Utmutaté a szivbardt
étrendhez

A szivbardt étrend célja, hogy
csokkentse a kardiovaszkularis
rizikotényezoket, tehermentesit-
Se a keringest, igy csokkentve a
megbetegedések és a halalozdsok
szamat.
Egyénre szabott energiabevitel:
tulsuly esetén testtomeg -
csokkento étrend.
Csokkentett zsirbevitel.
maximum 30%-a az dsszes
energia bevitelnek. Ehhez zsir-
szegeny alapanyagok és étel-
keészitesi eljarasok ajanlottak.
Telitett zsirsavak bevitelének
csokkentése:
fogyasztasa emeli legjobban a
koleszterinszintet (pl. allati
eredetii zsiros husok).
Telitetlen zsirsavak bevitelének
emelése (novényi olajok):
heti rendszerességgel fogyasztott
tengeri vagy hidegvizi halak
bizonyitottan csokkentik a
szivhalalozas eldforduladsat.
Koleszterinfogyasztdas
csokkentése:
csak allati eredetii termékekben
talalhato meg (legtobb a veloben,
mdjban, tojassargajaban, vajban
és a szarnyasok borében van).
Novényi szterinek fogyasztisa:
ezek a természetes anyagok
gatoljdk a koleszterin felszivoda-
sat. Legjobb forrdsai: dio,
szarazhiivelyesek, buzakorpa és
dusitott élelmiszerek.
Rostfogyasztds novelése:
elsésorban a vizoldékony rostok
csokkentik a koleszterint és a
trigliceridet. Forrdsai: zabkorpa,

arpakorpa, gyiimolcsok, zoldségek.

Szénhidrdatok aranydnak
megvdltoztatisa:

az osszetett szénhidratokat kell
elonyben részesiteni az egyszerii
cukrokkal szemben.

Sobevitel csokkentése:

Napi maximum bevitel 5g!
Antioxiddns vitaminokban :
(A,C,E) gazdag étrend.

Gondoljon a szivére is!

Tudta, hogy 2019-ben 31.670-en haltak meg hazankban sziv-
érrendszeri  betegségben ¢és 11.488-an  agyér-betegség miatt?
E betegségek {0 rizikdtényez6i a dohanyzas, elhizds ¢és
mozgasszegény ¢letmod. Az utdbbiak nem csak a szivbetegségnek
rizikofaktorai, hanem a 2-es tipusti cukorbetegségnek is: az ebben
szenvedok 2-4-szer gyakrabban betegszenek meg sziv- és
érrendszeri betegségben, mint az egyébként egészségesek. Mindezen
betegségek miatt a varhato életkor évekkel Kkevesebb az
egészségesekhez képest.
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Hogyan csokkentheti a sziv- és érrendszeri megbetegedések
kockazatat?

Torekedjen egeészséges testsulyra! LehetOségeihez mérten
taplalkozzon  egészségesen, fogyasszon minél  kevesebb
egészségtelen, eldre elkészitett és feldolgozott ételt.

Eletkortdl fiiggetleniil mindenkinek fontos, hogy rendszeresen
sportoljon, vagy legalabb gyalogoljon naponta fél érat.

Fontos, hogy a fiatalok ne szokjanak ra a dohanyzasra, mert
konnyebb nem ragytjtani, mint leszokni rola.

Ha gyogyszeres terapiara szorul, akkor nagyon fontos, hogy az
eloirt gyogyszereit megfeleloen szedje is be!
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