Atherosclerosis,
myocardialis infarktus

A kardioprotektiv étrend

,Nabal hirtelen haragl, nagyevé-nagyivo,
mulatdés természetli, ellentmondast nem tird
ember volt, aki elutasitotta a David vezette
csapatok sarcolasi kisérletét, felesége azonban
eliuttatta David embereinek a kovetelt
élelmiszereket. "Mikor pedig Abigail Nabalhoz
visszaérkezék, imé olyan lakoma volt az 6
hazaban, mint a kirdly lakomaja, és Nabal
szive vigadozék azon, mert igen
megrészegedett; azért 6 semmit sem mondott
meg neki [..] Reggel pedig mikor Nabal
kijozanodék, megmonda neki felesége ezeket a
dolgokat; és elhala az 6 szive 6 benne, és
olyanna 16n, mint a k6. Es mintegy tiz nap
mulva megveré az Ur Nabalt és meghala."
(1S&m 25, 36-38)
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Atherosclerosis — jellemz6 az intima
Osszetett valtozasa

Lipidek,
Komplex CH-ok,
Plazmaalkot6részek
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Angina Pectoris

Magyarul koszoruérgorces, melyet a
szivizomzat vérellatasi elégtelensége valt ki.
Hatterében szinte mindig koszoruér-szikdilet
all.

Szegycsont mdgétti, ronamokban jelentkezé
szoritd6 mellkasi fajdalom jellemzi, mely
testmozgasra fokozédik, pihenés és nyelv ala
helyezett nitroglicerin  tabletta hataséara
oldadik.




Akut myocardialis infarktus

Meghatérozasa:

Koszoruér elzardédasa, vagy jelentdés
sz(ikilete miatt a szivizom egy
része elhal, kdtészéveti atépilés, a
sziv pumpafunkcioja az infarktus
kiterjedésétdl fliggéen csdkken.

= Hatterében f6ként atherosclerosis

A betegség kialakulasa

= Genetikai adottsagok,
= Eletmoddal 6sszefliggd tényezok,
= Taplalkozassal 6sszefliggd tényezdk.

A betegség kialakulasa

Befolyasolhatok - megsziintethet6k:

= Dohanyzés, stressz, mozgasszegény életmdéd,
obezitas.

Befolyasolhat6 — hatasuk csak csdkkenthetd:

= Hyperlipoproteinaemia, hypertonia, diabetes
mellitus.

Nem befolyasolhaték:

= Eletkor, nem, drokletes tényezok.

Kockazatbesorolas - kockazatbecslés

KOCKAZATBESOROLAS

1. Nagy kockazati kategéria
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Célkitlizés az életmod

valtoztatasban
C az
Taplalkozas, dohanyzas, fizikai aktivitas, teststly (ha BMI>25 kg/m?), alkoholfogyasztas és
a magatartas befolyasolasa
ﬁ; csere vonatkozdsdban

Tiinetmentes,
nagy kockézatu allapot

Osszkoleszterin <5,0 mmol/l
LDL-C <3,0 mmol/l

Ha életmédviltoztatds utdn
a tiinetmentes, nagy riziksji egyénekben
— sszkoleszterin 5,0 mmol/l, vagy
LDL-C 3,0 mmol/l felett marad, vagy
— fatalis kardiovaszkularis kockazat =5%/10 év,

vasolt (statin, sz.e. fibrat is)

Taplalkozasi tényezék

= tUlzott Na-bevitel,

= magas Na:K arany,

= K-ban és Mg-ban szegény étrend,

= Zn-, Mn- és Cu-cstkkent felvétele,

= emelkedett homociszteinszint (120 pmol/l)
fokozza a hidrogén-peroxid termelédést, ami
trombézis kialakulashoz vezethet -
befolyasolhaté folsav, a B6- és a B12-
vitamin adaséval (homocisztein — metionin
atalakulas).




Egyéb befolyasolo tényezbk

Dohanyzas:
A szdvetek oxigén ellatasa |, a plazma
fibrinogén szintje T, HDL- és
heparinszintje | - fokozott
trombocitaaggregacié.

Rendszeres testmozgas:

A plazma HDL-szintje T, javul a sejtek
inzulinérzékenysége, | a nyugalmi
vérnyomas és az elhizas kockazata.

Egyéb befolyasol6 tényezbk

Eletkor:
Elérehaladtaval né a kockazat (né 59 év felett, férfi
49 év felett).

Ordkletes tényezok:
Lipoprotein(a) mértéke >30 mg/dl,
Familiaris hypercholesterinaemia,
Congenitalis cystinuria.
Bizonyos fert6zések:
Helicobacter pylori, Chlamydia érkarosité hatasa is.

Hypertonia
hipertoni
Koszoruér-betegség Diabetes mellitus Tinetmentes,
Periférias ér & i il 6 nagy kazata allapot

Cerebrovaszkularis szindréma

<140/90 Hgmm <130/80 Hgmm* <140/90 Hgmm*
*NEPHROPATHIA, 1 GRAMM/NAP FELETTI PROTEINURIA ESETEN: <125/75 HoMM

A FENTIEKEN KiVOL:
/AZONNALI ANTIHIPERTENZIV GYOGYSZERES KEZELES JAVASOLT AKKOR, HA A VERNYOMASERTEK >180/110 Hemm.

Ha életmédvaltoztatds nem elég a célérték eléréséhez,
akkor antihipertenziv gyogyszeres kezelés javasolt mindig,
— ha célszervkarosodas van, vagy
— ha a teljes kardiovaszkularis kockazat 25%, vagy

— ha a vérnyomas >150/95 Hgmm.

A 140/90 Hgmm T érték megsokszorozza az
ischaemias szivbetegség gyakorisagat, rontja
a prognozisat.

Diabetes mellitus

Fennallasa esetén az ischémias
szivbetegség kockazata 5x-ére né,

Csokkent CH-tolerancia esetén is 2-3x-ara n6
a kockazat.

Célértékek diabetes mellitushan és metabolikus szindromaban
Ehomi vércukor <6,0 mmolil*, Postprandialis vércukor <7,5 mmol/l*, HbA,, <6,5%"

Vérmyomés: <130/80 Hgmm, proteinuria (>1 g/nap) esetén: <125/75 Hgmm
Osszkoleszterin <4,5 mmol/l, LDL-C <2,5 mmol/

Ha az életmodvaltoztatas nem elég a vércukor-célérték eléréséhez,
akkor antidiabetikus gyogyszeres kezelés javasolt.

*MANIFESZT DIABETES MELLITUS ESETEN

Obezitas

Célértékek elhizasban

[ Koszoruér-betegség ¢ Periférias érbetegség Tiinetmentes,
Cerebrovaszkularis szindréma nagy kockazatu allapot
Diabetes mellitus * Metabolikus szindréma

BMI<25 kg/m? BMI <27 kg/m?

Haskorfogat: <94 cm/férfi Haskoérfogat: <102 cm/férfi
<80 cm/né <88 cm/n6

Ha életmédvaltoztatas nem elég, orvosi kezelés javasolt akkor,
ha ebben a kategéridban ha a tiinetmentes, nagy kockézatu
| BMI>25 kg/m?, allapotban a BMI>27 kg/m?,
| ha barmikor a BMI 30 kg/m? felett van.

BMI 30 feletti,
Centralis elhizas (D/CS né >0,9; férfi >1,0),

2 kg-os sulytébblet atl. 20 mg/nap
koleszterin tébblettermelést jelenthet.

Abetegség tiinetei

nehézlégzés, szivdobogasérzés,

mellkasi fajdalom - kisugarozhat a bal karba,
vallba, allkapocsba vagy lapocka ala,
faradtsag, gyengeség, szédllés, latdszavarok,
hirtelen fellépd verejtékezés,

halalfélelem,

nyugtalansag, szorongas,

émelygés, hanyas,

0démakészség, gyakori éjszakai vizelés.




Diagnozis
szivhangok meghallgatasa,
a pulzusfrekvencia- és vérnyomasmeérésen
az elektrokardiografias (EKG) vizsgalat,
a mellkasi réntgenfelvétel,

sziv ultrahangos vizsgalata
(echokardiografia)

Labor vizsgalatok:
troponin, CPK-MB, SGOT, LDH-1, a-HBDH.

Terapia

Vérrdgok oldasa, vérrdgképzédés
megakadalyozasara:
thrombolyticumokat alkalmaznak,
véralvadas- és trombocitaaggregaciot gatlo

szerek,

Koleszterinszintézist gatlé gyogyszereket:
az érelmeszesedés lassitasara.
A késbbbiekben:

egyénre szabott mozgasprogram, diéta,
esetleg pszichés vezetés.

Tovabbi gondozas

Az elsédleges prevencio célja:

a betegség elkerlilése a rizikéfaktorok
kiklisz6bodlésével vagy csdkkentésével,
A masodlagos és harmadlagos megel6zés

célja:

a mar meglévé érelvaltozasok és szervi
karosodasok sulyosbodasat kivanjak
elkerdini.

A kardiologiai rehabilitacié fazisai a
WHO ajanlasa szerint

Fazis

A program tipusa

Idétartam

I. Akut szakasz

Korhazi terapia

Alt. < 2 hét

Il/a. korai Intézeti és/vagy 2-12 héttel az akut
konvaleszcens ambulans esemény utan,
szakasz rehabilitacios intézetben 3-4 hét,
terapia ambulanter 10 hét
1I/b. késbi Ambulans 3-6 hénappal az
konvaleszcens rehabilitacios akut esemény utan,
szakasz terapia, sz. e. az 3-4 hénap

intézeti
rehabilitacios
kezelés ismétlése

lll. posztkonvalesz-
cens szakasz, 0. n.

fenntarto fazis

6 honappal az akut
esemény utan, az
élet végéig

I. Akut szakasz - diéta

24-48 6ra koplaltatas, folyadékpétlas (sz. e. infuzid),

Tépanyagtartalom:
Fehérje: 0,8 g/ttkg, Zsir: 0,6 g/ttkg, CH: 2,5 g/ttkg,
Vitaminok: C-, A-, E-, P- (szabadgyok-képz&dés
gatlas, erek épsége),
K, Mg biztositasa (szivmikddéshez),
Konzisztencia: folyékony, pépes, majd kdnnyd-
vegyes,
napi 5-6-szori étkezés,
ételek s6zas nélkil késziilnek, utdlag sem s6zzak
azokat,

Osszes folyadékfogyasztas max. napi 1500 ml -
ivoviz 750-ml;-a maradék-a taplalék viztartalma:

I1. konvaleszcens szak - korai

konvaleszcens szak (szubakut id§szak)

Tapanyagtartalom:

Fehérje: 1 g/ttkg, Zsir: 0,8 g/ttkg, CH: 3 g/ttkg.
Az ételek még sbézas nélkil készlinek, kézi

s6zasra 1,5-2 g konyhasé adhaté.

A napi folyadékfogyasztas legfeljebb 2000 ml lehet
- ivéviz 800 ml, a maradék a taplalék viztartalma,
A beteg naponta 5-sz6r étkezzen.




II. konvaleszcens szak - késGi
konvaleszcens szak (hegesedés
] periodusa)
Tapanyagtartalom:
Fehérje: 1 g/ttkg, Zsir: 0,8 g/ttkg, CH: 4
g/ttkg.
A s6zés nélkili ételkészités, de kézi
sbézasra mar napi 5 g konyhasé is
adhaté.

A napi folyadékfogyasztas tovabbra is
legfeljebb 2000 ml lehet,

Napi 6tszor étkezés ajanlott.

ITI. A posztkonvaleszcens szakasz

A diéta célja:
taplalkozassal befolyasolhato rizik6faktorok
korrigalasa, megszintetése (pl. elhizas,
h?/perlipidaemia, hypertonia, kéros
glukdztolerancia, diabetes mellitus),
a keringés tehermentesitése,

az atherosclerosis folyamatanak megallitasa
vagy lassitasa,

a szOvédmények megelézése,
az Ujabb akut torténés kivédése.

ITI. A posztkonvaleszcens szak —
A diéta jellemz6i
Energiatartalom:
a taplaltsagi allapothoz igazodik, alt. mérsékelten
csoOkkentett energiatartalmu (84-105 kJ/ttkg, 20-
25 kcal/ttkg), torekedni kell az idealis, vagy a
normalis suly elérésére,
zsir- és koleszteinszegéng— 3
KARDIOPROTEKTIV ETREND ESETEN:
I I. fokozatban zsirtartalom max. 30 E%,
zsirsavosszetétel:
SFA (telitett zsirsav) max. 10 E%,
hEAJ;JFA (egyszeresen telitetlen zsirsav) max. 10-15

EE/JFA (tobbszorosen telitetlen zsirsav) legfeliebb 10
o,

koleszterintartalma legfeljebb 300 mg/nap,

ITI. A posztkonvaleszcens szak —
A diéta jellemz6i

. Fokozatban - EMELKEDETT
LIPIDPARAMETEREK ESETEN: zsirtartalom
<25 E%, zsirsav0sszetétele:

SFA (telitett zsirsav) legfeljebb 10 E%,
MUFA (egyszeresen telitetlen zsirsav) legfeljebb

12-14 E%,

PUFA (t6bbszdrosen telitetlen zsirsav) legfeljebb
6-8 E%, -3 zsirsav: 1-2E%, ®-3: ®-6
arany 1:4)

koleszterintartalma legfeljebb: 200 mg/nap,
Fehérje: 10-20 E%, CH: 50-60 E%, krisztalloid
szénhidrat mentes,

III. A posztkonvaleszcens szak —
A diéta jellemzdi

élelmi rost gazdag: 35-45 g/nap,
natriumszegény: 2000 mg, mely 5 g konyhasénak felel
meg
kaliumbd: 3500 mg/nap (diuretikum figyelembevétele),
kalciumgazdag: 800-1200 mg/nap,
magnéziumbd: 350 mg/nap.
folat: 400 pg

Antioxidans tapanyagok - tokoferol, aszkorbinsav,
karotinoidok, szelén, cink - szabadgyok képz6dést
csokkenté hatas.

ITI. A posztkonvaleszcens szak —
A diéta jellemz6i

Az ételkészités technoldgia:

a betegség szakaszaihoz igazitva folyékony, pépes,
kénnyl-vegyes, vagy egyéni tolerancia szerint rostdus.

A diéta egyéb jellemzéi:

Napi 5-sz6ri étkezés - nagy mennyiségu étel
elfogyasztasa utan a véreloszlas megvaltozik a
szervezetben, és ez fokozza a sziv munkajat.

A széls6séges hémérsékletl ételek, italok kerlilenddk (a
coronariakra kifejtett hatasuk miatt).

A rostdis és szénsavas ételek, italok puffasztd
hatdsuknal fogva megemelhetik a rekeszt, ezaltal
valtoztathatjak a sziv helyzetét - gastrocardialis reflex.




111. A posztkonvaleszcens szak —
A diéta jellemz6i
A diéta egyéb jellemzéi:

= A koffein és szarmazékait tartalmazo italok - napi = Dietetikus szerepe = Ertékelendé szérum
max.1-2 alkalommal, gyengére fézve - kdzponti o Téplalkozasi rizikd értékek:
idegrendszert izgat6 hatasuk miatt, a sziv megdllapitasa a Tg
munkajara is hatassal vannak. o Individualis tanacsadas, o Ossz. koleszterin,

= A szeszesitalok - az alkohol karositja az o Gondozas o HDL, LDL
anyagcsere-folyamatokat, emeli a trigliceridszintet. o Se Na, Kszint

= Antikoagulans terapia esetén - a kumarin- o Se hugysav szint

o Se glukédz, Hgb,,.

szarmazékok hatésat a tdlzott K-vitamin-fogyasztas
rontja.

Magas K-vitamin-tartalmuk pl.: a kelképoszta, paraj,
brokkoli stb., de a taplalék-kiegészitok koriltekintd
alkalmazasa is sziikséges.

A nyersanyag - valogatas szempontjai
szivbardt termékek kritériumrendszere

1. Gabona alapu alapjan
készitmények (pelyhek,
extrudalt és puffasztott )
készitmények, mizlik): @
=} magas rosttartalom, -
o hozzaadott s6t nem
tartalmazhat,
o hozzéaadott cukrot nem
tartalmazhat.

U
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A nyersanyag - valogatas szempontjai
szivbarit termékek
kritériumrendszere alapjan

2. Szaraztésztak:

o Na-tartalom legfeljebb 40 mg/100 g,

o koleszterin tartalom 0 mg/100 g,

o élelmirost-tartalom legalabb 5 mg/100 g.
3. Kenyerek, kétszersiiltek, extrudalt

kenyerek, péksitemények:

o zsirtartalom maximum 1,5 g/100 g,

o Na-tartalom 200-400 mg/100 g,

o élelmirost-tartalom >5 g/100 g.




A nyersanyag - valogatas szempontjai
szivbarit termékek
kritériumrendszere alapjan

4. Tej- és tejtermékek (tej, tejitalok, fermentalt
tejtermékek):

o koleszterin csak a tejbdl szarmazhat,

o hozzaadott s6t nem tartalmazhat,

o csokkentett zsirtartalmu (legalabb 50%-kal
kevesebb, mint a hagyomanyos terméknek,
vagy csak 30 energia%),

[SFA maximum 35% (az &sszes zsirsav %-aban)],

[PUFA minimum 12% (az &sszes zsirsav %-aban)].

Tej- és tejtermékek —
tard, krémturd, izesitett
turokészitmények:
koleszterin csak a tejbdl szarmazhat,
hozzaadott s6 a s6s készitményeknél
maximum 400 mg/100 g,
csokkentett zsirtartalmu (legalabb 50%-kal
kevesebb, mint a hagyomanyos terméknek,
vagy csak 30 energia%),
o [SFA maximum 35% (az 6sszes zsirsav %-
aban)],

o [PUFA minimum 12% (az 6sszes zsirsav %-
aban)].

Tej- és tejtermékek - sajtok:

koleszterin csak a tejbdl szarmazhat,
Na -tartalom: 500-1000 mg/100 g,

csOkkentett zsirtartalmu (legalabb 50%-

kal kevesebb, mint a hagyomanyos

terméknek, vagy csak 40 energia%),

o [SFA maximum 35% (az 6sszes zsirsav %-
aban)],

o [PUFA minimum 12% (az 6sszes zsirsav %-
aban)].

A'nyersanyag - valogatas
szempontjai szivbarit termékek
kritériumrendszere alapjan

5. Zdldség-, fézelék- és gomba-készitmények:
o Na-tartalom legfeljebb 120 mg/100 g,
o zsirtartalom legfeljebb 40 energia%,
o hozzaadott cukor maximum a netté témeg
1,5%-a.
6. Gyimolcskészitmények (lekvarok,
dzsemek, beféttek):

o csOkkentett energiatartalmuak (legalabb 30 %-
kal kisebb, mint a hagyomanyos termékeké).

-
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A nyersanyag - valogatas szempontjai
szivbarit termékek
kritériumrendszere alapjan

7. Alkoholmentes italok (gyimélcs- és
z6ldséglevek, nektarok, italok):
o gyumolcs- vagy z6ldséghanyad 20-100%,
o hozzaadott konyhas6t nem tartalmazhat,
o hozzaadott cukor maximum 15g/lI lehet,
" (esetleg vitaminnal dusitottak)

] (csokkentett energiatartaimiak maximum 85
kJ/100 ml).

A nyersanyag - valogatas szempontjai
szivbarit termékek
kritériumrendszere alapjan

. Zsiradékok, margarinok, étolajok:

csokkentett zsirtartalmtak (legalabb 50%-kal kevesebb, mint a
hagyomanyos terméknek),
nem csokkentett zsirtartalmu de:
a [SFA 25-35% (az 6sszes zsirsav %-aban), ideélis 33%)],
a [MUFA 35-50% (az dsszes zsirsav %-aban), idedlis 40%)],
a [PUFA 15-50% (az 0sszes zsirsav %-aban), idedlis 27%),
linolsav (n-6) 3-50%,
alfa linolénsav (n-3) 0,5-2%,
transz-zsirsav maximum 2%,
koleszterin maximum 100 mg/100 g,
Na maximum 100 mg/100 g,
E-vitamin 0,5-1,5 mg/1 g PUFA.
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A nyersanyag - valogatas szempontjai
szivbarit termékek
kritériumrendszere alapjan

9. Hus- és halkészitmények:
= Na-tartalom maximum 5000 mg/100g fehérje,

= csokkentett zsirtartalmi (legalabb 50%-kal
kevesebb, mint a hagyomanyos terméknek,
vagy < 120 g/10 000 kJ),

o [SFA maximum 35% (az 6sszes zsirsav %-
aban)],

o [PUFA minimum 25% (az 6sszes zsirsav %-
aban)].
10. Konyhakeész ételek, tartositott készételek:
= Na-tartalom maximum 3000 mg/10 000 kJ
= csOkkentett zsirtartalmi (30-50%-kal kevesebb,




Szivbarat termékek listaja 1.

Aranyfacan sritett Flora majonéz
paradicsom (likopin, (u)—S:(D—G, folsav, B,
Nal) o

B,,, E-vitamin, Nal,

Balatoni busafilé (zsir, transz zsirsav 1%“

-3 zsirsavT, Nal) )
Szivbarat termékek 2007 E— Flora margarin Flortunlate gabonak
—— (-3:0-6, P/S, folsav, Bg, (élelmirostT)

s ik 807 Fw E'Vit?mi”v1;\‘f¢’ Nobilis almaszirmok
V qanes zoeay 1% ) (élelmirost )
ora light margarin »
(zsir 4, >-3:0-6, P/S, Okos tojas (ET, @-3
B folsav, Bg, By,, E-vitamin, zsirsavT ©-3:00-6)

frissitve 2009, 01, 11.

Nal, transz zsirsav 1%4)
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. Ajanlott nyersanyagok
Szivbarat termékek listaja 2. ‘ yersanyas

(www.szivbarat.hu) Z5ldség- és fézelékfélék, szaraz hiivelyesek:
sargarépa, sut6tok, séska, paraj, brokkoli,
Olajessimo (o-3 zsirsavT, Vivien asvanyviz gombak, kel-, felies, voroskaposzta, kinai kel,
®-3:0-6) (mérsékelt asvanyianyag kelbimbo, karfiol, petrezselyemgyékér, zeller,
Vita kenyér tartalma-620 mg/l, Nal-4 zsenge !(:ilralabe, ,feje§ §alata,
(élelmirostT, Nal) mg/l, Ca 69 mg/l, Mg 51 zoldj, pore-, qu- és vorosha_gymg, )
’ mg/l) padlizsan, patisszon, cukkini, sparga, tok,

retek, uborka, z6ldpaprika, a magas K-tartalmu
paradicsom, burgonya,

fogyaszthat6 kukorica, zéldbab, z6ldborso,
linolénsav-, E-vitamin-tartam( sz6ja és
sz@jakészitmeények,

erésen puffaszté hatasuk miatt legfeljebb
kéthetente kis mennyiségben szarazbab, -borsé,

-lencse.
Ajanlott nyersanyagok Ajanlott nyersanyagok
Gyumolcsok: Gabonaipari, sttéipari és tésztaipari termékek:
Magas pektin tartalma; Teljes ki6riés lisztb6l készilt kenyerek (pl.
o alma, birsalma, kérte, ribizli, Graham, bakonyi barna), péksitemények,
Magas C-vitamin-tartalmu; Specidlis kenyerek;
o citrom, narancs, grépfrat, mandarin, kivi, o folat-tartalmd - Taltos
Magas rosttartalmu; a szojas kenyér,
o egres, eper, malna, szeder, ribizli, meggy, o Vita kenyér, Abonett extrudalt kenyér

cseresznye, 6szi-, kajszibarack, szilva, naspolya, Bliza- 6s zabkorpa. zaboehely. bizacsira

Zsiradék tartalma miat heti 2-3 alkalommal (1-2 Fortunate gabonak ’
alkalom) di6, mogyord, mandula, t6kmag, . PP, . .

pisgztécia, mgk gy g Rostdus, cukor nel’kull mu;llk (pl.: Fitness muzli),
Gyorsfagyasztott gyiimalcsok, light beféttek. Pelyhek (pl.: rostdis kukoricapehely),
Korpovit, Digestive kekszek,
Buzakorpas hamlet, abonett, a koleszterinmentes
durumtészta, a rostdus barna tészta, barna rizs.




Ajanlott nyersanyagok

Tej, tejtermékek:

= Csokkentett zsirtartalmd tej - 0,1; 1,5; 2,2%-o0s,
Q-tej

= Zsirszegény joghurt, kefir, aludttej, sovany és
félzsiros tard, zsirszegény,

= Csokkentett s6- és zsirtartalmi sajtok (pl.
Medve light, Sport),

= Zsirszegény (8, 12%-0s) tejfdl, a f6leg ndvényi
Osszetetvoket tartalmazd, koleszterinszegény
Frissfol, Krémfol (12%-0s).
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Ajanlott nyersanyagok

Husok, huskészitmeények, halak:

= Az n-3 zsirsavtartalmu zsirszegény halak
- makréla, hering, szardinia, lazac, busa,
kagylok, rakok, Balatoni busafilé

= A sovany sertés- (pl. comb, karaj), marha
(pl. hatszin, felsal), barany-, vadhisok és
hazinyul, a csirke-, pulyka- bér nélkil,

= A zsirszegény (20% zsirtartalom alatti)
felvagottak (z6ldséges, aszpikos
készitmények, sonkafélék, Vital sonka,
kalciummal dusitott vordsaruk).

Ajanlott nyersanyagok

Tojas:

= Max. 2-3 tojas sargdja hetente, zsirszegényen
elkészitve,

= Okos tojas,

= Tojasfehérje.

Zsiradék:

= A telitetlen zsirsavakban gazdag - napraforgé-,
oliva-, kukorica-, repce-, sz6ja-, féldimogyord,
lenmag-, tdkmag-, di6féle étolaj, Floriol trié

= A specialis zsirsav-6sszetételli Flora és Flora-
prokativ margarin, Flora majonéz, light margarinok.

B
Paraméterek Okostojis Hagyomanyos tojis

Energa (kal) %59 %9
Fetére(g) 67 67
Osez, I (g) (3 3
Teltet 2fsav (g) 18 0
Teltetien sfsev (g) 27 3
L"m;*"“‘m" 15 0
Osez.omega-§ (mg) 265 9155
Gssz. omega- (ng) 635 1

03 nolénar mg) g m

0364+ DAA (o) 1195
Estamn (1) M 13
Koleszern (mg) 10 160
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Ajanlott nyersanyagok

Edesség:

= hazi (mesterséges édesitészerrel készitett) turos, -
gyumolcsos készitmények (pl. palacsinta, rétes,
gyumolcszselé), Nobilis almaszirmok.

Fliszerek:

= hagymafélék, z6ld- és szaritott fliszerek, somentes
fiszerkeverékek (pl. Vegamix), Arany facan
paradicsom pliré

Folyadék:

= ivoviz, asvanyviz, Vivien asvanyviz

= 100 %-o0s gyimolcs- és zdldséglevek, light Gditok,

= vilagosra f6z6tt tea, legfeljebb napi 1-2 feketekavé
cukor és tejszin nélkul.

Javasolt ételcsoportok és
konyhatechnoldgia

H6kozI6 miveletek:

= f6zés, parolas, zsirszegény sitési médok; eszkdzok - teflon,
alufélia, cserépedény, grill, kontaktgrill, mikrohullamu sité.

Zsirszegény s(ritési modok:

= szdraz rantés, egyszerd, kefires, joghurtos, tejes habaras,
hintés, burgonyaval vagy sajat anyagaval s(irités.

Anyaggal torténé lazitashoz:

= az élelmirost-dus barna rizs, Graham-kenyér, zabpehely,
zabkorpa, buzakorpa és tojasfehérje alkalmazhat6.

izesitésre:
= mesterséges édesitészer,
= csokkentett Na-tartalmi sé hasznalhatd.

Javasolt ételcsoportok

gyumolcs- és zoldségprésnedvek,

zsirszegény tejbol készlt tejes italok (szikség esetén
mesterséges édesitészerrel),

hig levesek,

z0ldség-, gyimolcs alapu siritett levesek (zsirszegény
sritési moéddal),

zsirszegény (leb6rozott) hus- és halfélék féve, parolva,
zsirszegény maédon sitve, z6ldséggel, gombaval téltve,
z6ldséges raguk,

g6zben fétt, parolt, lengyeles (vaj helyett margarinnal)
zoldségfélék,

toltott, rakott zoldségek,

zsirszegény médon elkészitett burgonya,

parolt, fétt, zoldséges rizs,

ecetes, kefires salaték, diétds majonéz.

‘ Mediterran étrend lényege

Sok teljes drlési lisztbél sutdtt kenyér
Sok nyers z6ldség, salata
Sok hal, és kevés hus
Mindennap gyimélcs

Lyon Etrendi Szivtanulmany
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The Traditional Healthy
Mediterrancan Diet Pyramid

Daily Beverage
Recommendations: e Monthly
6 Glasses of Water

SWEETS )
W) Eees ¢
= | I | /& rourm @
o b FISH e\
Wine in _—
e nion /&) CHEESE & YOGURT
@g® oweor 5000
FRUITS ANS, | VEGETABLES

=

LEGUMES Dail

() YY) v
PN )

BREAD, PASTA, RICE, COUSCOUS POLENTA, |

Ay -
OTHER WHOLE GRAINS & POTATOES

Weekly

> ~ =

Daily Physical Activity

©2000 Odways Proservallon & Exchangs Trust WwvodwayspLorg

Red meat - a fewlimes per A

ey g, Meditermranean Diet Pyramic
A NETER.

Afew Emes per week—|

Day

* e o Consue Aot et

Bread, pasta, rice,

— Maediterranean Diet Food Pyramid

= Polifenolok

o Olivaolaj: tiroszol,
hidroxi-tiroszol (LDL
koleszterin|)

o Széja: daidzein (TG |)
o Vordsbor: resvereatrol
(adhéziés molekulak

szintje |)

o Csokoladé: procianidin,
katechin, epikatechin
(vérlemezke
Osszecsapodast gatlo,
LDL oxidaciot |)

Zoldség gyiimélcs, bor, csoki

@éj Slmlsz 2T
¢ EvesneL nCseaaex szAMARAY

R
Az eqészséges tépidlkozas: orom. A csalddi eseményekhez,
a tarsas osszejovetelekhez hagyoményosan
hozzétartozik a kbzds étkezes.
Az brom forrasa a véllozalossdg:
a kulonboz6 szindi csoporokdgl
vélogassunk naponta
tobbfsle terméket

ot s
Aegsoarote  Equk gauteen
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ot b ot
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oty
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Magyar

Protokolfok

N/

A szakmai Kiadvanyok az MDOS

Ar: 500 Fudb
Szovetségiink | AzMDOSZ szakmai kiadvinyais.
« e ye A
e Szemic Boziné Kogyes Rka - Loloies Zsuzsanna
Adtivits Lezéra 2007 februar |
Tovéhbképzés | Eninyes: 2010, januir 31
Szakmai nap 1551 1780.8400
Konterencia Iefiés
';’":":";"k Az MDOSZ szakmai Kiadvanyai 4.
EOREGNN Az ischaemias szivbetegség dietoterapiajanak protokollja
i Bozdné ¢ Zouzs

Felmérésck Lezéa 2007 februar |
Palyszatok Ervéryes: 2010 janur 31

15511785540
EU projektek o
Referencidk s
Partnerek Az MDOSZ szakmai Kiadvinyai 3.
Sajtoszoba A metabolikus szindréma dietoterdpidianak protokollja
03 DIETA S2emic Leloics Zsuzsanna - Bozind Kegyes Réka

Lezarya 2007 januir
Hirtevelek véryes: 2000, docomber 31
Kanyvek I8N 1786.8400
Attasok iaptés
03! KONFERENCIA! |

[T @

Boton| 3 OB O  Dvicsssin 5] erosse povespont ... |[EToietha - etetusak.. &1 pfdemo 2t e
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MAGYAR ATHEROSCLEROSIS TARSASAG

WYTGLAP  DOKUMENTUNOK  SOAKMAINFORMACOK  ESEMENVEK ~_ PARTHEREK

Hirek Saftészemle. A Tarsasbordl Webtérkép

Y

AMagyar Atherosclerosis Tarsasag
legfrissebb hirei

i1 Debreceni Nephrologiai
2,015

5z i éuben [ ——)
mmmmmgm Peohlogs bk S 453 s ot
ity
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sngivgis, pematacgls,tdpiaréstuoniry, ensoernaogia 45 transianiovgis [l L |amezzen it
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*Pl el i sl s e

Hirkategériak: = |
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Magyar KEMELT
e == MR
Tarsasaga

WREC  DOKUNENUNOK  SLAUIORNACIK  RENOEIVENEK  PARTNEREK  EHGUSH
ATarsasgrdl_Tagsagiinformciok _ Osztondiak, pélyazatok _Cardiologia Hungarica_Partnereink  Linkek

Udvzsljiik a Magyar Kardiologusok Tarsasaga Web-
rendszerében!

"Napi EKG jaték az MKT Kongresszusan - szerda-csutortok
207 5. 0,- 17
P

Dr._ Szitmak_Eszter, akinek szifon is. szorettel gratuldiunk
Nyereménye egy Braunatd szalkony.

Kongresszusi
informacid oldal>>

iyl s negitscn
o: Hypericioemia 3. vilaszebetid)

ki
M —
Touibbi sikeres jitékot kisinunk!

e TR
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Rendszerrdl!
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A kongresszusi Oniine teszt tellesitési fetétele: 3 szabadon wilasztott
©lhangzott saimpszium kérdéseinek T0%os tljositése.
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= http://www.nhlbi.nih.gov/about/framingham/

A Framingham vizsgalat honlapja
http://www.procor.org/cardview.php/42/
http://www.epi.umn.edu/epi_pages/research/seven2.htm|

A Hét Orszag Vizsgalat (Seven Countries Study) leirdsa
http://www.ccs.ca/society/conferences/archives/1998/1998coneng-19.cfm

Canadian Cardiovascular Society 1998 Consensu Conference on the

Prevention of Cardiovascular Diseases. Diet and the prevention of

cardiovascular diseases

itok a Hét Orszag wzsgalatrol
http://www.procor.org/cardview.| p?:p
Minnesota Heart Health Program leirasa
http://wyw_ktl.fi/eteo/cindi/northkarelia.html

Eszak-Karélia program

Ruwd tajékoztatd azok szamara, akik szeretnék a programot meglatogatni;

rovid altalanos leiras a programrol
http:/www. cthmsmute org/links/northk.htm

Eszak-Karélia program

Rovid leiras a Pr?ramrol
hnp://prevemmn stanford.edu/research/cv_disease.html

zefoglalas a Stanford Five City projektrol
http: //www kil.fi/monica/

A MONICA Projekt ismertetése
http://www.who.int/inf-pr-2000/en/pr2000-10.htm|

A MONICA Projekt tizéves kovetéses vizsgalati eredményének

Osszefoglalasa
http://www.health.fi/smoke2html/Pages/Smoke2-39.html

Révid lefras az Egeszsegu%yl Vilagszervezet Eurépai Relglos Irodaja altal

koordinalt eurépai halozatol rol koztik a CINDI Projek
J//www.westsubcardiology.com /lipids/jhl2/sld024.htm
i powerpumt diasorozat) az elsddleges megeldzést

Ovi
célz6 vizsgalatokrol

Felhasznalt irodalom

= Linda Van Horn, Mikelle McCoin, Penny M.

Krist-Etherton, Frances Burke, Jo Ann S.
Carson, Catherine M. Champagne, Wahida
Karmally, Geeta Sikand: The Evidence for
Dietary Prevention and Treatment of
Cardiovascular Disease (rewiew) - Journal of
the American Dietetic Association, February
2008, 287-331 pages

‘ K6sz6n6m a figyelmet!
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