer a koleszterinszint csokkentésére.
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Az egyszerli cukrok - kristalycukor, széldcukor - helyett az Osszetett szénhidratokat kell
elonyben részesiteni. Ez azt jelenti, hogy a tul édes ételeket, cukrozott liditoket, siiteményeket,
pékarukat ritkabban fogyasszuk. Helyettiik a természetes izeket részesitsiik elényben /Pl.:
ivasra csapviz, asvanyviz, tea cukor nélkiil/. Osszetett szénhidrat tartalmi élelmiszerek:
kenyerek, zsemlék, kiflik, burgonya, szaraz hiivelyesek, zoldségfélék, rizs.

A vér koleszterin szintjét igen sok tényez6 befolyasolja. Amivel a beteg maga is csokkentheti
a magas értékeket a fentieken kiviil, a rostgazdag étrend és a sok mozgas.

A diétas rost felszivodva a vérbe képes megkdtni a koleszterint és megakadalyozza a
lerakodasat az érpalyaban. Ilyenek a barna-, ill. a félbarna kenyerek, buzacsira, buzakorpa,
kukorica, kaposztafélék, zoldbab, zoldborso, sargarépa, zoldpaprika, paradicsom, szaraz
hiivelyesek, gyiimolcsok.

Ezen kiviil a nagyobb fehérjebevitel is csokkenti a vér koleszterin szintjét, viszont ezeknél a
termékeknél figyelembe kell venni a zsiradéktartalmat is.

Emellett még csokkenti a vér koleszterin tartalmat a megfeleld vitamin ellatas, foleg az A-, E-,
B6-, C vitamin /gylimdlcsokben, zoldségfélékben talalhatoak/.

A fizikai és izommunka is jo hatasu /gyaloglas, kerékparozas, kocogas, iszas,.../.

Elhizott betegeknél az energia bevitel csokkentésére kell torekedni. Napi 6tszori étkezés
javasolt.

Keringési elégtelenségnél, magas vérnyomasnal so-, és folyadék-megszoritasra is sziikség van.

Farkasné Szalai Edit
dietetikus
CSMEK Hodmezdvasarhely-Mako
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