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TAPLALKOZAS SZIVINFARKTUS UTAN

Magyarorszagon évente csaknem 30000 ember kap infarktust, és legtobben ilyenkor komolyan
elhatarozzak, hogy megvaltoztatjdk életmddjukat, taplalkozdsukat, elhagyjak karos szenvedélyeiket. A
megfelelé diétdval, mozgéassal és aktiv életmdddal, a dohanyzas elhagyasaval és annak megtanulasaval,
hogyan kell a stresszeket kezelni, megeldzhetd az infarktus.

A szivinfarktus kialakuldsaban a taplalkozasnak igen fontos szerepe van és az infarktust kovet6 Un.

rehabilitdciés programban, majd késébb is az egész élet soran kiemelt fontossaga van a diétdnak. Az
infarktus utani kezelés célja a megbetegedett sziv megerdsitése, a sziv munkdjanak megkodnnyitése,
valamint egy Ujabb szivinfarktus bekovetkeztének megel6zése.

Mit kell tudni a szivinfarktus uténi és a fenti célokat szolgélo életmddbeli és taplalkozasi valtoztatasokrol?
Ismerni kell azokat a kockazati tényezéket, amelyek kozrejatszanak az infarktushoz vezeté koszoruér-
meszesedés kialakulasaban. Ha ismerjik a rizikéfaktorokat, akkor ezeket tébbnyire el tudjuk kerdlni, vagy
jelentésen csokkenteni tudjuk a veszélyt. Vannak olyan kockazati tényezdk, amelyek ellen nem sokat
tehetiink. Ezek kozé tartozik az 6roklott fogékonysag, valamint a nem és az életkor. Oroklott fogékonysaggal
akkor kell szamolni, ha valakinek a csaladjaban fiatalon betegedett meg egy vagy tobb személy sziv-és

érrendszeri betegségben. N6k esetében a szivkoszoruér-betegséqg kockazata kisebb a klimax koraig, mint a

férfiak kdzt. Az életkor ndvekedése is kockazatot jelent, hiszen el6rehaladtaval parhuzamosan novekszik a
koszoruér-betegség kialakulasanak veszélye. Ezen a harom tényezdn nyilvdn nem lehet valtoztatni. Vannak
kockazati tényezék, amelyeken lehet véltoztatni, illetve meg lehet szintetni. Ezek kozé tartozik az
emelkedett koleszterinszint, az elhizds,az egészségtelen taplalkozas, a magas vérnyomas, a cukorbaj, a
mozgasszegény életmdd és a dohanyzas.

A szérum koleszterin szintjének emelkedésével parhuzamosan névekszik az infarktusveszély. A kivanatos
koleszterinszint 5, 2 mmol/1-nél kisebb, 5, 2 és 6, 2 mmol/l koz6tti érték mérsékelt, 6, 2 mmol/l folotti pedig
nagy kockézatot, veszélyt jelent. A szirévizsgélatok soran az un. 6sszkoleszterin-szintet hatarozzak meg,
ami tobb 6sszetevébdl all, ezek kozul legveszélyesebb az LDL-koleszterin. A HDL-koleszterinnek nevezett
format szokés ,j6” koleszterinnek is nevezni, mert minél nagyobb koncentraciéban talalhatd a vérben, annal
kisebb az infarktus kockazata. Ugyancsak veszélyt jelent egy maésik zsirszer( vegyllet, a triglicerid
emelkedése is a vérben.

Az elhizéas taplalkozéassal dsszefliiggé megbetegedés és egyuttal kockézati tényezdje a sziv-és érrendszeri
betegségeknek, kezelése tehat kockazatcsokkentd. Elhizds fennallasa esetén az étrendi kezelés

nyilvanvaléan a fogydkura elvein alapul. A hatékony fogyokuras kezeléstél csokken a koleszterin-szint, a

triglicerid-szint, és emelkedik a védé HDL-koleszterin-szint.

A kis mennyiségd taplalékok gyakori fogyasztaséra felépitett diéta infarktus utan nemcsak azért kedvezé,
mert kevésbé éhezik meg a beteg két étkezés

kozott, hanem azért is, mert ezéltal elkerilheté a kiadds étkezések kellemetlen, szivpanaszokat el&idéz6
hatasa is.

Az infarktus utani diétanak talan a leglényegesebb vonésa a zsiradékbevitel cstkkentése ugy, hogy a napi

bevitt zsiradékmennyiség ne haladja meg a 60-80g-ot.



A zsiradékbevitel ilyen fokd csokkentésétél varhaté a szérumkoleszterin-, és ezen belil az LDL-

koleszterinszint mérséklédése. A szérum-koleszterinszint csokkenése akkor jelentésebb, ha az un. telitett

zsirsavakban gazdag allati eredett zsiradékok kerlilése révén valosul meg a legkisebb zsirbevitel, és az

allati eredetl zsirok egy részének helyettesitése a tdbbszérdsen telitetlen zsirsavakban gazdag névényi

zsiradékok felhasznélasaval torténik. Tulzottan névelni a névényi zsiradékok bevitelét nem célszerd, mert

akkor a j6, azaz a HDL-koleszterin csokkenése is bekdvetkezik. Novényi olajokat célszerii hasznalni az
ételkészitéshez, zsiradékszegény, un. , light , margarinokat pedig kenyérkenéshez. Zsirt, vajat ne
hasznéljon! Nagyon sok zsiradékot takarithat meg a rantas mell6zésével is. El kell kerilni a b6 zsiradékban
vald .sltést is (pl. rantott hasok, fasirozott, bundas kenyér, piritott burgonya, stb. ) Zsiros hisleves és
porkolt fogyasztasa szintén nem ajanlott! Ismerkedjen meg a zsiradékszegény ételkészitési modokkal! igy
ajanlhato a fézés, a parolés, a grillezés, alufélidban sutés, teflonban sutés, sutében torténé sités zsiradék
hozzaadasa nélkul.

A lathaté zsiradékok kozé tartozik a szalonna, a csészarhis, a tepertd, tejszin, vajas-tejszines
cukraszsitemények, édességek - ezeket is ki kell hagyni a taplalkozasbol. A husokrél még elkészités elétt el
kell tavolitania bért és a lathatd zsirréteget. Célszerli a 20% zsirtartalmu tejfol helyett a 12% zsirtartalmut
haszndlni vagy kefirrel, aludttejjel, joghurttal siriteni, a 2, 8%-0s hagyoméanyos tej helyett érdemes raszokni
az 1, 5%-os zsirtartalmu tej fogyasztasara.

Kerilni kell a lathatatlan zsiradékokat is. Egyes husokban, hiaskészitményekben sok zsir van - sertéstarja,
oldalas, dagado, csiilok - ,de sok zsir van a birkdban, hizlalt szarnyasokban, ezek helyett csirke, pulyka,
nyul, vadon él6 &llatok husa és sovany sertéshisok hasznélhatok. A huskészitmények koziil legnagyobb
zsirtartalma a szalamiféléknek, szaraz kolbaszoknak van, de a virsli, baromfivirsli, zala felvagott, huskenyér,
krinolin, szafaladé zsirtartalma elfogadhat6 10 dkg- nyi mennyiségben.

A .sajtok tbbbségének nagy a zsiradéktartalma, de | -2 dkg naponta fogyaszthaté a legtdbb sajtbdl, a
zsirszegényekbdl - kdményes, fokhagymés, pritaminos, Tura - és a kozepes zsirtartalmiakbdl - Tenkes,
Ovéri--tébb is. A sovany és félzsiros tehéntirénak is van helye ebben az étrendben.

A napi koleszterin bevitel ne legyen tobb 300 mg-nél. Legtobb koleszterin a belséségekben van, ezek
még kis mennyiségben sem lehetnek jelen az étrendben, kivéve a majat, melybdl hetente egy alkalommal 8-
10 dkg-nyi fogyasztasra kerllhet. A tojas koleszterin tartalma is jelent6s, egy tojassargajaban 240 mg

koleszterin van, ezért hetente atlagosan 3 db tojas .szerepelhet a diétaban. (A tojasfehérje nem tartalmaz

koleszterint! )

Kulobnleges szerepe van a diétdban a tengeri halakban Iévé zsirsavaknak (n-3 zsirsavak). Tengeri halakbdl
heti 2-3 alkalommal 5-10 dkg-ot fogyasztva csokken a koleszterin-szint, és a triglicerid-szint, és csokken a
trombdzisra valdé hajlam! Ebbél kdvetkezik, hogy a rendszeres tengeri hal fogyasztds nagyon jelentds az
infarktus megel6zésében. A makréla killondsen gazdag forrdsa az n-3 zsirsavaknak, de a heck, tonhal, és
az olajos halkonzervek is. Tartalmazz4k az n-3 zsirsavat a kagylok és més, a tengerbdl szarmazd taplalékok
is, aki szereti és hozzajut ezekhez, éljen vele.

Az élelmi rostok kedvezd hatésa jol ismert. A rostforrasok kozll a zabkorpa érdemel kiemelt figyelmet, mert
rendszeres fogyasztasa 10-15%-0s szérum koleszterin-csokkenést eredményezhet. A zabkorpa
beszerezhet6 6nallo termékként a buzakorpahoz hasonléan, de hozzajuthatunk zabkorpat tartalmaz6 muzli,

zabkasa fogyasztasaval is. A buzakorpa is képes gatolni a koleszterin és a zsirok felszivédasat, valamint



hozzajarul a rendszeres székletirités fenntartdsdhoz. A barna liszt, barna kenyér és péksitemények, barna
lisztb6l készilt szaraztésztak mind tartalmaznak korpét, azaz rostanyagot. A zdldség-és fézelékfélékben, a
gyumolcsokben 1évé rostok (pektin) rendszeres fogyasztds esetén, szérumkoleszterin-cstkkenté hatast
fejtenek ki. Ugyancsak a zoldség-és f6zelékfélékben, a gyumdlcsokben van jelentés mennyiségben béta-
karotin és (A-vitamin, ezek rendszeres bevitel esetén gatoljdk az érelmeszesedéses folyamat kialakulasat
és elérehaladasét, hasonléan hat az olajos magvakban, gabonafélékben, étolajokban Iévé F.-vitamin is.

A rendszeres alkoholfogyasztast kerilni kell, a kavéivas dromeinek is csak mérsékelten szabad hodolni, a
dohanyzast viszont feltétlentl abba kell hagyni! A dohanyzas elhagyasakor névekszik a szérumban a védd,
azaz a HDLkoleszterinszint.

A HDL-koleszterinszint ndvelésében jelentés szerepe van a fizikai aktivitAsnak, mozgésnak, tornanak,

jatékos sportnak is. Igen lényeges a terhelés fokozatos névelése és a rendszeresség.



ETRENDMINTAK SZIVINFARKTUSON ATESETT BETEGEK SZAMARA

LNAP

Reggeli
Tejeskavé (zsirszegény)
tej 200m1
kavé 10g
cukor 10g
szacharin 1 szem
Margarin 7g
Dzsem 15¢g
Soszegény kenyér 80g

Tizorai
Oszibarack 150g

Ebéd

Zoldbableves
zoldbab 80g
liszt 7g
olaj 6g
zsirszegeny tejfol 20g
pritamin 2g
fokhagyma 1/3g
fliszerpaprika
ecet
zellerlevél

Rakott kelkaposzta
kelkaposzta 250g
voroshagyma 10g
sov. sertéshus 70g
olaj 7g
zsirszegény tej 30ml
fiiszerpaprika
izesitok

Uzsonna

Almakompot
alma 150g
cukor 10g
citrom 5g

Vacsora

Sult heck 120g
olaj 7g
fokhagyma 1/3g
liszt 5g
izesitOk

Vegyes salata
képoszta 100g
hagyma 20g
fejessalata 50g
alma 50g
cukor 5g
kefir 10g
ecet
mustarmag

ENERGIATARTALOM:
5201kJ (1239kcal)
FEHERJE:68,4g

ZSIR: 38,4g
SZENHIDRAT:154,4g
NATRIUM:553mg
KALCIUM:596mg
KALIUM:3025mg
MAGNEZIUM:334mg



ETRENDMINTAK SZIVINFARKTUSON ATESETT BETEGEK SZAMARA

2.NAP

Reggeli
Tea
Teatt
Cukor 10g
Szacharin 1 szem
Margarin 7g
Baromfi périzsi 50g
Soszegény kenyér 80g
Zoldpaprika 100g

Tiz6rai
Alma 200g

Ebéd

Paprikas sertésszelet
Sov.sertéshus 70g
olaj 7g
hagyma Sg
fliszerpaprika
izesitok

Tokfoézelék
tok 250g
hagyma 5g
olaj 6g
sov.tejfol 20g
fiiszerpaprika
kapor
pritamin
ecet
liszt 7g

Uzsonna
joghurthab 150g
korte 150g

Vacsora

Tardstészta

liszt 80g

tojas'/4db

olaj 7g

zsirszegény turd 60g
zsirszegény tejfol 20g

limonadé
citrom 50g
szacharin 2 szem

ENERGIATARTALOM
6345K]J (1510Kcal)
FEHERJE:S9,8¢
ZSIR:46,3¢g

'SZENHIDRAT:213,6g

NATRIUM: 683mg
KALCIUM:455mg
KALIUM:1869mg
MAGNEZIUM:230mg



ETRENDMINTAK SZIVINFARKTUSON ATESETT BETEGEK SZAMARA

3.NAP
Reggeli
Meggylé 250m1 Uzsonna
Margarin 7g alma 200g
Diétas kenémajas 50g )
Soszegény kenyér 80g Vacsora
Zoldpaprika 100g paradicsomos hal 100g
soszegény kenyér 80g
Tizorai tea
Sajtos salata \ cukor 10g
sajtlsSg szacharin 1 szem
kefir 20g citromlé
fejes salata 50g
paradicsom 50g ENERGIATARTALOM:
citrom 10g 7207KJ (1716Kcal)
szerecsendio FEHERJE:74,7g
cukor 5g ZSiR:49,1 g
hagyma 10g SZENHIDRAT:243,7¢g
petrezselyem NATRIUM:857mg
KALCIUM:337mg
Ebéd KALIUM:3212mg
Gyiumoélesleves MAGNEZIUM:343mg
sargabarack 100g |
liszt 7g
zsirszegény tejfol 20g
citrom 20g
fahéj
szegfliszeg
cukor 10g
Bajor rakott burgonya
sov. Sertéshts 70g
hagyma 20g
fokhagyma
burgonya 250g
pritamin 2g
orolt bors

zsirszegeny tejfol 20m1
olaj 7g



ETRENDMINTAK SZIVINFARKTUSON ATESETT BETEGEK SZAMARA

4 NAP

Reggeli

kefir 200m1

margarin 7g
soszegény kenyér 80g

Tizorai
malna 150g

Ebed
Husgaluska leves
sov. Sertéshus 30g
zsemle 1/4db
tojas 1/4db
hagyma 5g
fliszerpaprika
sargarépa 40g
petrezselyemgyokér 20g
zeller 10g
szerecsendid
Szilvas gomboc
burgonya 100g
liszt 40g
tojas 1/4db
szilva 60g
olaj 7g
sovany tejfol 20m1
fahéj
cukor 5g

Uzsonna
tejeskave
" sovéany tej 200ml
kavé 10g
szacharin 2 szem
kifli 1 db

Vacsora

Sajtos sparga
sparga 250g
sajt 10g
zsirszegény tejfol 20ml
zsirszegény tej 20ml
olaj 7g
petrezselyem
szerecsendio

alma 150g

ENERGIATARTALOM:
5206 KJ (1240Kcal)
FEHERIJE: 51,1¢g
ZSIR:35,5¢
SZENHIDRAT:179,2¢
NATRIUM:784mg
KALCIUM:749mg
KALIUM.2518mg
MAGNEZIUM:286mg
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