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Vérzsirokrol - magas vérzsirszintet csokkento diéta

A normadlis koleszterinszint felsé hatara 5,2 mmol/l. A magas koleszterinszint tlinetmentes, mégis
sulyos betegségek kockazatat noveli.

Az orvosi ajanlasok szerint a normal koleszterin érték felett diétas kezelés javasolt, amivel mintegy
10% -o0s csokkenést lehet elérni. A diétaval is elérhet6é 10%-kos koleszterinszint cs6kkenés 20%-
kal csOkkenti a szivinfarktus kockazatat.

Ha ez nem elég a normadlis szint eléréséhez, gydgyszeres kezelés is indokolt, mert a vérszint
nemcsak taplalkozastodl, hanem a koleszterin bels6é termelésétdl (maj altal szintetizalt) is figg.

A diéta alapja a zsirszegény, kaldriaszegény étrend. ElsGsorban cstkkenteni kell az ugynevezett
telitett zsirok fogyasztasat, melyek allati eredetl taplalékokban fordulnak féleg el6, igy pl. az
ugynevezett voros husokban, féleg a sertéshidsban, de magas ardnyban a kolbaszokban, a
szalamikban, a lathatd zsirt tartalmazd hentesarukban is, valamint a zsiros sajtokban és
tejtermékekben.

Mérsékelni kell a direkt koleszterin bevitelt is, ami f6leg a vel6ben, tojassargajaban, belséségben
talalhaté nagy mennyiségben.

Helyettiik zsirszegény ételek, sovany husok és tejtermékek fogyaszthatok, valamint névényi
eredet(i zsirok. Igy zsir helyett olajat, vaj helyett margarint hasznaljunk, melyek kevesebb telitett
és tobb, ugynevezett telitetlen zsirt tartalmaznak és névényi eredetliek Iévén, nem tartalmaznak
koleszterint. Hasonld kedvezd hatasi a diofélék és az olivaolaj fogyasztasa, valamint mas
szempontbdl a halfogyasztds, f6leg a tengeri halaké. Torekedni kell napi 4 - 5x zoldség és
gyumolcs fogyasztasra.

Amennyiben tulsuly, elhizds is fennall, a fentieken kivil a szénhidratok, kenyerek, tésztak,
édességek fogyasztasat is cstkkenteni kell, mert ezek is elhizashoz vezethetnek, mely viszont a
koleszterin és egy masik zsirféleség, a triglicerid szint (normal értéke <1,7 mmol/l) emelkedéséhez
és az infarktus elleni véddéfaktor, a HDL koleszterin (normal értéke >1,0 mmol/l) csékkenéséhez
okozza.



Kaldriatablazat

1 kcal = 4,2 Kloule
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Tapanyagok energia és zsirtartalma 100 grammra vonatkoztatva

Megnevezés

Rizs

Bab
Szaraztészta
Rozskenyér
Zsemle (1 db=54 g)
Haztartasi keksz
Burgonya
Karalabé
Paradicsom
Sargarépa
Uborka
Zoéldbab
Zdldpaprika
Csiperkegomba
Alma

Ananasz

Banan
Gorogdinnye
Korte

Mandarin
Maélna
Oszibarack
Szamdca

Sz616

Did

Mandula

Fagylalt (gylimolcsos és tejszines)

Kolozsvari szalonna
Csaszarhus
Margarin
Napraforgdolaj
Sertészsir
Sertésdagadé
Sertéslapocka
Karaj

Marhahus (bélszin)
Csirkehus (mell)
Borjuhus

Pulyka

Sertésmaj

Kcal/100g Zsir g/100g

353 0,3
338 1,0
386 1,8
261 0,9
151 0,4
423 6,8
88 0,2
39 0,2
23 0,2
40 0,2
12 0,1
41 0,3
20 0,3
40 0,2
31 0,4
53 0,7
105 0,1
29 0,2
52 0,3
45 0,8
29 0,8
41 0,3
35 0,6
78 0,6
654 57,2
626 52,2
129 0

642 61,1
646 65,0
737 79,0
928 99,8
928 99,7
441 42,0
295 23,9
163 8,1
121 4,4
112 1,0
123 4,5
174 9,5
139 5,3
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Ponty 146 8,7
Kacsa 191 12,0
Lazac 213 14,0
Gépsonka 157 7,1
Szarazkolbasz 301 25,4
Parizsi, Krinolin 219 18,2
Téliszalami 532 46,1
Virsli 238 20,0
Tehéntej (2,8%) 62 2,8
Joghurt 74 2,0
Tejfol 216 20,0
Taré (félzsiros) 147 7,0
Ementali sajt 394 29,4
Trappista sajt 381 28,1
Kéményes sajt 225 10,0
Tojas (egész) 170 12,0
Tejcsokoladé 587 36,8

Hasznos tanacsok

Aprora vagott zoldségre, gylmolcsre salatadntetet teszliink, mely lehet ecetes-fliszeres,
citromos, joghurtos (zsirszegény) vagy kefires (zsirszegény). Bevalt izesitészer a mustar és
a ketchup. Tulsulyosak cukor helyett inkabb mesterséges édesitészert hasznaljanak.

A majonéz illetve a tartarmartas citromos-mustaros joghurtszdsszal helyettesithet6! (so,
bors, cukor, vagy mesterséges édesitészer, - inyenceknek néhany csepp fehérbor -
sziikséges még hozza).

A zo6ldséget kevés sos vizben fedd alatt puhara paroljuk, hagymaval vagy egyéb fliszerrel
izesitjlk.

Csirkehust, pulykahust bére nélkll fogyaszthatjuk. Gyimolcsdkkel parolva, vagy kilénféle
martasokkal talalva igen izletes csemege. Hasonld javasolt a borju- vagy vadhushoz.

A halakat szamtalan elkészitési mod mellett (sttés olajban, vagy margarinnal!) javasoljuk
citrommal parolva vagy iztelen martasokkal felszolgalni.

A gyumodlcsok blOven fogyaszthatdéak. Szamtalan desszertféle készithet6 bel6lik, igy
gyUumolcssalata, zselék, krémek, kompdétfélék, dzsemek, stb.

Ne készitsiink tojassal, vajjal, zsirral desszertet, hanem olajat, margarint hasznaljunk. A
tojas sok ételbdl egyszerlien elhagyhatd, vagy szamuk csokkentheté (pl. krémek,
palacsinta)

A sitéshez olajat, vagy margarint hasznaljunk - zsirt, vajat nem.

Az ételek elkészitéséhez a sovany tejet és tejtermékeket ajanljuk. A tejszinhabot névényi
eredet(i tejszinhabporral pétolhatjuk. A tejfol sok ételben zsirszegény joghurttal, kefirrel
helyettesithetd.

Az édességeket, tésztaféléket tulsulyosaknak nem ajanljuk. Mesterséges édesitdszer
hasznalata természetesen ebben az esetben is megengedett, ezek felhasznalasaval
inycsiklandozd - fGleg gylmolcsalapl - desszertek készithet6k (pl. joghurt turmix
fagyasztva fagylaltként, kompotok, tojas nélkill készitett krémek, stb.).
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Receptek
A megadott nyersanyag mennyiségek 4 személyre vonatkoznak

Csirkecomb Kertészné modra

Hozzavaldk: 6 - 8 csirkecomb, egy kis olaj, leveskocka, 4 kis karalabé, 2 db sargarépa, 2 kg
z06ldborsé, 1 kis karfiol, so, bors, paprika, petrezselyem zéldje.

Elkészitése: a csirkecombot séval, borssal, pirospaprikaval meghintjik és egy kevés olajban
mindkét oldalon atsitjuk, 1 db leveskockabol készult 3 dl Iével feléntjik, hozzaadjuk a
megtisztitott zoldséget, a vékony csikokra vagott karaldbét, a karikara vagott sargarépat, a
rézsakra bontott karfiolt és végulil a z6ldborsét. Puhuldsig és leve elfévéséig paroljuk. Talalaskor
finomra vagott petrezselyem zéldjével meghintjik.

1 adag: 436 kcal

Zoldséges virsli

Hozzavaldk: 45 dkg patisszon, 20 dkg gomba, 1 db sargarépa, 1 csomdé ujhagyma, 4 db
zOldpaprika, 3 par virsli, 1 dl kefir, olaj, so, 5 dkg reszelt sajt, petrezselyem zéldje.

Elkészitése: a patisszont meghamozzuk, magjat kikaparjuk és apro kockara vagjuk. A karikakra
vagott Ujhagymat olajon (vegesre fonnyasztjuk, majd ratessziik a feldarabolt zbldséget és a
gombat. Lefedve, sajat levében paroljuk. Ha félig megpuhult, hozzaadjuk a felszeletelt zoldpaprikat
és a karikazott virslit. Néhany percig tovabb paroljuk. Végul belekeverjik a kefirt és az aprora
vagott petrezselyem zéldjét. Talalaskor reszelt sajttal megszérjuk.

1 adag: 282 kcal

Toltott cukkini

Hozzavaldk: 2 db cukkini, 15 dkg széjagranulatum, 4 evokanal lecsd, 1 fej voroshagyma, 3
evlékanal olaj, 1 csomag kapor, 2 dl kefir, pirospaprika, sé, borsikafd.

Elkészitése: a szodjagranulatumot 20 - 25 percre b6 vizbe beaztatjuk. A jél megmosott cukkinit
hosszaban kettévagjuk. A kozepét kiskanallal kikaparjuk, Ugy, hogy a maradék ne legyen tul
vékony. A hagymat az olajon Uvegesre piritjuk, hozzdadjuk a lecsét, a kicsavart széjat.
Fliszerezzik és kis langon puhéra f6zziik. Ha kész, beledntjik a cukkinibe, tetejét meglocsoljuk a
kapros kefirrel, és tepsiben lefedve 25 percig, majd fedé nélkil 5 - 8 percig sutjik.

1 adag: 328 kcal
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