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Etrendi és testmozgas tanacsadé kardiovaszkularis betegeknek
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Egészségfejlesztési
Iroda

Egészséges taplalkozasrdl sokat hallunk mostandban, mégis nehéz
eligazodni az egymadsnak ellentmondé informacidhalmazban. Elsé
1épésként tisztazzuk le mit is jelent az egészséges tdplalkozas fogalma.
Sokan egészséges ételek fogyasztasat értik alatta. Az egészséges étel nem
megfeleld kifejezés, hiszen elviekben a forgalomban 1évd élelmiszerek
mindegyike egészségesnek tekinthetS. Viszont vannak olyan ételek,
italok, amelyek fogyasztdsa gyakrabban, méasoké jéval ritkabban ajanlott.
Az egészséges taplalkozds a kilonféle ételek és italok megfeleld
aranyban és mennyiségben, kell§ valtozatossdggal torténd rendszeres
fogyasztdsa. [Ezaltal a  betegségek kockdzatdt minimalisra
csokkenthetjlik. Az egészséges étrendnek megfeleld mennyiségben kell
tartalmaznia a szervezetliink szamadra fontos energiat adé tapanyagokat
(fehérjéket, zsirokat, szénhidratokat) és energiat nem adé tdpanyagokat
(vitaminokat, d4svanyi anyagokat és nyomelemeket). Prébaljunk
valtozatosan taplalkozni minél tébbféle nyersanyag felhaszndldsaval, a
lehet8 legtobbféle készitési mddot alkalmazva. Ezzel nemcsak izletes
ételek kertlilnek asztalunkra, hanem sokkal nagyobb a valdészinlsége
annak, hogy minden sziikséges tdpanyagot biztositottunk a szervezet
optimalis miikodéséhez.



»Vajon mi a k6z6s a csokoladéban, a kutyaeledelben és a szajvizben? Mi
az, ami a miusajtban éppugy benne van, mint a perecben és a
fogkrémben? Egy jo adag kémia adalékanyagokkal fliszerezve: szinte
nincs termék asztalainkon és tanyérjainkban a modern élelmiszer-
feldolgozds kozremiikodése nélkil. Madartollbél bonbon vagy
péksiitemény készithetd, zdldborsdébdl marcipan, baktériumokbdl
kavétejszin vagy krémsajt — az aromak segitségével minden ehetbvé
valik. Szervezetink azonban abbdl él, amit elfogyaszt. Ha ételeink csak
olyanok mintha, olyan az iziik mintha és olyan az illatuk mintha, akkor
szervezetlink is csak ugy fog milikédni mintha... ” (Hans-Ulrich Grimm).
Vannak olyan tényezdk, amelyeket nem tudunk befolydsolni, példdul
hogy milyen nemtiek vagyunk, van-e oroklott hajlamunk bizonyos
betegségekre, életkorunk. A betegségek tobbségének kialakuldsaért
viszont mi vagyunk felel8sek életmddunk és taplalkozasunk altal. Ezeket
a betegségeket hivjuk életmdd- és taplalkozasfliggd betegségeknek. A
kardiovaszkuldris betegségekbdl szarmazd haladlozas is olyan civilizacids
probléma, ami sok esetben szintén elkeriilhetd. Egészséges
taplalkozassal és életmdddal a sziv-érrendszeri betegségek egyharmada
megelbzhetd. Kimutatasok szerint kb. kétszer annyi zsiradékot (és ezen
beliil nagyon magas a telitett zsirsavak ardnya az egyszeresen és f6leg a
tobbszordsen telitetlen zsirsavakhoz képest) és koleszterint, valamint
harom-négyszer annyi konyhasét fogyasztunk, mint amennyire
sziikségiink van. Elelmi rost fogyasztdsunk jéval az ajanlott mennyiség
alatt marad. Ezzel jé talajt biztositunk az érelmeszesedés, magas
vérnyomas kialakuldsdhoz, ami jelentésen noéveli a szivinfarktus,
agyvérzés veszélyét. A tulzott energia-bevitel és cukorfogyasztds
nemecsak az elhizas kockdzatat rejti magdban, hanem a II. tipusu
cukorbetegség kialakuldsat is.

Aki mar cipelt magan sulyfelesleget, az tudja, hogy milyen konnyd
beddlni minden olyan kinalkozo lehetdségnek, amely gyors fogyast igér.



A villamfogyasnak viszont ara van: vitaminhidny, faradékonysag, majd
hirtelen visszaszokd pluszkilék. Utdnajartunk, hogy melyek a
leggyakoribb tévhitek a fogydkurazdok korében.

Dekédnként hizunk, de wvalamiért kilénként szeretnénk leadni a
felhalmozott felesleget, azonban a test mashogy mikodik. A fogydkura
agyban dél el, és nem néhany hetes kurat jelent, hanem teljes
életmoddvaltast. A legnagyobb tévhit, amelynek szinte minden rutinos
fogydkurazd beddl, az a koplalds. Pedig a magunkhoz vett taplalék
minimalis szintre val6 lecsokkentése sem rovid, sem pedig hosszutavon
nem hatdsos. Amikor az ember kevesebbet eszik, akkor a szervezet arra
rendezkedik be, hogy csokkentett mennyiségli tdpanyaghodl kell
Osszeszednie a fenntartdsahoz szlikséges energia mennyiségét, igy
aztan, ha késébb egy kicsivel tobb tdpanyaghoz jut, rogton raktarozni
kezd. A koplalds tehat akkor sem jo megoldds, ha az elsé hét utdn
laposabbnak latszddik a has és vékonyabbnak a derék, ugyanis az elsd
szelet kenyér vagy kiadds ebéd beindithatja a hizas folyamatat, és a
pluszkildk gyorsabban jonnek vissza, mint gondolnank.

A masik nagy hiba, amelyet a fogydkurazok igen gyakran elkdvetnek,
hogy rogton sportolni kezdenek. A nagy testsuly megterheli az
izlileteket, ezért a kezdeti iddszakban a sport tobbet arthat, mint
hasznal. Az az idealis, ha akkor kezdiink el rendszeresen mozogni,
amikor a testsulyunk madar azt megengedi, ehhez azonban érdemes
kikérni szakért6 véleményét is. Ha mar sport, nem maradhat ki a
tévhitek kozlll a szaundzds sem, amely utdn tapasztalhaté némi
sulyveszteség, de ez tisztan annak koszonhetd, hogy az izzadds soran
tetemes mennyiségl vizet veszit a szervezetiink. Ezt a mennyiséget
azonban érdemes minél hamarabb pdtolni. A szaundzdsnak tehdt
kétségkiviil jo élettani hatdsai vannak, de inkdbb méregtelenitd, mint
fogydkura.



Az elhizas egyik f6 okat manapsag sokan az elsavasodasban latjdk, a
hiszékeny tulsilyosok pedig eldszeretettel vasaroljak fel a boltok
lugosité készletét. Por, tabletta, ital minden megtaldlhaté a
repertoarban, azt viszont nem art tudni, hogy a sokat emlegetett
elsavasodas valdjaban nem az ember vérét, hanem a vizeletét érinti. A
sav-bazis haztartdsunk ugyanis egy jol miikodd, kiils6leg nehezen
befolyasolhatd rendszer, ezért a vér elsavasoddsatdl nem kell tartani.
Annyi azonban igaz, hogy a legtobb olyan étel, amely megkapta a savasitd
jelz8t, valdban nem tartozik az egészséges ételek kozé.

A legtobb fogydkurazd eskudt ellenségként tekint a szénhidratokat,
pedig ez a szervezet legfébb energiaforrdsa. Ezért ha valaki a
szénhidratmentes diéta mellett dont, szamoljon azzal, hogy elébb-utdbb
faradékonyabbnak fogja érezni magat, rdadasul az efféle fogyas nem hoz
tartds eredményt sem. MielStt barki is tiltélistara helyezné a kenyeret,
érdemes tisztazni, hogy a szénhidratokat két csoportba soroljuk: az egyik
az egyszer(, a masik pedig az 6sszetett szénhidratok. Amig az egyszeri
szénhidratok a vércukorszint hirtelen megemelésével csak atmenetileg
okoznak teltség érzetet, addig az Osszetett szénhidratok jéval
hosszabban biztositjdk a szervezet szamara sziikséges energiaszintet.
Ezért kilonodsen fontos, hogy még a legszigoribb diéta mellett is
juttassunk a szervezetiinkbe Osszetett szénhidratokat, teljes kibrlésii
gabona forméjaban. Az egyszerii szénhidratok, mint a fehér cukor vagy a
finomliszt viszont keriilend8ek. Aki pedig még mindig a szénhidratok
ellenségének vallja magat, az gondoljon Atkins doktorra, akinek a
szénhidrattdl szinte teljesen mentes diétajat mar tobb neves
taplalkozasi szakértd is élesen biralta.




A taplalkozas mindig kozponti kérdés volt, ennyit azonban, mint
manapsag, talan soha nem beszéltek réla. Egyre nagyobb hangsulyt kap a
mit, mennyit és hogyan, illetve mikor. Es nem véletleniil. Az étkezési
szokasok, a taplalék helyes megvalasztasa, minGsége és mennyisége nem
csupan a létfenntartds része, hanem egy sor betegség kockazatanak is
okozdja, életiink megroviditdje is lehet.

Igaz, a zavarok mogott legtobbszor a 1élek segélykialtasa huzddik meg,
vagyis egyfajta riasztast jelent a kornyezet szamara: figyeljetek ram,
torddjetek velem, foglalkozzatok a problémaimmal. Tehat egyrészt a
lélekgydgyaszok kompetencidgja. Madsrészt viszont az étkezés
tudomanyanak szakembereire is tartozik. Ahogy Antal Emese, a Magyar
Dietetikusok Orszagos Szovetségének elnoke hangsilyozza, azért tartjak
fontosnak a felvilagositast ez ligyben, mert a sziildk és a pedagdgusok
altaldban csak késén veszik észre, hogy nagy a baj. Pedig prevencidra
lenne lehet8ség, az iskolai egészségnevelés segitségével, az otthoni
taplalkozasi szokasok megfeleld kialakitasaval, a gyerekek étkezésének
ellendrzésével.

A sulyos étkezési rendellenességek harom f6 csoportba sorolhatdk:

e a normalis testtomeg fenntartdsdnak elutasitasa (anorexia
nervosa,),

e ahabzsold étkezés, majd az azt kovetd kitisztito eljaras (bulimia
nervosa), és

e a habzsold étkezés kitisztitds nélkill, amely tulevéshez,
elhizashoz vezet.



4. A kardiovaszkularis
betegsegekrol

A kardiovaszkuldris betegség (Cardiovascular disease, CVD) olyan
kérkép, amely érinti a szivet (kardio), és/vagy a szervezet teljes
érrendszerét (vaszkularis). A kardioldgia a belgydgyaszat egyik aga, mely
aszivés azerek betegségeivel foglalkozd tudomanyag. A tertilet orvosi
végzettségl specialistait kardioldgusoknak nevezziik.
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A sziv felépitése
4.1 Kockazati tényezok

A kardiovaszkularis meghbetegedések kialakuldsa nem az id4sddés
természetes kovetkezménye, hanem moédosithatd jellemzdkkel 4ll
Osszefliggésben. A rizikétényezd fogalmat 1961-ben kezdték el hasznélni
(Framingham Heart Study), a 90-es évektdl tartjak tobbtényezds
megbetegedésnek. A nem méddosithat6 rizikétényezdbk kozé tartozik az
életkor, anem és a genetikai hajlam. A mddosithatd rizikétényezdk kozé
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tartozik a dohanyzas, a magas koleszterinszint (magas LDL, alacsony
HDL arany), magas (szisztolés) vérnyomads, cukorbetegség, testmozgas
hidnya, tulsuly, elhizas, stressz. Magas vérnyomas esetében a tulzott s
fogyasztas (natrium-kalium egyensuly megbomldsa), stroke esetében
pedig a nagymértékld alkoholfogyasztdas. Ez utdbbi viselkedéses
rizikétényezd8k feleldsek a korondria- és agyér-betegségek 80%-aért!

Sziv és érrendszeri betegségek kockazati tényezd6i

Bioldgiailag meghatéarozott Eletmdéddal dsszefiiggd

e Magas vérnyomas e Dohanyzas

e  Magas vércukorszint e Egészségtelen étrend

e  Emelkedett koleszterin e  Tulzott alkoholfogyasztas
szint e  Mozgéasszegény életmdd

o Tulsuly/ elhizas

Altaldnos kockazati tényezdk

Nem befolyasolhatd Befolyasolhato
e Eletkor e Jovedelem
e Nem e Iskolazottsag
o Oroklstt tényezdk e Eletkorulmények
e Etnikum e  Munkakorilmények

A primer prevencid az egyén vagy a kozosség egészségligyi problémait
okozd potencidlis tényezdk elkeriilésére vagy megszintetésére szolgald
intézkedések 0Osszességét jelenti. Kozéppontjaban a az egészség
altalanos védelme és tamogatdsa all. Célja az egészségkarosodds, és a
megbetegedés bekovetkeztének megelézése, a fizikdlis ellenalld



http://www.mnsza.hu/szivbeteg/kockazat/magas_vernyomas.php
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képesség, a mentdlis jolét, a kornyezeti biztonsdg meglrzése és

erdsitése, a fert6z4 betegségekkel szembeni védettség, védelem
erdsitése.

A szekunder prevencié az egyén vagy populdcié egészséglgyi
problémadinak korai stddiumban vald felismerésére fékuszdl, ezzel
nagyobb esélyt ad a gydgyuldsra, megeldzi vagy lassitja a silyosbodasat,
a betegség szovédményeit. Magas kockdazati csoportokban, mar a
betegség gyanujat felvets jelek megjelenése elbtt sajat vagy szakellatas
altal végzett vizsgalatokkal kell szlirni az esetlegesen kezd4dd vagy
kialakult kérallapotot. A betegség, elvaltozds azonositdsa gyorsan
kivitelezhetd tesztek, vizsgalatok és egyéb eljarasok (pl. riziké felmérés)
alkalmazasaval torténik.

Kardiovaszkularis kockazati tényezGk felismerése, sziirése:

- Dohdanyzas: arendszeres dohanyzas minden formaja

- Tulzott alkoholfogyasztas

- Mozgéasszegény életmdd: a sportolds és arendszeres fizikai aktivitds
hianya.

- Egészségtelen taplalkozas: a sziikségletet meghaladd energia-bevitel, a
telitett zsirok, a koleszterin és az egyszerii szénhidratok magas aranya az
étrendben.

— Elhizas: tulsulyossag

- Hipertdnia: 2135/85 Hgmm (automata) 140/90 Hgmm (higanyos
mérd) értéket meghaladd vérnyomas

— A szénhidrat-anyagcsere eltérései: a glucoregulacid zavarai

- Alipoprotein-anyagcsere eltérései:

— Metabolikus szindréma: centralis elhizas, hipertdnia

A tercier prevencié az egyén vagy populdcié egészségi allapotanak
krénikus hatdsait csokkenti. Célja a betegségekbdl fakadd karosodasok,
a tartds egészségdeficitet okozo (az életmindséget ronto, funkcidzavart,
tartds fajdalmat, tartds ellatast okozd) allapotok megeldzése. Mddszere a
gondozas és rehabilitacid.



Gondozasi tevékenység elemei:

- fennallé krénikus betegségek silyossaganak, rizikdszintjének
megallapitasa,

- gondozasi csoportok kialakitasa,

- gondozas szakmai programjanak meghatarozasa,

- szov6dmények, dllapotrosszabbodas megelézése,

- kezelések mellékhatdsainak megeldzése, csokkentése és
megsziintetése

- rendszeres ellen8rzés biztositasa,

- gondozasi eredmény lemérése.

Dohédnyzéds, magas vérnyomads, magas vérzsir (koleszterin) szint,
mozgasszegény élet, elhizds, cukorbetegség, mind olyan kockazati
tényezdk, melyek novelik a sziv-koszoruérbetegség (angina,
szivinfarktus) kialakuldsanak esélyét. A kockazati tényezdk csokkentése
érdekében a Magyar Nemzeti Szivalapitvny azt javasolja Onnek, hogy...

..ne dohanyozzon!

A dohdnyzds az egészséget veszélyeztetd tényezdk kozil a
legegyszertibben elkerilhetS. Fontos kiemelni, hogy apassziv
dohanyzas, azaz a masok altal kibocsatott fiist belélegzése is noveli a
szivbetegségek kialakuldsdnak kockdzatdt. Amennyiben On vagy
csaladtagja dohdnyzik, segitséget kérhet a leszokdshoz kezelSorvosatdl
(telefon: 06-40-200-493). A dohanyzas elhagyasat kovetden mar egy év
elteltével a sziv-érrendszeri betegségek kockazata felére csokken!

..rendszeresen ellendrizze vérnyomasat!

Magas vérnyomadsnak a folyamatosan fennallé 140/90 Hgmm feletti
vérnyomasértékeket nevezzilk, mely a szivet keményebb munkdara
készteti, illetve az érrendszer sulyos karosodasat idézi eld. Orvosdval
rendszeresen ellendrizzék a vérnyomdsat, mert a jol bedllitott
vérnyomads megeldzi a szovédmények kialakuldsat. Emellett tigyeljen
étrendjére iskeriilje a magas sé- és zsirtartalmu ételeket,
fogyasszon tobb gytimodlesot és zoldséget.


http://www.mnsza.hu/szivbeteg/kockazat/dohany_veszelyek.php#passziv
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..gy6z8djon meg arrdl, hogy taplaléka alacsony zsirtartalmu és
koleszterinben szegény!

Minden esetben gydzddjon meg arrdl, hogy tapldléka alacsony
zsirtartalmu. Az elfogyasztott teljes kaldria mennyiséghd6l 10 szazalék
alatt maradjon telitett zsirsavakbevitele. Az 4llati zsiradékok
eredményeznek leginkabb magas koleszterinszintet. A megemelkedett
koleszterin elbb-utdbb lerakddik az erek falaban és érsziikiiletet okoz.
Ne felejtse el koleszterinszintjét ellendriztetni legalabb otévente!
Rendszeres mozgassal, diétaval csokkenthetl a szervezet vérzsir-
szintje.

..mozogjon tobbet, legyen aktiv fizikailag!

Napi 30-60 perc mozgas mar elegendd ahhoz, hogy
amozgasszegénységet mint kockazati tényezdt kiiktassuk az életiinkbdl.
Ez lehet séta, futds, kerékparozas, Uszds, teniszezés, futball stb. Ha
komoly sulytobblete van, vagy elmult 50 éves, akkor az aktivitds
fokozdsa eldStt ellendriztesse magat kezelGorvosaval. Nem sziikséges
atlétaként élnie életét, az olyan egyszerli mozgasformak, mint a séta, a
kertészkedés, ahazimunka, vagy a tanc is segitenek.

..tartsa meg idealis testsulyat!

Afelesleges kildk megsokszorozzak a szivbetegség és az agyvérzés
kockazatat. Tulsulyosakndl nagyobb a magas vérnyomds- és
cukorbetegség kialakuldsanak veszélye. Figyeljen rd, hogy mennyi
kaldriat fogyaszt, és lUgyeljen a zsir- és koleszterin bevitelre is. Mérje
meg  derékblségét és  szamitsa ki  testtdmeg  indexét!
A derékbdséget kozvetlentil a koldok feletti vonalban kell lemérni,
férfiaknal 94 cm, néknél 80 cm feletti érték veszélyeztetettséget jelent.
Atesttomeg indexetpedig a kovetkezGképpen tudja kiszamitani:
testtomeg (kg)/magassag méterben mért négyzete (m2). Amennyiben a
kapott érték 20-25 kozé esik, az On testsulya normalis, ha ennél
nagyobb, tulsilyrdl beszélink. Ne feledje, hogy az elhizds a masodik
legfontosabb megel&zhetd rizikéfaktor a dohdnyzas utdn!

..rendszeresen latogassa kezelGorvosat!

Amennyiben On cukorbeteg vagy més egészségiigyi probléméja van,
akkor pontosan kdvesse orvosa tanacsait, elSirdsait, hogy csokkentse a
sziv- és érrendszeri betegségek kialakuldsanak kockazatat.
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A mar kialakult szivbetegséget is kedvezben befolyasolja a rendszeres
fizikai aktivitas, részben kozvetleniil a szivre hatva, masrészt a betegség
kialakuldsaban szerepet jatszo faktorokat befolydsolva.

Fizikai aktivitas

Hazankban is a sziv- és érrendszeri betegségek tehetdk felel8ssé a
haldlozas 50 szazalékaért. Ezen belll is vezet6 szerepet jatszik a
koszoruér-betegség okozta haldlozas. Megel4zése a koszoruér-betegség
kockazati tényezdinek csokkentésével, ezen belill a mozgasszegény
életmdd helyett rendszeres testmozgassal lehetséges. A mar kialakult
betegséget is kedvezden befolyasolja a rendszeres fizikai aktivitds,
részben kozvetlenil a szivre hatva, masrészt a betegség kialakuldsdban
szerepet jatszd faktorokat befolyasolva. A sziv mikodése
gazdasagosabba valik, javul az oxigén felvétele és szallitasa a szervekhez,
csokken a nyugalmi pulzusszam és a fizikai terhelésre bekdvetkezd
pulzusszam-emelkedés, csokken a nyugalmi vérnyomas, adott
terhelésre kevésbé emelkedik a vérnyomas, mindennek kovetkeztében
nagyobb terhelést képes a beteg panaszmentesen teljesiteni. Tovabbi
elénye, hogy kedvezden befolyasolja a vérzsirok (Un. lipidek)
Osszetételét, vagyis csokken a trigliceridek és emelkedik a HDL-
koleszterin szintje, ami azért elényds, mert mig a triglicerid az erek
elmeszesedésének egyik oka, a HDL-koleszterin ez ellen véd. Emellett
segit a sulyfelesleg csokkentésében, és pszichésen is kedvez4 hatasu
csokkentve a szorongast, depresszids allapotot. Hangsulyozni kell azt is,
hogy a testmozgas 6nmagdban tobbnyire nem elegendd, ha nem tarsul



hozz4 intenziv lipidcsdkkentd kezelés (diéta, gydgyszer). A rendszeres
testedzés nem csupan koszoruérbetegek esetében eldnyds, hanem
valamennyi szivbeteg szamara — kivéve, ha a rendszeres testmozgds
ellenjavallt -, mert érvényesilnek azok a mozgas altal kivaltott
adaptdacids folyamatok, amelyek révén teljesitéképességiik, kondicidjuk
javul. A kondicionalé program kialakitasakor bizonyos iranyelveket
ajanlatos szem eldtt tartani. A szivbetegek betegsége, teljesitéképessége,
valamint klinikai dllapota szabja meg a tovabbi teendGket.

Ebbe a csoportba tartoznak:

Veleszlletett szivrendellenességek, szivbillentylhibak, koszoruér-
betegség, beleértve lezajlott szivizom infarktust, koszoruér-tagitast
(PTCA), vagy miitétet (bypass) is, szivizom elfajuldsok.

Klinikai allapot:

Megszokott tevékenység mellett panaszmentes, vagy csak csekély
panaszok (légszomj, mellkasi fajdalom, szivdobogas érzése)
jelentkeznek terheléses vizsgédlatok soran 6 MET folotti teljesitmény,
terhelésre megfelelGen emelkedik a szisztolés vérnyomas, hidnyoznak a
szivelégtelenség tiinetei (terhelésre jelentkezd nehézlégzés, faradtsag,
majduzzanat, bokavizenyd, éjszakai tobbszori vizelés), EKG-a kamrai
ritmuszavar jelei nem lathatok.

Javasolt mozgdsintenzitas:

A terheléses vizsgdlat soran nyujtott teljesitménytdl fliggden, adott
intenzitdssal  (pulzusszdm  testedzés  kozben), id8tartammal,
gyakorisaggal, fokozatosan emelt adagban.



Mozgasprogram:
Ambulans mozgdsprogram végezhetd.

Ebbe a csoportba lényegében az 6.1 pont alatt felsoroltak tartoznak,
azonban klinikai dllapotuk sulyosabb:

a megszokottnal kisebb terhelésnél, vagy akar nyugalomban is
jelentkezd panaszok, korabban két, vagy tobb szivizominfarktus,
terhelésnél 6 MET alatti teljesitmény, kdéros EKG-valtozasokkal,
terhelésnél a szisztolés vérnyomds esése, korabbiakban sulyos
szivritmuszavarok.

Javasolt mozgdasintenzitas:

Egyéni dllapottdl fuggben a kérdésben jaratos orvos el8irdsa szerint,
fokozott orvosi ellendrzés (EKG és vérnyomdas monitorozasa) mellett
folytatott rehabilitacids program.

Mozgasprogram:
Intézetben végzett mozgdsprogram mindaddig, amig a klinikai allapot
nem teszilehetévé az ambuldns formaban torténd folytatdsat.

Megfeleld kezelés esetén nem kizart ezekben az esetekben sem a klinikai
allapot javuldsa, amikor szigoru ellendrzés mellett megkezdhetd a
mozgasprogram




Hazankban a haldlozési statisztikat a sziv- és érrendszeri betegségek
vezetik. Szakérték elsésorban a helytelen tdplalkozasi szokasainkat
okoljak a meghetegedések kiugrdan magas szama miatt.

A sziv- és érrendszeri betegségek rizikofaktorai a dohanyzas, magas
koleszterinszint (>5,2 mmol/l), magas vérnyomds, az elhizas,
mozgasszegény életmdd, a tulzott alkohol-fogyasztas, a cukorbetegség,
stb. A  helytelen tapldlkozdsnak mintegy 30-60%-os szerepet
tulajdonitanak a betegség kialakuldsaban.

A sziv- és érrendszeri betegségek kezelésére, gydgyitasara, a
szovédmények megeldzésére szolgal a kardioprotektiv étrend, melynek
lényege a rizikéfaktorok korrigdldsa, megszlintetése. Amennyiben
kisérs- és tarsbetegség is fenndll (pl.: magas-vérnyomads, elhizas,
cukorbetegség), azt a diéta 6sszedllitasdban is figyelembe kell venni. fgy
példaul, ha elhizas tapasztalhatd, csokkentett energiatartalmu étrend
sziikséges az elhizds mértékétsl, kortdl, nemtdl, fizikai aktivitastdl
fliggden.

Az étrend zsirtartalma a napi Osszes energiamennyiség 30%-at ne
haladja meg, ezen belil lényeges a kulonféle zsirsavak aranyanak
megoszlasa. Az Osszes taplalkozasi tényezd kozil a telitett zsirsavak
fogyasztasa emeli legjobban a koleszterinszintet. A civilizalt orszagok
lakossaganak telitett zsirsav fogyasztasa az Osszes energia bevitel 15-
17%-a. Amennyiben ezt 10%-ra tudnank csokkenteni, akkor a hazankban
becstilt 5,7 mmol/l-es atlagos koleszterinszint az idedlis szintre
csOokkenhetne. A legtobb telitett zsirsav allati eredet(i taplalékokban
talalhatd, lathatd és rejtett zsir formajaban. Rejtett zsir elsGsorban a
sertés-, marha- és a bdaranyhusban, valamint a lef6lozetlen
tejtermékekben talalhatd. Az egyszeresen telitetlen zsirsavak f6
megjelenési formaja az olajsav. Vizsgalatok bizonyitjdk, hogy a
mediterran orszagokban - ahol a zsiradékfogyasztas jelentls részét az
oliva olaj teszi ki - alacsonyabbak a koleszterinszintek és ritkdbb a sziv



és érrendszeri betegségek el6forduldsa. A tobbszordsen telitetlen
zsirsavak, hasonléan az egyszeresen telitetlen zsirsavakhoz, jotékonyan
csokkentik a koleszterinszintet. Az omega-6 tipusiak f8 forrdsai a
novényi olajok (pl.: napraforgd-olaj), valamint a noévényi olajokbdl
készlilt margarinok, mig az omega-3 tipusu zsirsavak elsdsorban a
tengeri halakban taldlhaték meg (pl: makréla, lazac). Az omega-
6/omega-3 zsirsav-arany értéke 5-10 kozott legyen. Vizsgalatok szerint a
hetente kétszer halételt fogyasztok kozott feleannyi szivhalalozas fordul
eld, mint a halat nem fogyasztdk korében.

Az étrend koleszterintartalma ne haladja meg a napi 300mg-ot, magas
vérzsirszint esetén 200mg alatt legyen. Elelmi rostbdl naponta 30-40g-
ot fogyasszunk. A vizoldékony rostok (pektin, zabkorpa, hiivelyesek)
fogyasztdsa tobb szempontbdl is elényds a kardio-protektiv étrendben.
Egyrészt csOkkenti a koleszterinszintet, masrészt elegendd folyadék
bevitele mellett a rostok megszivjdk magukat vizzel, telitettség érzést
okozva csokkentik az étvagyat, igy fogydkuraban is jol hasznalhatdak. Az
étrend szénhidrattartalma az Osszes energia-bevitel 50-60%-a legyen,
ebbdl a hozzdadott cukor ne haladja meg a 10%-ot. Cukorbetegség
fennallasakor a bevitt szénhidrat mennyiségét és mindségét az
energiaigény, fizikai aktivitas, vércukorértékek befolyasoljak. Az étrend
fehérjetartalma az Osszes energia 10-20%-a kozott legyen. A
natriumbevitel korldtozdsa és a vérnyomds csokkenése kozott
egyértelmd Osszefliiggés mutathatd ki. Amennyiben hipertdnia nem all
fenn, az egészséges taplalkozasra vonatkozd natriumbevitel (2000
mg/nap) javasolt. Sajnos hazankban a natriumbevitel ennek kb. 3-4-
szerese, és ennek kétharmada élelmiszerekbdl szdrmazik. Hipertdnia
esetén a natrium bevitel javasolt korldtozasa 1500-2000mg/nap, amely
napi 4-5g konyhasdénak felel meg. A natrium uritésében fontos szerepe
van a kdliumnak, melynek optimélis mennyisége 3500mg/nap.

Prébaljuk a szivkiméld étrend iranyelveit szem elStt tartani a
nyersanyag-valogatasnal és ételkészités soran egyarant:

= Rendszeresen, naponta tobbszor egyink nyers gyumolesot,

z0ldséget, melyek rosttartalma csdkkenti a koleszterinszintet, a



benniik 1évé vitaminok pedig az érfalak épen tartdsaban
jatszanak jelentds szerepet.

Fehérkenyér helyett részesitsilk elényben a rostdusabb
félbarna vagy barnakenyeret.

Husok kozil valasszuk az alacsonyabb zsirtartalmuiakat, pl.:
csirkemellet, pulykamellet, vadhusokat. Huskészitményeknél
ne csak a zsir-, hanem a sétartalmat is vegyiik figyelembe.
Egyunk kevésbé zsiros ételeket. Fézéshez, siitéshez zsir helyett
inkdbb olajat, margarint hasznaljunk a kedvezdbb zsirsav-
Osszetételiik miatt.

Konyhatechnikai eljarasok kozul valasszuk a gdézben fézést,
parolast, készitsiik ételeinket félidban, teflonedényben, fedett
cserépedényben, mikrohulldmi sutében. Keruljik a bd
zsiradékban torténd siitést. Mellézzlik a rantast, kedvezdbb a
kevés liszttel, sovany tejtermékkel készitett habaras.

Kevés soval készitsik ételeinket, utdlag ne sdézzunk. A
fogyasztasra kész élelmiszerek koziil valasszuk a kisebb
sotartalmuakat.

Eteleinket lehet8leg ne cukrozzuk, vagy csak nagyon Kkis
mértékben. Kavéba, tedba mesterséges édesitdszer tegylink.
Fontos a megfeleld mennyiség folyadék fogyasztasa (napi 1,5-2
liter), ez lehet ivdviz, dsvanyviz, természetes zOldség- és
gylimolcslevek.

A diéta kedvezd hatdsait kiegészithetjliik rendszeres testmozgdssal és a
dohanyzas mellézésével, igy a rizikdfaktorok csokkentése révén
kevesebb ember id§ elStti haldlat okozhatjak a sziv- és érrendszeri
betegségek.

A személyes kaldria igényt harom tényezs hatarozza meg:

1

Az alapanyagcsere energia igénye

2. Aszabadidds és hivatdsbeli energia igény
3. Asporttevékenység energia igénye

1. Alapanyagcsere:

Az a kaldria szlkséglet, amely a test létfontossdgu funkcidinak
fenntartdsahoz sziikséges (testh8mérséklet, 1égzés, szervek miikodése
sth.) Kiszdmitédsa: testsuly(kg) x 24 keal

2. Napi tevékenység:

Alvas: alap energidbdl fedezzik



Ulés: 20-50 kecal/éra
Konnyi irodai munka: 75-90 kcal/éra
Nehéz testi munka: 150 — 250 kcal/ éra

3. Sport tevékenység:

(az értékek atlagos 60kg sulyu ndre vonatkoznak)

Sportag Kcal/éra
Futés rovidtav 500
Futas kézéptav 930
Futas hosszutav 750
Futds marathon 700
Kerékparozas orszaguton 360
Uszdas hosszitdv 450
Uszds rovidtav 700
Evezés 500

Sifutas 760

Tenisz 800
Sulyemelés 450
Kosarlabdazas 600
Labdarigés 400
Aerobik 400

A kapott alapanyagcsere értékhez hozzaadjuk idéaranyosan a kiilonbozd

tevékenységek altal felhasznalt energiamennyiséget.

Téaplalkozasi gyakorisag — étkezés utdn atmenetileg né a vér zsir-
A novekedés fugg a taplalék Osszetételétdl
mennyiségétdl. Ha sikerlil az egyszeri étkezések mennyiségét -
étkezés-gyakorisag novelésével - csokkenteni, akkor a vér zsir-

cukortartalma.

és
és
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és

cukortartalma is csokkenthetd. A legkedvez8bb a napi 5-6-szori étkezés.
Energiatartalom - az elhizas kockdzati tényezd, noveli a szévédmények
kialakuldsanak veszélyét. Elhizas esetén étrendi valtozasokat kell
bevezetni, amelyek lényege a kovetkezd: ki kell hagyni az étrendbdl
azokat a taplalékokat, amelyek hasznos, fontos tdpanyagokat nem
tartalmaznak, de hizlald hatdsuk tetemes. Ilyen ,ires kaldridkat”
tartalmaznak: a cukrok, a zsiradékok, az alkoholos italok és a diabetikus
édességek.



Zsiradéktartalom - a legtobb dllati eredetd zsiradék (sertészsir,
baromfizsir, vaj, tejszin, tejfol, szalonna, csdszarhus, tojas, zsiros sajtok,
felvagottak) alkotéelemeinek tobbsége un. telitett zsirsav, s ez
kedvezGitlen hatasu az emberi szervezetre. A névényi eredet(i zsirsavak
viszont tobbszorosen telitetlen zsirsavak, amelyek kedvezd hatdsiak
mind az érelmeszesedéses folyamatok kialakuldsdnak megelGzésében,
mind a Dbetegség gydgyitdsdban (margarin, étolaj, szdjaolaj,
kukoricaolaj). Zsirszegény husokat kell valogatni (csirke, vadhus, hal,
gépsonka, fehérpecsenye, pulyka-java, stb.) Tej-, turd-, sajt csak
zsirszegény valtozatban javasolt.

Elelmirost-bevitel - a napi étrendben 4llanddan jelen kell lenni a
zoldségféléknek, fézelékféléknek és a gylimolesbknek minél
valtozatosabb formédkban fogyasztva.

Sétartalom — A magas vérnyomads, mint betegség — kockézati tényezd —
noveli a veszélyét az érelmeszesedés szovédmeényeinek, ezért az ételek
sOzasat készitésiikkor csokkenteni kell, kertilni kell a séval tartésitott
élelmiszerek fogyasztasat.

Fliszerek, izesitk — koziil a hagyma és a fokhagyma csokkenti a fokozott
trombdzisveszélyt. Hagymabdl napi 1 fej ajanlott. Fokhagymabdl napi 30
g (2-3 gerezd) lenne javasolt, (ha a beteg és a kornyezet ezt elviselné).

Az itt taldlhaté informadcidk kizardlag téajékoztatd jellegliek, nem
mindsilnek orvosi szakvéleménynek, nem pétoljak az orvosi
kivizsgdlast és kezelést.
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