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Etrendi tanacsok magas koleszterin-és trigliceridszint esetére

Két fajta koleszterint kiilonboztetiink meg;:

LDL koleszterin: koleszterint szallit a majbol a sejtekhez, ha tul sok van beldle, lerakodik az érfalon, merevvé
téve azt és sziikiti az ér keresztmetszetét.

HDL koleszterin: a felesleges koleszterint kivonja a vérbdl és visszaszallitja a majba, melybdl a m4j
epesavakat képez.

A sziv — és érrendszeri betegségek kialakuldsaban szerepet jatszo rizikotényezok jelentOs része taplalkozassal
befolyasolhatd. Célszerl a taplalékkal elfogyasztott LDL koleszterin mennyiségét cs6kkenteni, a HDL
koleszterin fogyasztasat pedig névelni.

LDL koleszterint csak allati eredetii ételek tartalmaznak.
A magas rosttartalmu élelmiszerek, ételek (pl. teljes kidrlést gabonak €s kenyerek, z6ldségek, gytimolesok)
fogyasztasa eldsegiti a koleszterinszint cs6kkenését, mivel gatoljak a koleszterin egy részének felszivodasat.

Naponta 300 mg koleszterin bevitele javasolt. Az ugynevezett telitett zsirsavakat legnagyobb mértékben az
allati eredetli termékek hordozzék, ezért fontos az alacsony zsirtartalmu allati termékek, husok, tej,
tejtermékek kivalasztasa.

A magas koleszterinszinthez gyakran tarsul magas vérzsirszint is. Magas trigliceridszint esetén sziikség van a
sz6l6cukor és a gytimolescukor-bevitel csékkentésére is, valamit az alkoholfogyasztds minimalizalasara, teljes
elhagyéséra, mivel ezekbdl atalakuldsuk soran triglicerid képzodik, igy emelik a vér trigliceridszintjét.

Az aldbbi nyersanyag-valogatas a magas koleszterin-,és trigliceridszintet egyarant figyelembe veszi.

Ajanlott és keriilend6 nyersanyagok

Zoldségfélék, szdraz hiivelyesek:

Ajanlott: szdja, szdjakészitmények, kel, -fejes,- voroskaposzta, kinai kel, kelbimbd, karfiol, brokkoli,
sargarépa, petrezselyemgyokér, zeller, karlabé, fejes salata, zold,- poré, -vordshagyma, padlizsan, patisszon,
cukkini, sparga, soska, paraj, tok, retek, uborka, z6ldpaprika, paradicsom, burgonya, kukorica, z6ldbab,
gombak.

Fogyasztasuk csak mértékkel ajanlott: siit6tok, szarazbab, -borso, -lencse, csicsoka.

Gyumolesok, olajos magvak:

Ajanlott: alma, birsalma, korte, citrom, narancs, grapefruit, mandarin, kivi, egres, eper, malna, szeder, ribizli,
meggy, cseresznye, 0szi-, kajszibarack, szilva, naspolya, csak heti 1-2 alkalommal (1-2 dkg/alkalom) dio,
mogyord, mandula, mék, piszticia, tokmag.

Nem ajanlott: banan, sz616, kokuszdid, aszalt és cukrozott gyiimolesok.

Gabonaipari, stitdipari és tésztaipari termékek:

Ajanlott: sz6jas kenyér, magas kiérlésii gabonafélékbol késziilt kenyerek: bakonyi barna, Graham kenyér,
zsemle, kifli, szaraz tésztak, cukrozatlan miizlik, drpagyongy, hajdina, koles, buza-, zabkorpa, zabpehely,
buzacsira, durumlisztb6l késziilt szaraztésztak, barna rizs, buzakorpas Hamlet, Abonett.

Nem ajanlott: hajtogatott, leveles tésztabol késziilt aruk, cukorral, mézzel, fruktdézzal édesitett pékaruk:
kakads csiga, lekvaros taska, burkifli, valamint a zsirdus készitmények: vajas pogacsa, tepertds pogacsa, sajtos
rud.
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Tej, tejtermékek:

Ajanlott: 0, 1 - 1, 5%-os tej, 8-12%-o0s tejf6l, joghurt, kefir, aludttej, félzsiros, vagy sovany taro, zsirszegény
sajtok: pl. kéményes, Medve light, Camping light, Ovari, mozarella, Trappista light

Nem ajanlott: vaj, tejfol, tejszin, habtejszin, zsiros sajtok: Trappista, Marvany, omlesztett zsiros sajtok,
Camembert, Pannonia, Karavan, Ementali.

Cukorral, mézzel, fruktézzal késziilt tejkészitmények, tej desszertek.

Husok, huskészitmények, halak:

Ajanlott: csirke, pulyka bor nélkiil, nytl, vadhisok, zsirszegény (20% zsirtartalom alatti) sertés (pl. comb,
karaj), marha (pl. hatszin, felsal), barany, borj, zsirszegény édesvizi halak (pl. busa, harcsa), hazi
haskészitmények, zsirszegény (20% zsirtartalom alatti) felvagottak (pl. sonkafélék, Zala, aszpikos
készitmények, vorosaruk).

Nem ajanlott: kacsa, liba, zsiros marha, sertés belsOségek, majasok, szaldmik (pl. turista-, téliszalami)
kolbaszok, zsiros felvagottak (pl. disznosajt, olasz), hurkafélék, szalonna- és tepert6félék.

Tojds:
Ajanlott: heti 2-3 darab (beleszamitando az ételkészitéshez hasznalt tojas is), tojasfehérje.
Nem ajanlott: fentinél nagyobb mennyiségben, vagy zsirosan elkészitve, pl. tojasrantottanak.

Zsiradék:
Ajanlott: n6vényi olajok (napraforgd-, repce-, szdja-, kukorica-, lenmagolaj, diofélékbol késziilt olajok),
Nem ajanlott: sertés-, liba-, kacsazsir, vaj, tepertd, szalonna, palma-, kokuszolaj.

Edesség: )

Ajanlott: természetes alapanyagu, 'cukormenetes édesitészerrel (pl. nyirfacukor, més néven xilit, eritrit,
eritritol, stevia) készitett hazi tirds €s gylimolcsos készitmények (pl. palacsinta, rétes, gylimolcszselé).

Nem ajanlott: cukorral, mézzel, fruktézzal késziilt siitemények, édesipari termékek (csokoladé, zsirdus
kekszek, napolyik), tejszines fagylalt, parfé.

Folyadék:
Ajanlott: dsvanyviz, z61ld- és gylimolesteak, light tiditditalok, gylimélcs-, és z6ldség-présnedvek.
Nem ajanlott: cukorral, mézzel, frukt6zzal késziilt italok, alkoholos italok.

Ajanlott ételkészitési eljarasok:

» Fo6zés, parolas, teflonban, alufolidban, cserépedényben, grillen, siitézacskoban, mikrohullam siitében
stités.

» Siritési médok: egyszerl (liszt + viz) / kefires, joghurtos, tejes habaras, hintés, burgonyaval / vagy
sajat anyagaval valé stirités.

» Lazitasi modok: barna rizs, Graham liszt, zabpehely, zabkorpa, buzakorpa.
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