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Mit varhatsz az e-booktol?

Az e-bookot azzal az elhatarozassal
keszitettem, hogy egy egyszeru e€s
atlathato kepet kaphass az
egeszsegi allapotot jelzo es
befolyasolo tenyezokral, illetve
arrol, mit tudsz tenni a fentiek
javitasa erdekeben.

Olyan betegsegekrol olvashatsz,
amelyek jellemzoen az eletmodunk
talajan alakulnak ki, és azt nagyban
tudjuk befolyasolni mindennapi
szokasainkkal.

Altalanos érvényl szempontokat
igyekeztem Osszegyujteni, de mivel
Mminden ember mas es mas, ezert
kerd ki szakorvos, dietetikus
velemenyet a szemelyre szabott
tanacsok erdekeben!
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NYUGATI TIPUSU
ELETMOD

Mit is jelent ez pontosan?

Tulajdonképpen a modern, felgyorsult
vilagra jellemzo taplalkozasi es
eletmodbeli minta, ami az elére csomagolt
elelmiszerek, finomitott gabonaféelék,
voros-es feldolgozott husok, bo olajban
sult etelek, magas zsirtartalmu
tejtermekek, magas cukortartalmu italok,
edessegek, magas cukor-es
fruktoztartalmu etelek fogyasztasan
alapul. Dontoen allati eredetu
elelmiszereket tartalmaz, mig a novenyi
eredetu elelmiszerek (zoldsegek,
gyumolcsok, teljes erteku gabonafelek,
huvelyesek, olajos magvak) bevitele
alacsony vagy hianyos.

Ezen kivul jellemzoje ennek az eletmodnak
a mozgasszegenyseg, a nem megfelelo
stresszkezeles es alvasi szokasok,
valamint az emberi Kapcsolatokban
tapasztalhato bizalomvesztes.



Ha ezt le szeretnenk forditani a tapanyagok
beviteléere és azok mindsegere, akkor azt
mondhatjuk el, hogy

MAGAS
®* az egyszeru cukrok,
e telitett zsirsavak,
e transz- zsirsavak es
* SO bevitele

ezzel szemben

a:
e telitetlen zsirsavak,

e rostok,

* asvanyi anyagok,

e vitaminok es

e antioxidansok bevitele

Ezekrol a késobbiekben még
bovebben olvashatsz!



Mi szamit feldolgozottnak?

Az elelmiszerek feldolgozottsaganak
merteket a NOVA-osztalyozas alapjan
adhatjuk meg: _/

Feldolgozatlan vagy minimalisan
feldolgozott élelmiszerek: zdldsegek,
gyumolcsok, huvelyesek, gabonafelek, olajos
magvak, tej, tejtermekek, nyers husok, tojas

2<Konyhai osszetevok”: so, cukor, ndvenyi
olajok, vaj és mas zsiradekok



Feldolgozott élelmiszerek: kenyer, zoldseg-
gyumolcskonzervek, huskonzervek, szoszok,
purek, sajtok, tesztafelek

Ultrafeldolgozott élelmiszerek: készetelek,
kekszek, jegkrem, uditoitalok, édessegek,
cukorkak, hamburger, gyorsfagyasztott
huskeszitmenyek stb...

JO, HA TUDOD!

Attol meg, hogy egy elelmiszer feldolgozott,
nem jelenti azt, hogy ,,egészsegtelen” es ne
kepezhetne reszet taplalkozasunknak (pl.:
kenyer, tesztafelek). A cel az lenne, hogy
jorészt feldolgozatlan, vagy minimalisan
feldolgozott elelmiszerek kozul valogassunk,
es az ultrafeldogozott élelmiszerek
fogyasztasat minimalizaljuk.




Mihez vezethet a nyugati tipusu
életmod?

Olyan, elsd6dlegesen életmodbeli
szokasokhoz* kotheto betegsegekhez,
illetve allapotokhoz, amik betegsegekhez
vezethetnek.

Csak a leggyakoribbakat emlitve: tulsuly,
elhizas, magas vernyomas, magas
koleszterinszint, magas vercukorszint,
inzulinrezisztencia, kettes tipusu
cukorbetegseg, bizonyos daganatos
betegsegek.

=

A szokas automatikus viselkedéses valasz a
kornyezet bizonyos kivalté ingereire, ami a
hasonlo szituaciokban ujra és ujra
kovetkezetesen megismetlodo viselkedesek
nyoman alakul ki. Tulajdonkeppen egy tanult
Inger-valasz sorozat. (pl.: kezet mosunk
mosdohasznalat utan)

*De mi egyaltalan a szokas és
hogyan alakul ki?




Az agyunk arra torekszik, hogy minel tobb
szokast alakitsunk ki, hiszen automatizmusok
leven sokkal kevesebb energiat és
gondolkodast igenyelnek.

Csak ugy, mint a kezmosas, életmodbeli
rossz szokasaink is ilyen berogzédeéseken
alapulnak.

Peldaul otthon ebed utan mindig volt
valamilyen desszert, leullnk a tv elé es mar
bontjuK is chipset, kavezas melle elszivunk
egy cigarettat stb...

Mi kell ahhoz, hogy ezeken
valtoztatni tudjunk?

1. dontes a viselkedes megvaltoztatasarol
2.a dontes tettekbe valo atultetese
3. folyamatos ismétlés

Fontos, hogy az ujonnan valasztott
szokasokat mindig kossuk valamihez, akar
az elozo nem kivanatos szokas helyett
vegezzuk.



Peldaul ebed utan setalunk 15-20 percet,
vagy a kave mellé mindig megeszunk egy
gyumolcsot.

Azzal pedig, ha folyamatosan ismételjuk
Oket, idovel automatikussa, azaz Uj
szokassa fognak valni. Egyszerre csak egy
viselkedessel kezdjuk a valtoztatast,

lehetdleg azzal, amiben a legnagyobb
motivaciot erezzuk.

Az, hogy a nemreg felsorolt betegsegek
mindegyike nem csak megelozheto, de
kezelhetd, javithato is eletmodbels
valtoztatasokkal= NAGY RAHATASUNK van a
sajat egeszsegunkre.

A kOvetkezokben ezekrol a betegsegekrol es
azokrol, az elsodlegesen etrendi tenyezokrol

lesz sz0, amikkel tenni tudunk a megeldzés es
kezelés erdekeben.
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TULSULY, ELHIZAS

Mi szamit tulsulynak és
elhizasnak?

Tulsulyrol es elhizasrol tulajdonkeppen
akkor beszelunk, amikor a tobblet suly a
zsirtomeg felszaporodasabol ered.

A legpontosabb eredmenyt a
testosszetetel meresevel kaphatjuk, de
vannak gyorsabb es egyszerubb
modszerek is meghatarozasara:

e BM|

e haskorfogatmeres

e deréek/csipd hanyados

e deréek/testmagassag hanyados



BMI

(testtomegindex)

Ezt ugy tudjuk kiszamolni, hogy a
kilogrammban mert testtomegunket
elosztjuk a testmagassagunk

: : : 2
négyzetmeéterével. (kg/m)

alultaplalt:<18,5

normal: 18,5-24.9

tulsuly: 25-29,9

elsofoku elhizas: 30-34,9

masodfoku elhizas: 35-39,9 -
harmadfoku elhizas: 240

JO, HA TUDOD!

A BMI nem a legjobb modszer a tulsuly es
elhizas megallapitasara, mert nem veszi
figyelembe, hogy a tdbblet suly téenylegesen
a zsirszovet felszaporodasabol adodik-e
vagy sem.
Pl.: sportoloknal magasabb izomtdomeq,
varandossag, odemak jelenlete

= g




Testosszetetel elemzo
keszulekek

A testdsszetetel elemzo kéeszulekek-
kulonbdzo pontossaggal- kepesek
megmutatni a zsirtomeget (zsirszovet) es
zsirmentes testtomeget (vazizom, asvanyi
anyagok, viz), illetve ezek egymashoz
viszonyitott aranyat. s

Nagyon hasznos keszulekek

tudnak lenni annak &
lekOveteseben, hogy az

életmaodbeli valtoztatasok
megfeleloek voltak-e és jo

iranyba befolyasoltak-e a

testosszetetelt.

JO, HA TUDOD! m
A testosszetéetel-meérdknek is vannak korlatai,
ezert javasolt szakemberhez fordulni pontos
tanacsokert. Alegmodernebb BIA
(bioelektromos impedancia analizis) elven
alapulo keszulekeket tartjak a

legmegbizhatobbnak, mint peldaul az InBody
380, InBody 580, InBody 770, InBody 970.




HASKORFOGAT

Optimalis értéke: Sy
NOk <80 cm
ferfiak <94 cm

Elhizas:
NOK 280 cm
FERFIAK 294 cm




A haskorfogatmeres a BMI-nél is jobb
eszkoznek tekintheto bizonyos szempontbol,

ugyanis a hasi tipusu elhizast, illetve annak
merteket kepes megmutatni.

JO, HA TUDOD!

Talalkozhatsz a hasi tipusu elhizassal alma
tipusu, vagy centralis elhizaskent emlitve is.

A haskorfogatmeres eredmenye egy fontos
jelzéertek, ugyanis a hasra lokalizalodo
zsirtobblet fokent a sziv-és érrendszeri, de

szamos mas betegseg Kialakulasanak
kockazatat novel..

Ki kell emelni, hogy normal BMI esetén is
fennallhat hasi tipusu elhizas, aminél

ugyanugy megnovekedett betegseg
rizikokkal szamolhatunk.



Mérhetjuk meg a derék/csip6 hanyados es a
derék/ testmagassag hanyados erteket.
Ezek szinten a hasi tipusu elhizas
mutatoikent szolgalnak.

DEREK/CSIPO HANYADOS

NOK: = 0.85
FERFIAK: =0.9

DEREK/TESTMAGASSAG
HANYADOS

nemtol fuggetienul: >0,5



Miért olyan jelentds probléma a
tulsuly es az elhizas?

A lelki vonatkozason felul- ami
termeszetesen nem elhanyagolhato- szamos
betegseggel €s azok kialakulasat eldsegitd
tenyezovel all 6sszefuggesben.

VESEBETEGSEG
NEM ALKOHOLOS EREDETU ZSIRMA)J
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A genetika lenne?

Habar az e-book minden reszehez passzolna,
itt szeretnem megemliteni az alabbi
tanulmanyt[1], aminek az eredmeényeiben ez
olvashato:

93%-kal kevesebb cukorbetegség
81%-kal kevesebb szivinfarktus
50%-kal kevesebb stroke

36°%-kal kevesebb rosszindulatu
daganat

Ha most lehetdseg lenne egy szavazast
inditani, mi volt az, ami ekkora hatast
gyakorolt a fentiekre, sokan valamilyen
gyogyszerre vagy uj eljarasra gondolnanak,
de szerencsere a valasz sokkal egyszerubb
es mindenki szamara elérheto.

|
\/\/
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v
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[1] Healthy Living is The Best Revenge, Findings From The European
Prospective Investigation Into Cancer and Nutrition- Potsdam Study. Arch
Intern Med. 2009;169(15): 1355-1362



4 eletmodbeli tényezo egyuttes jelenletenek
volt ez koszOnheto:

dohanyzastol valo mentesseég

napi fél ora intenziv fizikai
aktivitas
BMI normal tartomanyban

tartasa

| megfeleld étkezés (amirdl még

| sokszor szo lesz)

® 2 Pe @

Ezek utan felvetodhet a kerdes, hogy
tényleg a genetika az oka mindennek?

Termeszetesen nem zarhatjuk ki a genetika
szerepet sem, vannak olyan betegsegek,
amiben donto szerepe van. Amikrol azonban
az e-bookban olvashatsz, csak nagyon Kis
reszeert tehetjuk felelosse a géenjeinket.
Meg ha nem s a legjobb géneket orokoltuk,
megfelelo életmoddal akkor is befolyasolni
tudjuk sok betegseg megjeleneset.



A genetika tolti meg a fegwert, ' F
de az eletmod huzza meg a
ravaszt.”




De ha nem a genetika, akkor mi all a

tulsuly es elhizas hattereben a legtobb
esetben?

Sulyt akkor fogunk felszedni, ha tobb
energiat (kcal) viszunk be, mint amit a
szervezetunk felhasznal.

E mogott allhat a magas Kaloriatartalmu, de
alacsony telito ertekkel rendelkezo etelek
fogyasztasa (dontéen feldolgozott,
ultrafeldolgozott etelek), bo zsiradekkal valo
etelkeszites, finomitott szenhidratok tulzott
bevitele, étkezesi ritmus hianya, egesz napos
nassolas, mozgasszegeny eletmaod stb...

Ezzel szemben sulyt akkor fogunk leadni, ha
kevesebb energiat (kcal) visziUnk be, mint
amit a szervezetunk felhasznal.

A kovetkezokben olyan tippeket es
tanacsokat olvashatsz, amivel kvazi
eszrevetel nelkul csokkenteni tudod az

energiabeviteled és az az egészségedet s
szolgalja.



Sulyt leadni tulajdonkéeppen barmilyen
modszerrel lehet, ha kevesebb energiat (kcal)
viszunk be, mint amire szuksegunk van. Az
egeszsegunk szempontjabol viszont
egyaltalan nem mindegy, hogy milyen
elelmiszerekbodl valogatjuk 6ssze az
etkezeseinket.

JO, HA TUDOD!

El6ljaroban annyit, hogy a novényi eredetu
élelmiszerek novelésére es az allati eredetu
élelmiszerek csokkentésére valo torekves
lenne a legidealisabb. Az e-bookban tobb
helyen is talalkozhatsz majd ennek okaival és
egeszsegre gyakorolt hatasaival, illetve az

e-book vegéen recepteket, otleteket is talalsz
mMajd.

De akkor most mar tenyleg jojjenek a
gyakorlati tippekK!



TIPP 00

FOLYADEKFOGYASZTAS

A megfeleld folyadékbevitel- amiidealis /*
esetben viz- segithet az optimalis testtomeg
elereseben es fenntartasaban is.

A napi megfeleld vizfogyasztas csokkentheti
az éhségeérzetet, ezen felll novelheti a
zsiroxidaciot (zsirok lebontasat). [2]

Etkezések eldtt 30 perccel 3-5 dl viz

elfogyasztas segithet a jollakottsageérzet
noveleseben.

JO, HA TUDOD!

A napi ajanlott folyadekbevitel szamos
tenyezotdl fugg, altalanosan 2-3 liter k6zott
MOzog.

Fontos: bizonyos allapotok és betegségek
(pl.: veseelegtelenseq, szivelegtelenseq)
esetén ez nagyban valtozhat, ezert minden
esetben konzultalj kezeléorvosoddal a
folyadékbevitelrol.

[2] Water consumption: Effect on Energy Expenditure and Body Weight
Management. Current Obesity Reports. 2023;12(2): 29-107



TIPP O1

TOBB otthon készilt étel. KEVESEBB

rendeles, kenyelmi etel!

A Kulonbozo ettermekben keszult eteleknek
nem ismerjuk a pontos Osszetételét. Az, hogy
otthon mi milyen alapanyagokbol és hogyan
keszitjuk el az adott etelt, az nagyban elterhet
az ettermeketol.

Pl.: az egyik etteremben a tejfolos
csirkepaprikashoz plusz tejszint és vajat is
adnak, ami igy jelentosen tobb kilokaloriat
(kcal) tartalmaz, ahhoz kepest ahogy a
legtobben otthon keszitik.

A keszetelek, fagyasztott elelmiszerek
raadasul sok adalékanyagot tartalmazhatnak,
tapanyag O0sszetetelben es minosegben sem
teljesitenek a legjobban.



TIPP 02

A zsiros husok, tejtermekek helyett valaszd a
zsirszegenyebb valtozatokat.

JO, HA TUDOD!

1 gramm zsirban tobb, mint ketszer annyi
Kilokaloria (kcal) van, mint 1 gramm
fehéerjeben vagy 1gramm szenhidratban.

A zsirszegenyebb elelmiszerek és etelkészites
segitsegével jelentésen csokkenthetjuk az
energiabevitelunket.

o, szalonna szalami
baromfi zsirok

vaj Kolbasz
' olajoK
MAGAS A ZSIRTARTALMA

tejfol

serteszsir

tejszin zsiros sajtok
oldalas

sertés tarja . Zsiroste]
dagado



TIPP 03

BO olajban sutés helyett probald meg
zsirszegenyebb modon elkésziteni az etelt.

JO, HA TUDOD!

A bo olajban sult rantott hus peldaul 150-200
kcal-val is tobb lehet, mint a sutoben sult
valtozata.

llyen zsirszegeny etelkeszites lehet:
e sUtoben sutes,
* jenai edenyben valo sutes,
e sutozacsko hasznalata,
o air fryer,
® cserepedeny,
e tapadasmentes serpenyo

Az is segithet, ha gyakrabban keszitesz sult
etelek helyett fott vagy parolt valtozatokat,
ami a vitamin-és asvanyi anyag tartalom
megorzéese szempontjabol is elonyosebb.



A hagyomanyos magyar taplalkozasra
jellemzod, hogy tul sok zsirt fogyasztunk,
aminek nagy resze telitett zsirsav.

A telitett zsirsavak legnagyobb reszt allati
eredetu elelmiszerek fogyasztasabol
szarmaznak (kiveve: kékuszolaj, palmaolaj:
ezek szinten soK telitett zsirsavat
tartalmaznak) aminek ossz-es LDL-
koleszterinszint emeld hatasa van. A magas
koleszterinszint pedig a sziv- és érrendszeri
betegsegek jelentos kockazati tenyezgje.

i

A telitett zsirsavak napi bevitelére vonatkozo
ajanlas szerint az energiabevitelunk
maximum 10%-a szarmazzon telitett
zsirsavakbol. Ez az ajanlas olyan kutatasok
Osszegzesebol szarmazik, ahol azt figyeltek
meg, hogy ha a telitett zsirsavak napi bevitele
meghaladja a 9 energiaszazalekot, akkor a

sziv-es errendszeri esemenyek elofordulasa
emelkedik. [ 3]

[3] Hooper L., Martin N., Jimoh o. F., Kirk C., Foster E., Abdelhamid S. A.:
Reduction in saturated fat intake for cardiovascular disease. Cochrane
Database Syst Rev. 2020 19;5 (5): CDO11737



Azt gondolom kevesbe tunik realisnak, hogy
szamoljuk mennyi telitett zsirsavat viszunk be
egy nap, viszont, ha arra torekszunk, hogy az
allati eredetu elelmiszerek (kUlondsen a
magas zsirtartalmuak), illetve a kokuszolajat,
palmaolajat, ,,teljes mértékben
hidrogénezett novényi zsirok” -at tartalmazo
elelmiszerek bevitelet csokkentjuk (vagy az
allati eredetu elelmiszereket akar teljesen el
Is hagyjuk), nagy eséllyel kevesebb telitett
zsirsavat fogunk fogyasztani.

JO, HA TUDOD!

A ,.teljes mértékben hidrogénezett”
Kifejezéssel elelmiszercimkeken
talalkozhatsz. llyenkor a novényi olajokat
hidrogénezik, igy az eddig telitetlen
zsirsavakbol telitett zsirsavak jonnek létre.
FOként azt a celt szolgalja ez, hogy a ndvenyi
olajok igy szilardabbak és eltarthatobbak
lesznek, igy a belole keszult elelmiszer is jobb
tulajdonsagokkal rendelkezhet (legalabbis
elelmiszer technologiailag, nem az
egeszsegunkre nezve).



TIPP 04

Felezd el képzeletben a tanyérod, €s az egyik
felére mindig zoldséget és/vagy gyumolcsot
tegyel. A zdldsegekben es gyumaolcsokben
talalhato rostok segitenek a jollakottsageérzet
kialakitasaban, emellett sok antioxidanst,
vitamint és asvanyi anyagok tartalmaznak.

TIPP OS5

A feher kenyer, zsemle, Kifli, abonett, egyeb
extrudalt es puffasztott termek, tojasos
tészta, feher rizs helyett valaszd a teljes
orlesu valtozatokat. Pl.: durumtészta, barna
rizs, bulgur, koles, hajdina, kuszkusz,
rozskenyer, teljes orlesu kenyer.

A zoldségekhez es gyumolcsokhoz hasonloan
gazdagok rostokban, vitaminokban és
asvanyi anyagokban.



ROSTOK

A napi ajanlott rostbevitel 25-30
gramm, de 40-50 gramm napi
bevitele lenne a legidealisabb.




A magyarok atlagos rostbevitele ehhez
kepest kb. 15 gramm korul mozog, ami annak
kdszOnheto, hogy alacsony a zoldseg,
gyumolcs, huvelyes, teljes 6rlési gabona és
az olajos magvak bevitele.

JO, HA TUDOD!

Rostok szinte kizardlag (99,9%) noveényi
eredetu elelmiszerekben talalhatok!

Miért lenne fontos, hogy noveljuk a napi
rostbevitelunket?

A rostok segitenek a jollakottsageérzet
kialakitasaban, csokkentik a
koleszterinszintet €s a véernyomast,
segitenek a vércukorszint szabalyozasaban,
javitjak a belmukodest, igy segitenek
megeldzni a szekrekedest, prebiotikus
hatasuak, tamogatjak a bélmikrobiomot,
csOkkentik a vastagbéldaganat
kialakulasanak kockazatat.

FONTOS: fokozatosan kezdjuk el csak emelni a
rostbevitelUnket, es mellette a folyadekbevitelUnket
Is noveljuk meg.

A rostok vizet kotnek meg, igy puffadast és
szekrekedést okozhatnak, ha nem fogyasztunk mellé
elegendo folyadéekot.



TIPP 06

Probalj kialakitani egy étkezési ritmust.

Ha a nap elso felere idozited az
energiabeviteled nagyobb részét, az segithet
elkerulni az esti nassolast, “hutofelfalast”,
raadasul a jobb alvashoz is hozzajarulhat.

JO, HA TUDOD!

Napi 5x-i étkezeés?

Sokszor lehet hallani, hogy ha 5-6-szor
etkezUnk egy nap, akkor nagyobb fogyast
erhetunk el, mert ,,fokozodik az
anyagcserenKk”. Valojaban az
anyagcserenket (azt a sejtszintu, biokemiai
folyamatot) nem gyorsitja, ha tobbszor
eszunk egy nap. A 3-szori etkezes is teljesen
megfelelo.

Az idoszakos bojt is egy jO valasztas lehet. A
bojt tobbfelekeppen is megvalosithato,
viszont mielott belekezdenél, javaslom, hogy
keress fel egy dietetikust.



TIPP O7

Alapos ragas, nyugodt korulmenyek.
LehetOseg szerint az etkezesnek szentelj egy
kulon idét es ne a munka, vagy filmnézés
kozben ebédelj, vacsorazz.

Azzal, hogy nem arra figyelsz, hogy eszel, azzal
a jOllakottsagérzet kialakulasa keshet, és igy
tobb energiat viszel be, mintha csak az
etkezesre es a tested jelzeésere koncentraltal
volna.

+Nem is beszéelve az étkezés szocialis
vonatkozasarol.

TIPP 08

A bevasarlasokat ne korgoé gyomorral intézd.
Ha eéhesen megyunk vasarolni, hajlamosak
vagyunk olyan eteleket is megvenni, amik
gyorsan sok energiat szolgaltatnak (csokik,
edessegek, peksutik).




TIPP 09

Készits bevasarlolistat, menutervet!

Ha elore dsszeirod mire van szukseged, Kisebb
az eselye, hogy olyan élelmiszereket is
megveszel, amire nincs szikség. Igy nem csak
nem lesz otthon plusz elelmiszer, amit ,,csak
azertis meg Kell enni”, de az
elelmiszerpazarlast is csokkentheted.

TIPP10

Az is segithet, ha kisebb tanyérra valtasz.
Meg ha tele is szeded a tanyert, az kevesebb
lesz, mint amit eddig elfogyasztottal.

TIPP 11

Merj kisérletezni és uj ételeket kiprobalni!
Minel tobb receptet és etelt megismersz,
annal valtozatosabba tudod tenni az
etkezeseidet, ami segithet a
testtdmegcsokkenésben is.



TIPP 12

Kevesebb alkohol! A legbiztonsagosabb a
zero!

Az alkoholban van a zsir utan a legtobb
Kilokaloria (kcal), igy eszrevetlenul is meg tudja
dobni a napi energiabeviteledet par pohar sor,
bor stb... Es akkor a kcal tartalman tul az
alkohol karos hatasairol nem is beszeltunk.

JO, HA TUDOD!

Az Egészségugyi Vilagszervezet (WHO)
legfrissebb allasfoglalasa szerint az alkoholnak
nincs olyan biztonsagos mennyisége, ami ne
befolyasolna negativan az egészséget.

TIPP13

Kevesebb cukros uditoital, energiaital!
Helyette probalj meg tobbszor vizet vagy teat
fogyasztani. A vizet citrommal, naranccsal,
mas gyumolccsel is izesitheted, igy kevesbe
lesz unalmas.

Uditditalok fogyasztasaval a napi
energiabeviteledhez jelentosen hozza tudsz
jarulni, anelkul, hogy ertekes tapanyaggal
|lattad volna el a szervezeted. A benne levo
glukoz-fruktoz szirupnak raadasul karos
hatasai is lehetnek (lasd kesobb).



TIPP 14

Tobb sportolas! Habar a mozgassal kcal-t
egetunk, ami tenylegesen segit a

testtomegcsokkenesben, ne ez legyen az
elsddleges ok, amiért elkezdUnk sportolni.

Akkor miert?

) " RN /g/

A fizikai aktivitas javitja a keringést, noveli a
tudokapacitast, segit a
stresszcsokkentesben, a jobb alvasban,
javitja a kognitiv funkciokat, csdkkenti az
anyagcserebetegségek, mentalis
betegségek, csontritkulas és esések
kockazatat.

Az ellenallassal vegzett edzes (sullyal, sajat
testsullyal, gumiszalaggal vegzett
gyakorlatok) kuldndsen hasznos az izomzat
megorzeseben es ndveleseben, ami a
legfontosabb tenyezo szervezetunk
anyagcsere egeszsege szempontjabol.




TIPP 15

Tuzz ki kisebb célokat!

Ha egyszerre csak egy dolgon valtoztatsz,
mar azzal is szep eredmenyeket erhetsz el.
A Kisebb célok elerese pedig 6sztondzhet a
folytatasra. Nem lehetunk egyik pillanatrol a
masikra tokeletes eletmodreformerek, de
folyamatosan haladva nagy celokat is
kdnnyen elerhetunk!

EZT VIDD MAGADDAL:

e atulsuly es elhizas elsdsorban nem a
Kinézetrodl szol

e nagyon soKk betegseg kockazatat novel,

* g hasitipusu elhizas a “legveszelyesebb”

e Kkis valtoztatasokkal is nagy
eredmenyeket erhetsz el a
testtomegcsokkenesben

® g sportolas a kcal egetesen tul sokkal
tobbet jelent

Vonj be egy csaladtagot vagy baratot! Egyutt
mindig konnyebb, mint egyedul!
Ne feledd: kérj nyugodtan segitséget
dietetikustol!
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MAGAS VERNYOMAS

Az optimalis vérnyomas 120/80 Hgmm
(higanymillimeter) alatt van, de
normalis erteknek szamit a 120-129 és
80-84 Hgmm kozti ertek.

Magas vernyomas betegsegrol akkor
beszelunk, ha 140/90 Hgmm felett van
a vernyomas (tartosan).

JO, HA TUDOD!

Az elso értéket hivjuk szisztolés
vernyomasnak, ami a sziv
osszehuzodasakor merhetd, mig a
masodikat diasztolés vernyomasnak,
amit a sziv elernyedesekor.

Egy- ket alkalommal mert magas
véernyomas meg nem jelent magas

vérnyomas betegseget, de a folyamatos
koveteés ilyenkor is fontos!



A magas vernyomasra hajlamosak sokan

ugy gondolni, hogy az eletkor
elorehaladtaval torvenyszeru megjelenese
és nem lehet ellene tenni, pedig ez
egyaltalan nincs igy.

Eletmodbeli dontésekkel és
valtoztatasokkal megelozheto és sok

esetben kezelheto is.

NEMA GYILKOS

Nema betegsegnek/gyilkosnak is hivjak,
ami nem véletlen, hiszen tunetei gyakran
nincsenek, viszont az ido elotti halalozas fo
oka az egesz vilagon.

Diagnosztizalasaban ezert arendszeres
vernyomas-ellenorzes kulcsfontossagu!




Mihez vezethet a kezeletlen magas
vernyomas?

Ha tartosan magasabb erteken van a
vernyomasunk, mint ami optimalis lenne, az
plusz terhet ro gyakorlatilag minden szerv
mukodesere.

A magas vernyomas eros kockazati
tenyezo:
e szivinfarktus
e stroke
* szivelegtelenség
e crelmeszesedes
e veseelegtelenseg
e [atasromlas
e demencia
® angina pectoris
e hallasromlas




A magas vernyomasra hajlamosito
tenyezok k6zott szamos eletmaoddal
Osszefuggo faktor szerepel:

TRANSZ- ZSIiRSAVAK ELHIZAS
TULSULY DOHANYZAS

ALKOHOLFOGYASZTAS KEVES GYUMOLCS
KEVES ALVAS

Mit tudunk tenni a megel6zés és kezelés
erdekeben?

Szinte ugyanazoKkat a szempontokat
erdemes figyelembe venni, ha az
eletmodunkrol van szo.

Az elsofoku magas vernyomas (140-
159/90-99 Hgmm) kezeléseben az elsé
terapias lepes az életmaodterapia, ami az
etrendi valtoztatasokat es a fizikai aktivitast
foglalja magaba.

A kovetkezOkben reszletezett eletmodbeli
valtoztatasokkal hatekony
vérnyomascsokkenés erheto el.



OPTIMALIS TESTTOMEG ELERESE
ES FENNTARTASA

Az elhizas es a megnovekedett vernyomas
kdzotti kapesolat jol ismert, es becslesek
szerint az elhizas az elsodleges magas
vernyomas 65-78%-aert lehet felelos. [4]

AzoK a mechanizmusok, amelyeken
keresztul az elhizas magas vernyomast
okoz osszetettek. Magukba foglaljak a
szimpatikus idegrendszer tulmukodeset, a
renin-angiotenzin-aldoszteron rendszer
stimulalasat, az inzulinrezisztenciat,
valamint a vese mukodeseben
bekdvetkezo valtozasokat.

10 kg testtomegcsokkenessel nagyjabol

6 Hgmme-es vernyomascsokkenes erheto
el. [5]

[4] Garrison RJ, Kannel WB, Stokes J, 3rd, et al. Incidence and precursors of
hypertension in young adults: the Framingham Offspring Study. Prev Med
1987:16:235-51.

[5] Aucott L, Poobalan A, Smith WC, et al. Effects of weight loss in
overweight/obese individuals and long-term hypertension outcomes: a
systematic review. Hypertension 2005;45:1035-41.



DASH (Dietary Approaches to
Stop Hypertension)

Olyan étrendi valtoztatasokat foglal
magaba, amellyel a vernyomas hatekonyan
csOkkentheto:

maximum 1500 mg natrium/nap (kb. 3,59
sO vagy 1 kavéskanal), kevesebb telitett-
es transz-zsirsav, tobb zoldseg, gyumalcs,
havelyes, teljes orlesu gabona, olajos mag,
zsirszegeny tejtermekek, halak, a cukros
italok es edessegek csOkkentese.

A DASH etrenddel nagyjabol 5-8 Hgmm-es
szisztolés vernyomascsokkeneés erhetd el.

[6]

Részletesebben a DASH elemeirol:

'\

[6] Appel LJ et al. A clinical trial of the effects of dietary patterns on blood
pressure. DASH Collaborative Research Group. N Engl J Med 1997,336:1117-
1124.



KEVESEBB SO (NATRIUM)

A magas sobevitel vizvisszatartast okoz, né
a verterfogat, egeszen addig, amig a vese
nem kompenzalja ezt, es ki nem uriti a
felesleges vizet és natriumot. Ha
folyamatosan sok sot (natriumot) viszUnk
be, egy idO utan a vese nem kepes lepest
tartani es a véernyomas tartosan
emelkedni fog.

A magas sobevitel raadasul nem csak a
magas vernyomas, de a sziv-érrendszeri
betegsegek, a stroke es a csontritkulas
kockazatat is novel..

JO, HA TUDOD!

A napi ajanlott sobevitel 5 gramm (2000 mg
natrium) alatt van, ami kb. 1teaskanalnak
felel meg. Magas vernyomas eseten az
ajanlas kb. 3,5 gramm sora (1500 mg
natrium) modosul.

A magyarok atlagos sofogyasztasa
azonban 15 gramm korul mozog.

Miért eszunk ennyi sot?



A sObevitel szarmazhat a megvasarolt
elelmiszerekbdl es az etelkészites soran
hozzaadott sobol is. Ezen Kivul a natrium
megtalalhato peldaul zoldsegekben,
gabonakban, husokban is, viszont a tobblet
natriumbevitel nem az 6 oldalunkrol szarmazik.

A tulzott sobevitel leginkabb annak
kdszonheto, hogy a magyarok

tobbsegenek feldolgozott élelmiszereken
alapul a taplalkozasa.

konzervek
chipsek

sajtok ' ,
levesporok : Kolbasz gyorsetelek

MAGAS A SOTARTALMA

kenyeéer
leveskocka y ,
fuszerkeverekek

szalami

huskészitmeéenyek
sos pékaruk  ontetek

, sos kekszek
SZOSZOK

Azzal is jelentosen meg tudjuk dobni a
sObevitelinket, ha meg sem kostoljuk az

etelt, maris megsozzuk, nyers zoldsegeket
megsozva esszuk stb...



A sobevitel csokkenteseben az elso lepes,
hogy a feldolgozott es magas sotartalmu
élelmiszerek bevitelét csokkentjuk, és az
otthon keészult eteleinkhez fokent
feldolgozatlan, minimalisan feldolgozott
elelmiszereket hasznalunk.

Kevesebb sot kell hasznalnunk az
etelkesziteshez, ha zoldfuszereket
alkalmazunk, Kicsit savanykasabb, edesebb
iranyba visszuk el az etelek izet
(természetesen édes izvilagu élelmiszerekkel,
peldaul repa, edesburgonya, gyumolcsok).

“§
BN

JO, HA TUDOD! ALuve

El6fordulhat, hogy kevesbe tunnek
intenzivnek az izek kezdetben, mert az
izlelobimboink hozzaszoktak a sohoz, es
izfokozokhoz, de szerencsere hamar
(par het) kepesek alkalmazkodni a
termeszetesebb izvilaghoz.




KEVESEBB TELITETT ZSIRSAV

Ha emlekszel, az elobbi fejezetben volt szo
rola, hogy a telitett zsirsavak novelik a
koleszterinszintet (0ssz-és LDL-
koleszterint). A magas LDL-koleszterin
erelmeszesedeshez vezet.

llyenkor az erek belso falan
zsirfelrakodasok, ugynevezett plakkok
jonnek letre, amik szUkitik az erek
atmerodjet.

Egyszerubb elkepzelni mi tortenik ilyenkor,
ha ugy tekintunk az erre, mint egy csore,
amin folyadék folyik at. Ha ennek a csének
az atmeéroje Kisebb, akkor ugyanaz a
mennyisegu folyadek csak nagyobb
nyomas ellenében tud athaladni rajta.






Ugyanez a helyzet az erelmeszesedessel is:
a sziv csak nagyobb nyomas elleneben
képes fenntartani a veraramlast.

Ez a nagyobb nyomas azonban tovabbi
karosodasokat okoz az erek belso
felszinen, ami kedvez a plakk-kepzodéesnek,
Igy az erek meg szukebbe valnak, es egy
ordogi kor alakul Ki.

Ha az erek pedig annyira szukke valnak,
hogy a veraramlas teljesen akadalyozotta
valik, akkor az adott szerv verellatasa
megszunik. llyenkor beszelhetunk peldaul
szivinfarktusrol, iszkemias stroke-rol (a
stroke leggyakoribb fajtaja).

JO, HA TUDOD!

Ezek a plakkok meg is repedhetnek, amire a
szervezet verrog-kepzodessel valaszol. Ez a
verrog szinten kepes helyileg elzarni az eret
(ilyenkor beszelUnk trombozisrol), de
laszakadva a verkeringéessel eljuthat mas
szervekhez is, ott okozva elzarodast (ilyenkor
beszelUnk embaoliarol).



Szivunk nem a rajta atfolyo verbadl jut
oxigenhez es tapanyagokhoz, hanem az

Ot kivulrol korulolelo koszoruerekbol
(mas neven koronaria erek).




Hogyan tudod csokkenteni a telitett
zsirsavak bevitelét?

Telitett zsirsavak dontoen allati eredetu
elelmiszerekben talalhatoak. Kivetel a
kékuszolaj/zsir és palmaolaj/zsir, ami
novenyi eredetu.

Sok telitett zsirsavat tartalmaz: marhahus,
serteshus (kulonodsen a zsirosabb reszek),
kolbasz, szalonna, sertészsir, tejszin, vaj,
zsiros tej, sajtok, jéegkréem, kokuszolaj,
palmaolaj, ,,teljes meértékben
hidrogénezett névényi olaj” -ok.

Ha ezeknek az eteleknek a bevitelet
csokkented, sokat tudsz tenni a telitett
zsirok bevitelenek csdkkentese erdekeben
IS.

Tobb teljes ertékt novényi eredetu
elelmiszerrel es kevesebb allati eredetu
elelmiszerrel ez kbnnyen megvalodsithato.
Ehhez talalsz segitseget az e-book vegen
levo receptekneél is.



KEVESEBB TRANSZ-ZSIRSAV

A transz-zsirsavak mellett sem mehetunk
el, ha az erelmeszesedes, magas
vernyomas, sziv-es errendszeri
betegsegekrol van szO. A transz-zsirsavak

a telitett zsirokhoz hasonloan-sot
jelentésebben- emelik az 6ssz-és LDL-
koleszterinszintet. Termeszetes formaban
a tejben es tejtermekekben is
megtalalhatok, de a bevitel legnagyobb
reszt ,,részben hidrogénezett névényi olaj”

-OoK bevitelebol szarmazik.

JO, HA TUDOD!

Magyarorszagon 2014 ota tilos olyan
elelmiszert forgalomba hozni, melynek
Osszes zsirtartalmanak 100 grammyjaban levd

transz-zsirsavak mennyisege meghaladja a
2 grammot.

Milyen élelmiszerekben talalhatoak
részben hidrogénezett novényi olajok?

P My,
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A feldolgozott, kulonosen ultrafeldolgozott
elelmiszerek tobbsegeben:

fagylalt csokitigurak fagyasztott pizza

telifagyl  Jevesporok

tortabevono fank leveskocka

MAGAS A TRANSZ-ZSIRSAV TARTALMA

fagyasztott pekaruk kekszek
napolyi  gntetek  bolti sutemeny

croissant ' e i
SzOSzoK kavefeherito porok

tobbszor felhasznalt olaj

A legbiztosabb, ha megnezed az
élelmiszercsomagolason az 6sszetevdket:
ne szerepeljen benne a ,reszben
hidrogenezett novenyi olaj/zsiradek”
Kifejezes.

JO, HA TUDOD!

A margaringyartas soran mar nem a
hidrogénezés technikajaval erik el, hogy
szilardabbak es kenhetoek legyenek a
novenyi olajok, igy a margarinok transz-
zsirsav tartalma alacsony.



KALIUM- KALCIUM- MAGNEZIUM
GAZDAG TAPLALKOZAS

BevitelUk mennyisége forditottan aranyos
a magas vernyomas elofordulasaval.
Gyumolcsokben, zoldsegekben,
huvelyesekben, teljes o6rlésu gabonakban
es olajos magvakban dus taplalkozassal
fedezheto a szUkseges bevitel.




KEVESEBB ALKOHOL

Az alkohol kozvetlenul is noveli a magas
vernyomas kialakulasanak esélyet.

Ezen felul kdzvetett modon is befolyasolja a
vernyomast, ugyanis ,,ures kaléria”
tartalma miatt hozzajarulhat a tulsulyhoz
és elhizashoz, plusz a magas véernyomas
kezelesére alkalmazott gyogyszerek
hatasat is megvaltoztatja.

JO, HA TUDOD!

2 doboz sorben nagyjabol 400 kcal talalhato,
ami eqy atlagos felnott ferfi napi
energiaszuksegletének 16%-at is jelenthet..

A legbiztonsagosabb mennyiseg alkoholbdl

a zero! Nem javasolt, hogy este 1-2 pohar
borral zarjuk a napot! ~




FIZIKAI AKTIVITAS

Rendszeres fizikai aktivitas hatasara javul a
sziv teljesitmeénye, igy kevesebb
energiabefektetéssel tobb veért tud
pumpalni az erekbe, igy csOkken az erekre
nehezedo ero. Ezen felUl a fizikai aktivitas
segit az optimalis testtomeg eléreseében és
fenntartasabanis.

Mennyi az annyi?

Legalabb napi 30 perc dinamikus fizikai
aktivitas javasolt, de a 60 perc elerese meg
idealisabb.

Fontos, hogy ez ne csak ellenallassal
vegzett edzes legyen, hanem ,,kardio”
tipusu is (pl.: tempos seta, kocogas,
biciklizes, uszas).



A mozgasforma megvalasztasanal vedd
figyelembe az egészségi allapotod és keérd
ki szakorvos velemenyet.

Kulonosen fontos ez :

e kronikus betegseg (cukorbetegseq,
sziv-vagy legzoszervrendszeri
betegseq),

* magas Koleszterinszint,

® magas vernyomas,

e multbeli szivinfarktus, stroke,

e csaladisziv-errendszeri betegseg
elofordulasa,

e mozgas kdzbeni nehéezlegzes, szedules,
vegtagzsibbadas,

e dohanyzas,

e tulsuly, elhizas eseten.

JO, HA TUDOD!

Fizikai aktivitassal nagyjabol 4-9 Hgmm-es
vernyomascsokkeneés érheto el.



DOHANYZAS ABBAHAGYASA

A dohanyzas karositja az erek falat, ami
kedvez az erelmeszesedes kialakulasanak.
(Ha emlekszel, ilyenkor zsirfelrakodasok,
ugynevezett plakkok jonnek letre az erek
belsd oldalan, ami szukiti azok atmergdjet,
Igy a sziv csak nagyobb nyomas elleneben
kepes a vert atpreselni rajta.)

Ezen felUl a dohanyzas noveli a
verrogkepzodes eséelyet is.

ALVAS, STRESSZCSOKKENTES

Habar az e-book elsosorban az eletmodunk
etrendi tenyezoit igyekszik korbejarni, a
magas vernyomas-es gyakorlatilag minden
betegseg- megelozese és kezelése esetéen
a megfelelo alvas és stresszmenedzsment
elengedhetetlen. Felnotteknek legalabb
napi 7 Oora alvasra van szuksege, ahol nem
csak a mennyiseg, de a minoség is fontos.
Hiaba alszunk 7 6rat, ha az nem pihentetd
és zavartalan. A cel, hogy a melyalvasunk
minel tobb legyen.
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MAGAS KOLESZTERINSZINT

Mi az a koleszterin?

A Koleszterin egy zsirszeru anyag, amely
szUKséges a szervezet optimalis
MuUkoddesehez. Részt vesz a sejthartya
felepiteséeben, szteranvazas hormonok
(pl.: tesztoszteron, 60sztrogen,
progeszteron), vitaminok
felepiteseben, epesavak kepzeseben.

A verben levo koleszterin ket forrasbol
szarmazhat:
e aszervezetunk altal termelt és az
e etrendunkbol szarmazo
koleszterinbdl

JO, HA TUDOD!

Koleszterint csak allati eredetu
elelmiszerekben talalunk.

Kiemelkedo a belsosegek (maj, velo,
agyvelo), bor, allati zsirok, tojassargaja,
vaj, tejszin, zsiros tejtermékek koleszterin
tartalma.




A Koleszterin legnagyobb reszet a
majunk termeli, de minden sejtunk
képes eldallitani a szamara szukseges
mennyiseget, Igy etrendi bevitelere
tulajdonkeppen nincs szukseg.

JO, HA TUDOD!

Az etrendbol szarmazo koleszterin a
verben levd koleszterin csak egy Kisebb
reszeert felelos.

A verkepen tobbfele koleszterinnel is
talalkozhatsz.
llyen példaul az

o osszkoleszterin,

e LDL-koleszterin es

e HDL-koleszterin



NORMAL ERTEKEK*:

Osszkoleszterin: <5,2 mmol/I

LDL-koleszterin: <3 mmol/l

HDL-koleszterin: Nn6k: >1,3 mmol/I
ferfiak: >1 mmol/|

*(Egyes betegsegek és az alacsonytodl eltéerd kockazatu pacienseknek a fenti
ertekek valtozhatnak, egyeztess az egyedi celertekekrol szakorvossal!)

A sziv-és errendszeri betegsegek
szempontjabol elsbsorban az LDL-
koleszterinnek van jelentosege.

Ha nagyon leegyszerusitjuk, az LDL-
koleszterin a sejtek, szOvetek felé szallitja a
koleszterint (,,rossz koleszterin”: nohet a ver
koleszterinszintje), mig a HDL vissza a
majhoz (,,jo koleszterin™: a ver
koleszterinszintje csokkenhet).

JO, HA TUDOD!

A magas LDL-koleszterin az
erelmeszesedeés €s a sziv-érrendszeri
betegségek legfontosabb kockazati
tényezojének [7] tekintheto, ezert
feltetlenul figyelmet kell ra forditani, ha a

verkepen magasabb erteket latunk.

[7] Low-density lipoproteins cause atherosclerotic cardiovascular disease. 1.
Evidence from genetic, epidemiologic and clinical studies. A consensus

statement from the European Atherosclerosis Society Consensus Panel, Eur.
Heart J. 2017;38(32):2459-2472.



Fontos kiemelni, hogy az erelmeszesedes
nem csak a szivet ellato ereket erintheti,
hanem minden eret a szervezetben (agy,
vese, maj, belrendszer, vegtagok stb..), igy
ezeknek a szerveknekK a
megbetegedeseihez is hozzajarul.

Amellett, hogy kdvetjuk az orvos altal eloirt
gyogyszeres kezelést, életmodbeli
valtoztatasokkal is hatekony
koleszterinszint- csOkkenest erhetunk el!

JO, HA TUDOD!

A Koleszterinszint gyogyszeres
csokkenteséeben is vannak hatekony
megoldasok. A reszletesebb tajekoztatasert
keresd fel orvosodat!

A kovetkezokben azokrol az etrendi
tenyezokrol olvashatsz, amik befolyasoljak a
koleszterinszintunket.



ETRENDI KOLESZTERIN

Hogyan hat a taplalekkal elfogyasztott
koleszterin a vérunk koleszterinszintjére?

Az etelek utjan elfogyasztott koleszterinnek
kevesbeé van eros hatasa a
koleszterinszintunkre, mint a telitett-, vagy
transz-zsirsavaknak.

Azonban sok esetben a magasabb
koleszterintartalmu etelekben tobb
telitett zsirsavat is talalunk, ami viszont
noveli az 0ssz-és LDL-koleszterint.

JO, HA TUDOD!

A napi koleszterinbevitelre vonatkozo
ajanlas szerint a koleszterin etrendi bevitele
ne haladja meg a 300 mg-ot. 1 tojassargaja
peldaul 190 mg koleszterint tartalmaz, mig
100g sertésmaj 350 mg-ot.



SzervezetUnk viszont elteroen ,reagalhat”
a Koleszterinbevitelre.

Vannak olyan emberek, akiknél
genetikailag a koleszterin fokozottan
szivodik fel a belrendszerbol, mig masoknal
kevesbe. Az elobbi kategoriaba tartozo
szemelyeknel kulonosen fontos lehet a
koleszterinbevitel a ver koleszterinszintje
szempontjabol, mig az utobbi kategoriaba
esO embereknél kevesbe.

Honnan tudhatod, te hova tartozol?

Rendelkezesre allnak bizonyos tesztek,
amivel ez meghatarozhato...de nem is olyan
biztos, hogy szukség van rajuk.

Mivel-ahogy mar szo volt rola- a magas
koleszterintartalmu elelmiszerek
tobbsegenek magas a telitett zsirsav
tartalma is. Ismet fontos hangsulyozni, hogy
a telitett zsirsavak bevitelének
csokkentesere célszeru torekedni. Azonban
az is lenyeges, hogy mivel helyettesitjuk oket
(lasd kesobb).



A telitett zsirsavak bevitelenek
csOkkenteseben a novényi eredetu
élelmiszereken alapuld etrend nagyon
hatéekony segitség tud lenni.
Termeszetesen nem arrol van szo, hogy
holnaptol mindenkinek vegannak kell
lennie, inkabb arrol, hogy egy teljes éertéku
novényi elelmiszereken alapulo etkezest
lenne celszeru szem elott tartani (pl.:
mediterran etrend).

Mit jelent a ,,teljes értéku”?

Tulajdonkeppen azt, hogy ebben az esetben
is a feldolgozatlan és minimalisan
feldolgozott élelmiszerekbodl valogassunk
elsosorban, es ne a vegan vagy vegetarianus
feliratu, de feldolgozott vagy
ultrafeldolgozott kozul.

Peldaul nem lesz a legjobb megoldas, ha a
sajtot lecsereljuk vegan sajtra, vagy a
felvagottat vegan felvagottra.



TRANSZ- ZSIRSAVAK

A transz-zsirsavak koleszterinszint- emelé
hatasat lasd a magas vernyomasnal!

ROSTOK

A rostok tulajdonkeppen olyan novényi
reszek, amiket a szervezetink nem kepes
megemeészteni és felszivni, viszont a
bélbaktéeriumainknak taplalekul
szolgalnak. A bakteriumok rost
»2hasznosito” tulajdonsaga pedig nagyon
kedvezo elettani jellemzdkkel bir.

Ket formajat kulonboztetjUk meg a
rostoknak:

e vizben oldodo és

e vizben nem oldodo.

Mindketto rendkivul pozitiv hatasokkal bir,
azonban, ha a koleszterinszint-
csokkentesrol van szo, a vizben oldodo
elelmi rostok szerepe emelendo Ki.



Hogy jobban ertheto legyen, hogyan
jatszanak szerepet a vizben oldodo rostok a
koleszterinszint-csOkkenteseben, eloszdor
egy kis hattér informaciora sztikseg van.
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Azt mar korabban olvashattad, hogy a
koleszterin nagy reszet a majunk termeli.
Ez a koleszterin szukséges tobbek kdzott
az epesavak kepzodesehezis. Az
epesavaknak az a funkcidja, hogy az
elfogyasztott zsirokat kisebb
zsircseppekkeé oszlatjak szet a belben, igy
a hasnyalmirigyunk altal termelt zsirbonto
enzim (lipaz) kbnnyebben hozzafer a
zsirokhoz, es igy biztositja, hogy meg
tudjuk emészteni 6ket.

Ezeknek az epesavaknak van egy olyan
tulajdonsaga, hogy a belrendszeren
keresztul képesek felszivodni és ujra a
majba jutni.



A vizben oldodo rostok az epesavaknak ezt
a korforgasat kepeset befolyasolni,
megpedig ugy, hogy a belbe jutva az
epesavakhoz kotédnek és ,,nem engedik”
Oket felszivodni, igy kevesebb epesav jut
vissza a majba.
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A zsirok lebontasahoz viszont szukségunk
van epesavakra, ezert ahogy a szervezetunk
erzekeli, hogy nincs elég epesav,
koleszterinbél fog Gjakat eldallitani. Igy
pedig a vér koleszterinszintje csokkenni
foq.

Jelentos koleszterinszint-csokkeneést
figyeltek meg napi 3g béta-glukan (egyfajta
vizoldekony rost) bevitele eseten. [8]
Beta-glukanban gazdag példaul a
zabpehely (100g zabban peldaul 3,69 beta-
glukan van), arpa, csiperkegomba, rozs,
teljes 6rlésu buza.

Vizoldekony rostokat talalunk meg a
répaban, almaban, birsalmaban, ribizliben,
bananban, citrusfeléekben, borsoban,
babfelekben.

[8] Effect of six weeks’ consumption of beta-glucan-rich oat products on
cholesterol levels in mildly hypercholesterolaemic overweight adults, Br. J. Nutr.
2012;107(7):1037-47.






TELITETLEN ZSIRSAVAK

A telitetlen zsirsavak bevitele- a telitett
zsirsavakkal ellentetben- koleszterinszint-
csokkento hatast eredmeényezhetnek.
Telitetlen zsirsavakat legnagyobb reszt
novényi magvakban és olajaikban talalunk,
illetve zsiros husu halakban.

A telitetlen zsirsavakat ket csoportra
oszthatjuk:
e egyszeresen telitetlen (MUFA: mono-
unsaturated fatty acid) es
e tobbszorosen telitetlen (PUFA: poly-
unsaturated fatty acid) zsirsavakra.

MUFA

Az egyszeresen telitetlen zsirsavak
csokkenthetik az 6ssz-és LDL koleszterint,
de legjelentdsebb hatast a trigliceridszint
csokkentesere gyakorolnak (magas
trigliceridszintet lasd kesobb).

Magas a MUFA tartalma az olivaolajnak,
repceolajnak, foldimogyoro- és olajnak,
szezammag- és olajnak.



PUFA

A tobbszordosen telitetlen zsirsavakhoz 2
esszencialis zsirsavat sorolunk:

e alinolsavat (omega-6) és az

e alfa-linolénsavat (omega-3).

JO, HA TUDOD!

Azert hivjuk oket esszencialisnak, mert a
szervezetunk nem képes eloallitani 6ket,
viszont szuksegesek annak optimalis
Mmukodesehez, ezert a taplalék utjan kell
bevinnunk oket.

Az EPA (eikozapentaéensav) es DHA
(dokozahexaensav), amirol sokszor hallani -
kblonosen a halolaj-kiegeszitok kapcsan-
nem esszencialisak, ugyanis alfa-
linolensavbol kulonb6zo enzimatikus
folyamatok eredmeényekent a szervezetben

IS keletkezhetnek. _
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OMEGA-6 : OMEGA-3

Lehet, hogy talalkoztal mar azzal, hogy oda
kell figyelnUnk az omega-6: omega-3
aranyra, mert a tul sok omega-6
gyulladasfokozo hatasokkal bir, es novelheti
a sziv-es errendszeri, illetve daganatos
betegsegek kockazatat.

A legujabb kutatasok azonban nem
igazoltak azt, hogy a magasabb omega-6
bevitel a szivbetegseg[?] és daganatos

betegseg[10] gyakoribb elofordulasaval
jarna.

Valojaban mind az omega-6-nak, mind az
omega-3-nak is kedvezo hatasai lehetnek,
fuggetlenul a 2 aranyatol.

[?]Hooper L., et al.: Omega-6 fats for the primary and secondary prevention of
cardiovascular disease, Cochrane Database Syst Rev., 29;2018 (11):CD0O11094

[10]Yousefi M. et al.: Dietary intake and biomarkers of linoleic acid and risk of
prostate cancer in men: A systematic review and dose-response meta-analysis
of prospective cohort studies, Crit Rev Food Sci Nutr., 2024;64(24):8553-8569



Milyen hatasai vannak a linolsavnak
(omega-6)?

Szabalyozza az LDL receptorok mukddeset.
(Az LDL receptorokon keresztul kepes péeldaul
a verben levo LDL a majba jutni, igy
szabalyozva a ver koleszterinszintjet.)

Ezen felUl noveli az epesavak termelését es a
koleszterin lebontasat.

Osszeségében csdékkentheti az
osszkoleszterint.

Nagy aranyban tartalmaz linolsavat:

KUKORICACSIRAOLAJ
SZOJAOLAJ




Na és az alfa-linolénsavnak (omega-3)?

Az alfa-linolensavrol (omega-3) sok helyen
lehet hallani, kulondsen az etrend-Kiegeszitok
piacan. Alapvetdéen gyulladascsokkento
hatasu, gatolja a véerlemezkék
osszetapadasat (csdkkenti a verrogkepzodes
eselyet), csokkenti a trigliceridszintet és a
vernyomast, mindezek altal pedig az
erelmeszesedeés, szivinfarktus és stroke
kockazatat.

Alfa-linolénsavban gazdag:

MOGYOROOLAJ

LENMAGOLAJ
REPCE DIO

Az EPA es DHA az omega-3 csaladba

tartoznak, hasonlo hatasokkal birnak, mint az
alfa-linolensav.

Leggazdagabb forrasai a zsiros husu halak
(makréela, tonhal, hering, busa). Gyakran
talalkozni velUk halolaj kapszulakban, illetve
algabol keszult kiegéeszitokben.



Szedjunk halolaj kapszulat az alacsonyabb
sziv-érrendszeri rizikoért?

A halolaj kapszulak étrend-kiegészitének
szamitanak, amelyek ellenorzese
tulajdonkeppen csak akkor tortenik meg, ha
valaki problémat jelent a szedesukkel
kapcsolatban. Nem ellenorzott az
osszeteteluk, igy korantsem biztos, hogy
tenylegesen tartalmazzak a csomagolason
feltuntetett erteket, illetve az sem biztos,
hogy olyan forrasbol szarmazik, amira van
Irva.

A halak- mint vizi elolenyek- sok nehezfemet
halmozhatnak fel, ami a belolUk kinyert
olajban is jelen lehet. Ha a gyarté nem
gondoskodik a megfelelo tisztitasrol es
nehezfemtartalom meresrol -€s mivel nem
ellenorzi senki Oket, miert koltenenek ra sajat
kdltseégukodn- a halolajak nehézfem-és mas
szennyezOanyag tartalma jelentds lehet.

Bizonyos allapotok indokoltta tehetik peldaul
a DHA potlasat (pl.: varandossag,
kisgyerekek). llyen esetben biztonsagosabb
megoldas lehet az algabol eloallitott
kiegészitok hasznalata.



o N

Valdjaban keveés bizonyiték van arra
vonatkozoan, hogy a halolaj kapszulak
bizonyitottan elonyosek lennének a sziv-és
errendszeri betegsegek tekinteteben.[11]

[11]Omega-3 fatty acids for the primary an
cardiovascular disease, Cochrane Databa

yviprevention of
. Of;7(7):CD003177



A telitett- és transz- zsirsavaknal mar szo
volt rola, hogy azon kivul, hogy csokkentjuk a
bevitelUket, az is szamit mivel helyettesitjuk
oket:

Telitetlen zsirsavakkal valo helyettesitéesuk a
koleszterinszintcsdkkentés szempontjabol
(is) kedvezo.

Leforditva az elelmiszerek szintjere:

az allati eredetl zsirforrasok (sertészsir,
baromfizsirok, vaj, tejszin, zsiros husok,
huskeszitmenyek) +kokuszolaj, palmaolaj,
Lteljes meértékben hidrogénezett novényi
zsiradéek” tartalmu élelmiszer HELYETT
noveényi eredetu zsirforrasok (olajos magvak,
oliva olaj, napraforgo olaj, repceolaj,
lenmagolaj, tokmagolaj, margarin stb...) kozul
valogassunk.

Kedvezo hatast gyakorol a ver
koleszterinszintjere ezen felul, ha a telitett
zsirsavakat novényi fehérjével (pl.:
havelyesek, szoja, tofu, tempeh, gabonafelek)
es osszetett szénhidratokkal (pl.: teljes
orlesu gabonak, huvelyesek, gumos
zO0ldsegekK) helyettesitjuk. [12]

[12]Intake of saturated and trans unsaturated fatty acids and risk of all cause

mortality, cardiovascular disease, and type 2 diabetes: systematical review and
meta-analysis of observational studies, BMJ. 2015; 11:351:h 3978



Dontsd el gyorsan miben van tobb telitett
eés miben tobb telitetlen zsirsav!

Ha az adott zsirfajtaban a telitett zsirsavak
dominalnak, akkor azok szobahomersékleten
szilard halmazallapotuak, mig, ha a telitetlen
zsirsavak vannak jelen nagyobb aranyban,
akkor folyekonyak.

A baromfizsiroknak peldaul azert van
felfolyekony allaguk, mert nagyjabdl fele-
fele aranyban talalunk bennuk telitett- es
telitetlen zsirsavakat.

JO, HA TUDOD!

A margarinok, habar szobahdmersekleten
szilardak, jellemzoen nagyobb aranyban
telitetlen zsirsavakat tartalmaznak. A
technologia eljaras- amivel eloallitjak oket-,
Illetve adalékanyagok eredmenyezik a
szilardabb allagot.



NOVENYI SZTERINEK

A novenyi szterinek olyan ndévenyekben

talalhato vegyuletek, amelyeknek hasonlo a
szerkezete a koleszterinhez. A ndvenyi

sejtben hasonlo feladatokat latnak el, mint a
koleszterin az allati sejtben.

Mivel hasonlo a szerkezetuk a koleszterinhez,
ezert a belbe jutva ,,versenyeznek” a
koleszterinnel- ami a felszivodast illeti-, es
igy a koleszterin egy része kiurul a
szervezetbol. Hatasuk kulondsen eros lehet

azoknal az egyeneknel, akiknél genetikailag a
koleszterin fokozott felszivodasa all fenn.

JO, HA TUDOD!

A novenyi szterinek Koleszterinszint-
csOkkentd hatasa nagyjabol napi 2-3
grammnyi bevitelnél mutatkozik meg.



Milyen élelmiszerekben vannak novényi
szterinek?

JO forrasai az olajos magvak, teljes orlésu
gabonak, hiivelyesek. Elelmiszereket is
dusitanak vele, illetve etrend-
kiegészitoként is talalkozhatunk vele.

Ha a magyarokra jellemzo atlagos
taplalkozast vesszUk alapul, kb. 300-500 mg
napi bevitellel szamolhatunk, de meg egy
vegetarianus vagy vegan etrenden is ,,csak”
1gramm Korul mozog a novenyi szterinek
bevitele.

Lathato, hogy a 2-3 gramm leginkabb
dusitott élelmiszerek vagy étrend-
kiegészitok segitsegevel erheto el.

Mielott azonban tabletta vasarlasba
kezdenél, arra biztatlak, hogy a tobbi
koleszterinszint csdkkentesben hatekony
életmaoddbeli valtoztatasra fokuszalj, hiszen
ezeknek a donteseknek nem csak a
koleszterinszintre nézve van kedvezo
hatasa.



TULSULY, ELHIZAS

A legnagyobb kdveteses vizsgalat, ami a
sziv-és érrendszeri betegségek
kialakulasahoz hozzajarulo tenyezok
azonositasat celozta (Framingham Heart
Study), arra az eredmenyre jutott, hogy a
BMI novekedese egyenes aranyban
osszefugg az 6ssz-és LDL-koleszterinnel,
vérnyomassal, vercukorral, trigliceriddel.
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Azoknak az egyeneknek, akik a magasabb
BMI kategoriaba esnek, 3x nagyobb eselyuk
van arra, hogy 10 éven belul valamilyen
koszoruer betegseg alakul ki naluk, mint
azoknak, akik az alacsonyabb BM|

kategoriaba tartoznak.[13]

JO, HA TUDOD!

A testtomegcsokkenessel hatekony 0ssz-
és LDL-koleszterin, triglicerid, vercukor es
vernyomascsokkenes erheto el.

[13]Lamon-Fava S., Wilson P. W. F., Schaefer E. J.: Impact of Body Mass Index on Coronary Heart
Disease Risk Factors in Men and Women: The Framingham Offspring Study; Arteriosclerosis,
Thrombosis and Vacular Biology, 1996, 16(12);1509-15



ALKOHOL, EGYSZERU SZENHIDRATOK

Az alkoholnak és az egyszeru szenhidratok
tulzott bevitelenek kevesbeé van kdzvetlenul
hatasa a koleszterinszintre, viszont a
trigliceridszintre annal inkabb.
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Mi az a triglicerid?

A triglicerid a koleszterinhez hasonloan
egyfajta zsir (lipid) a szervezetben.

3 zsirsavbol es egy glicerinbdl allnak. A
belben az emeésztési folyamatok hatasara
zsirsavakra es glicerinre bomlanak, viszont a
keringésbe ujra trigliceriddé formalodva
kerulnek be.

A szervezet a szukseges mennyiseget
felhasznalja energiaforraskeént, a felesleget
pedig a zsirszovetben elraktarozza.



Normal értéke 1,7 mmol/l alatt van.

Zsirtartalmu etkezes hatasara termeéeszetes
modon megemelkedik szintje a vérben,
azonban 6-8 ora (max. 10-12 ora) elteltevel
normalizalodik. Ezért, ha a
laboreredmenyen magasabb ertekkel
talalkozunk, akkor figyelmet kell forditani
ennek okara es kezelesere, ugyanis a magas
trigliceridszint a koleszterinhez hasonléan
hozzajarul az érelmeszesedéshez, sziv-és
érrendszeri betegségekhez, stroke-hoz.
Nagyon magas szintje
hasnyalmirigygyulladashoz is vezethet.

Emelkedett trigliceridszintet okozhat a
tulsuly, elhizas, inzulinrezisztencia,
cukorbetegseg, nem alkoholos eredetu
zsirmaj betegseg, pajzsmirigybetegseqg,
varandossag, kronikus veseelegtelenseq,
alkoholfogyasztas, de bizonyos gyogyszerek
iIs okkent szerepelhetnek (pl.:
fogamzasgatlok, szteroidok).



A magas trigliceridszint étrendi kezeléseben
a tulsulynal, magas vernyomasnal, magas
koleszterinnél leirt szempontok ugyanugy
ervenyesek:

e optimalis testtomeg elérése, fenntartasa

e telitett zsirsavak csokkentese (helyette
telitetlen zsirsavak, ndvényi fehéerjek,
osszetett szenhidratok)

e alkoholfogyasztas minimalizalasa (a
tulzott alkoholbevitel gyakran allhat a
magas trigliceridszint hattereben)

e finomitott szénhidratok csokkentése

JO, HA TUDOD!

A finomitott szénhidratokhoz dontoen
olyan feldolgozott, ultrafeldolgozott
elelmiszerek tartoznak, amelyek alacsony
telitoertekkel es tapertekkel rendelkeznek.
Peldaul édességek, csokik, fehér lisztbol
készult termékek, fagyik, uditoitalok,
peksutemeények.



A trigliceridszint szempontjabol (de nem
kizarolag) a legnagyobb hatasa a tulzott
fruktozbevitelnek van, kUlondsen, ha ez
tulzott energiabevitellel is tarsul.

Mi az a fruktoz?

A fruktoz, vagy mas neven gyumolcscukor
termeszetes formaban is megtalalhato
gyumolcsokben, zoldségekben,
gabonakban.

/Fontos kiemelni, hogy a fruktoz nem ebben\
a formaban fogyasztva jelent gondot, st a
magas zoldseég, gyumalcs, teljes erteku
gabonafogyasztas rendkivul elonyos.

\_ /

Ami viszont a magas trigliceridszinthez
hozzajarul, az a fruktoz

e kristalycukorkeént,

e izocukorkent,

e glukdéz-fruktoz szirupkeént,

e invertcukorkent,

e HFCS-kent (magas fruktoztartalmu

kukoricaszirup) valo tulfogyasztasa.



Ha megnézzUk milyen élelmiszerekben van
sok ezekbol, akkor ismet a feldolgozott,
ultrafeldolgozott elelmiszereknel talaljuk

magunkat:
X SZOSZOK
UDITOITALOK

CUKORKAK O: @ EDESSEGEK

JO, HA TUDOD!

A gyartonak az adott élelmiszer osszetevoit
mMindig csokkeno sorrendben kell
feltuntetnie. Ezert, ha az elelmiszercimkeket
olvasod, es az elso osszetevok kozott a
fruktoz fenti formaival talalkozol, azt
lehetbseg szerint ne vedd le a polcrol.
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MAGAS VERCUKORSZINT

A verben levo cukrot glukoznak
nevezzUK. Minden sejtunk szamara ez
jelenti az elsddleges energiaforrast.

A vercukorszint fenntartasa, optimalis
keretek kOzott tartasa, a sejtek glukoz
ellatasa tobb hormon 6sszehangolt
munkajanak az eredmenye (pl.: inzulin,
glukagon, Kortizol, adrenalin,
novekedesi hormon).

JO, HA TUDOD!

A verveétel utan, a verelemzes soran
leggyakrabban a vercukor ertekkel
talalkozhatsz, esetleg a HbA1c-vel. A
vercukor normal erteke 3,9-5,6
mmol/l kozott van.

A HbA1c (hemoglobin Alc) az elmult
kb. 3 honap atlagos vercukor
ertekeirol nyujt informaciot.
Leginkabb cukorbetegek vercukor
ertekeinek kdvetesere hasznaljak.
Egeszsegeseknel normal erteke
<5,6%.



Hogyan allapithaté meg, hogy
inzulinrezisztencia vagy kettes tipusu
cukorbetegseg all fenn?

Az inzulinrezisztencia es a kettes tipusu
cukorbetegseg megallapitasara OGTT (oralis
glukoz tolerancia teszt) elvegzése javasolt.

llyenkor 75 g glukozt kell elfogyasztania az
egyennek, majd vert vesznek a 0., 60. es 120.
percben.

Normal esetben az éhomi érték (O perces) 6
mmol/l, vagy ez alatti, mig a 120 perces 7,8
mmol/l alatt van.

Inzulinrezisztencia esetén az éhomi (O
perces) vercukorszint 7 mmol/l alatt van,
viszont a 120 perces érték 7,8-11,0 mmol/|
KOzOttl.

Kettes tipusu cukorbetegsegnel a
diagnosztikai kritérium, hogy az éhomi ertek
7 mmol/l, vagy e feletti, a 120 perces pedig
11,1 mmol/l vagy e feletti.

A vercukorszint mellett az inzulinszint
mereset is vegzik sok esetben (lasd kesobb).



A HOMA index-rél lehet, hogy hallottal mar az
inzulinrezisztencia kapcsan.

HOMA index:

eéhomi vércukor (mmol/l) X éhomiinzulin (mU/l) /22,5

A HOMA index magahoz a diagnozishoz nem
elegendo6, mert az éhomi vércukor és inzulin
ertekeket veszi alapul, ami normal

tartomanyban lehet inzulinrezisztencia
eseten.

Vércukorszintunk szabalyozasa tobb szerv
és hormon egyuttmukodésével torténik,

amiben a legkisebb valtozas is hatassal lehet
a vércukorszintre.



Az €lelmiszerekben levo szénhidratokat az
emesztes soran egyszeru cukrokra bontja a
szervezet, ami a belbol felszivodva a
véraramba Kerul. A hasnyalmirigyunk
erzekeli azt, hogy megemelkedett a
vercukorszintunk, és igy inzulinelvalasztasba
kezd, ami a verbe Kkerul.
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Sejtjeinken talalhatok inzulin receptorok,
amihez az inzulin kotoédni tud. Az inzulin
receptorokhoz valo kotodese olyan sejtszintu
mechanizmusokat aktival, ami a glukoz
transzporterek sejthartyaba valo
kihelyezodeset eredmenyezik. A glukoz
transzporterek tulajdonkeppen kis
csatornacskak, amin keresztul a verben levo

glukoz be tud jutni a sejtekbe.

A sejtekbe jutott glukoz energiaval |athatja
el a sejteket, egy uttal a vércukorszint
csOkken. Az inzulinnak tehat az elsodleges
feladata a vércukorszint csokkenteése.



JO, HA TUDOD!

Az inzulin ezen felul meg nagyon sok
folyamatban vesz részt. Elosegiti peldaul a
sejtek aminosav felvételét es a fehérjék
szinteziset (eldallitasat), a zsirsavak
felvételét es abbdl trigliceridek
képzddését. Osszeségében segiti a felépitd
folyamatokat (anabolizmus) és gatolja a
lebonto folyamatokat (katabolizmus).

Ahhoz, hogy az inzulin vércukorszint-
csokkento hatasa ervenyesulni tudjon
szukség van arra, hogy:
e a hasnyalmirigy érzékelje a vercukorszint
megemelkedeset
e az inzulin termelése optimalis legyen
e asejtek érzékenyek legyenek az inzulinra
e elegendd inzulin receptor legyen jelen
e az inzulin be tudjon kotoédni a
receptorokhoz
e az inzulin receptorhoz valo kotodese altal
elinditott folyamatok zavartalanok
legyenek, és a glukoz transzporterek
kihelyezédjenek a sejthartyaba
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Inzulinrezisztencia, prediabétesz és
kettes tipusu cukorbetegseg eseten
ezekben a folyamatokban tortenhet
zavar, kulonb6zo tenyezok hatasara.




INZULINREZISZTENCIA-

PREDIABETESZ-KETTES TIPUSU
CUKORBETEGSEG

Inzulinrezisztencia esetén a sejtek
kUlonb6zo okokbodl (lasd kesdbb) kevéesbé
érzékenyek az inzulinra, ezert kevesebb
glukoz tud bejutni a sejtekbe, és igy a
vércukorszint magasabb szinten marad. A
szervezet erzekeli azt, hogy meg mindig sok
a gluUkoz a verben, ezert még tobb inzulint
kezd el termelni. Inzulinrezisztencia esetén
tehat magasabb vercukorral (hiperglikeémia)
es magasabb inzulinszinttel
(hiperinzulinémia) talalkozunk.

,{\\

Kezdetben a hasnyalmirigy a tobblet inzulin
termeléssel kepes kompenzalni a sejtek,
szervek karosodott inzulin erzekenyseget, igy
a vercukor ertekek meg normal
tartomanyba lehetnek (kulondsen az ehomi).



Egy idO utan azonban kimerul a szervezet
kompenzalokepessege, €és nem lesz kepes
elegendd inzulint termelni a vércukorszint
csOkkentesehez, ami tartosan emelkedett
ehomi ertekeket és magas etkezes utani
vercukoreértekeket eredmenyez.

lyen modon az inzulinrezisztencia
prediabéteszhez (a kettes tipusu
cukorbetegseg eloszobajanak tartott
allapot) es kettes tipusu cukorbetegseghez
vezethet.

Mind az inzulinrezisztencia es annak kettes
tipusu cukorbetegsegge valo
,<tovabbfejlodese” megelozheto es kezelheto
is eletmodbeli valtoztatasokkal.

Miért is olyan fontos, hogy a
vércukorszintunkre odafigyeljunk?



A kezeletlen cukorbetegseg olyan
betegsegekhez es allapotokhoz vezethet,
mint:

e szivinfarktus

e erelmeszesedes

e stroke

e veseelegtelenseg

e vaksag, latasromlas

e [degkarosodas

e amputacio

e daganatos betegsegek
e foginy betegsegek

e impotencia, hugyuti fertozesek
e demencia

De mi allhat egyaltalan amogott, hogy
inzulinrezisztencia és kettes tipusu
cukorbetegseég alakul ki valakinél?



TULSULY, ELHIZAS

(kUldndsen a hasra lokalizalodo zsirtdbblet)

Zsirt tobb helyen tudunk raktarozni a
szervezetben, aminek eltero hatasa lehet az
egeszsegre:
e bor alatt (szubkutan zsir),
e a szervek kozott (zsigeri zsir/viszceralis
ZSIr) es a
e szerveken belul (ektopias zsir).

Alap esetben a szervezetunk a zsirt a bor
alatti zsirszovetben raktarozza. Viszont,
amikor az energiabevitel meghaladja a
szUkseges mennyiseget-ami tulsulyhoz es
elhizashoz vezet-, egy ido utan a tobblet zsirt
mar nem tudjuk csak a zsirszovetben
raktarozni, és ilyenkor a szervek kozott és a
szervekben is zsirfelhalmozodas tortenik.

A zsirtObblet a raktarozas helyetol
fuggetlenul is az inzulinrezisztencia
kialakulasanak vezeto oka, de ami nagy
jelentdséggel bir, az a szerveken belll
felhalmozodott zsir, kUl6NGsen a majban,
izomzatban, hasnyalmirigyben.



Ha egy szervben zsir halmozodik fel, az
befolyasolja mukodeset is. Az elobb felsorolt
szerveknek a véercukorszint szabalyozasaban
kozponti szerepuk van, ezert, ha a tobblet
zsir miatt mukodesuk zavart szenved, a
vércukorszint szabalyozasaban is zavar
mutatkozhat meg.

HASNYALMIRIGY

A hasnyalmirigyben felhalmozott tobblet zsir
a béta sejtek (amelyek az inzulin
termelddéseért kizardlag felel6sek)
megvaltozott mukdodesehez vezethet.

y

MAJ

A vércukorszint szabalyozasaban a
hasnyalmirigy mellett a majnak is kiemelt
szerepe van. Ahhoz, hogy ez jobban ertheto
legyen, par hattér informaciora sztikseg van.



Szervezetunk kepes a szénhidratot
raktarozni, megpedig a majban és az
izomzatban. A szénhidrat raktarozott
formajat glikogénnek nevezzuk, ami sok-sok

glukoz molekula 6sszekapcsolddasaval jon
létre.

De miért raktarozunk széenhidratot, azaz
glikogént?

A glikogen altal biztositani tudja a
szervezetlUnk azt, hogy a vércukorszintunk
akkor is optimalis tartomanyban maradjon,

peldaul amikor alszunk, vagy nem etkezunk
hosszabb ideig.

A vercukorszint csokkenését a
hasnyalmirigyunk érzekeli, aminek hatasara
a glukagon nevu hormon elvalasztasaba
kezd. Glukagon hatasara a majban levo
glikogén glukézra bomlik €s a véraramba
jutva emeli a vércukorszintet.

Ez tortenik tehat akkor, amikor a
vercukorszintunk alacsonyabb.



Mi torténik a majban akkor, ha magasabb a
vércukorszintunk?

A majsejteken is talalunk inzulin
receptorokat és glukoz transzportereket,
amin keresztul a glukoz bejuthat a
majsejtekbe, amibol egyreszt energia
nyerheto, masréeszt glikogen epitheto fel.
Inzulin hatasara tehat a majban a glikogén
felépitése és nem lebontasa zajlik, ezaltal
csOokken a maj glukoz kibocsatasa (glukoz
keringesbe jutasa).

A maj zsirtartalmanak novekedése (peldaul
nem alkoholos eredetu zsirmaj betegseg
eseten) negativan hat mind az inzulin
receptorok es glukoz transzporterek
Mmukodesere, ami inzulinrezisztenciahoz,
kettes tipusu cukorbetegseghez vezethet.
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A majsejtek inzulinrezisztenciaja azt
eredmenyezi, hogy a majban a glukoz
kibocsatas tovabb n6, a vércukorszint még
magasabb lesz. Ezen fellUl a m3aj
zsirtartalmanak ndvekedésehez is
hozzajarulhat.



JO, HA TUDOD!

A maj elzsirosodasahoz a tulzott
fruktozbevitel is hozzajarul (itt is ugyanazok
ervenyesek, mint amit a magas
trigliceridszintnél olvashattal).

Ezeknek a valtozasoknak raadasul nem csak
a vercukorszintre van hatasuk, hanem a
gyulladasos folyamatokra, vérzsirokra
(triglicerid, koleszterin), igy peldaul a sziv-es
eérrendszeri betegségekre, daganatos
betegsegekre is.

VAZIZOMZAT

Ahogy mar tdbbszor olvashattad, ahhoz, hogy
a glukoz transzporterek a sejthartyaba
kihelyezddjenek és igy a glukoz a verarambol
a sejtekbe jusson, szukseég van az inzulinra is.
Az izomsejtekben azonban mozgas hatasara
inzulintdl fuggetlenul is kepes a glukoz a
sejtekbe jutni es ellatni oket energiaval, ami
altal nem mellesleg a vercukorszint is
csOkkenhet.



A testmozgas tehat kiemelten fontos az
inzulinrezisztencia, kettes tipusu
cukorbetegseg megelozeseben es
kezeleseben is.

Ezek utan nem meglepd, hogy a fizikai
iInaktivitas az inzulinrezisztencia eés kettes
tipusu cukorbetegseg rizikofaktora.

Az, hogy az izomsejtekben felhalmozott zsir
milyen valtozasokat eredmenyez, az
rendkivul sokretu es osszetett, amibe most
nem mennek reszleteiben bele, de roviden az
mondhato el:
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negativan hat azizomsejtek
glukozfelvetelere es hasznositasara

JO, HA TUDOD!

Magasabb vércukorszinttel jaro
betegsegek eseten a fizikai aktivitas
novelheti a vércukorszintet. Ezekben az
esetekben mindenkeppen erdemes
szakorvossal konzultalni.



FINOMITOTT SZENHIDRATOK
TULZOTT BEVITELE

(kulondsen tulzott energiabevitellel egyutt)

A finomitott szénhidratok emesztese sokkal
gyorsabb, mint az 6sszetett szenhidratoke, igy
gyorsan megemelik a vércukorszintet, igy
nagyobb inzulinvalaszt eredmeényezhetnek.

Az osszetett szénhidratokhoz olyan
elelmiszereket sorolunk, amelyekben a
szénhidrat komplexebb formaban van jelen,
igy a szervezetnek plusz munkat és idot
jelent azok megemesztese, igy
egyenletesebb véercukor emelkedest
okoznak. Pl.:

N3193SA10Z

KOLES

DURUMBUZA
BULGUR A ZAB

O BARNARIZS

N
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JO, HA TUDOD!

Gyors vs lassu felszivodasu: valojaban a

helyes Kifejezes az lenne, hogy gyors vagy
lJassu emeésztesu, mert a felszivodas

gyorsasaga ilyen modon nem befolyasolt. A
mMindennapi szohasznalatban azonban a
felszivodas terjedt el, igy az egyszeruseg
kedvéert enis igy hivatkoznek ra.

Egy adott eleimiszer emeszteset es hatasat a

vércukorszintre tobb tényezo is befolyasolja
a szenhidrat fajtajan Kivul.

FEHERJE-ES ZSIRTARTALOM

Ha peldaul egy gyorsabb felszivodasu
szénhidratot fehérje vagy zsirtartalmu

élelmiszerrel egyutt fogyasztunk, akkor
lassithatjuk az emeésztéset.

Pl.: puffasztott rizst humusszal, zoldsegekkel
eszunkK



ROSTTARTALOM

A rostok szintéen lassitjak az ételek
emesztéset. A vizben oldodo elelmi rostok
raadasul elonyosen befolyasoljak a glukoz
transzporterek mukddéset is.

JO megoldas, ha minden étkezésbe
belecsempeészunk zoldseget, gyumolcsot,
huvelyest, olajos magvat, a gabonak teljes
orlesu valtozatait valasztjuk. Ezek mind magas
rosttartalommal rendelkeznek

HALMAZALLAPOT

Minéel inkabb feldolgozzuk az elelmiszert (pl.:
turmixoljuk, puresitjuk, daraljuk, reszeljuk,
lekent fogyasztjuk), annal kevesebb munkat
adunk a szervezetnek, hogy megemessze oket,
Igy nagyobb vercukor emelkedeést okozhatnak
(pl.: burgonyapure vs. hejaban sult burgonya).

Ezért lehetdseg szerint ne fozzuk szét peldaul
a zOldsegeket sem, hagyjuk 6ket kicsit
Sressre”. A kimeletes elkeszites raadasul a
vitamin és asvanyi anyag tartalom megorzése
szempontjabol is elonydsebb.



JO, HA TUDOD!

Az ecetes ételek is segithetnek a
vércukorszint szabalyozasaban.

Peldaul, ha salatara kis balzsamecetet
ontunk, vagy savanyusagot fogyasztunk az
etkezes melle.

TELITETT ZSIRSAVAK

Habar logikus lehet azt gondolni, hogy
inzulinrezisztencia es kettes tipusu
cukorbetegseg eseten csak a
szenhidratbevitelre kell figyelni, azonban a
zsirsavak fajtajanak is nagy jelentésége van.

A telitett zsirsavak tulzott bevitele
befolyasolhatja a sejten beluli jelatviteli
utakat, amik az inzulin receptorok aktivalodasa
és a glukoz transzporterek sejthartyaba
helyezddese kozott zajlanak.

Ez pedig azt eredmenyezheti, hogy tobb glukoz
marad a verben, a hasnyalmirigy meég tobb
inzulint fog termelni, de az nem tud
kapcsolodni a receptorhoz... és ez igy megy
tovabb, amig a szervezet kompenzalo
kéepessége ki nem merul.






Kicsit osszefoglalva és leforditva az
elelmiszerek szintjere a fentieket, miket
tartsunk szem elott inzulinrezisztencia és
kettes tipusu cukorbetegseg eseten:

e optimalis testtomeg elérése, fenntartasa

e tobb teljes ertéeku noévenyi eélelmiszer
(teljes erteku gabonak, huvelyesek,
zOldsegek, gyumolcsok, olajos magvak)

e kevesebb telitett-es transz- zsirsav
(=kevesebb zsiros hus, huskészitmeny,
tejtermek, kokuszolaj, palmaolaj, teljes
mertekben hidrogenezett ndvenyi zsiradek,
reszben hidrogenezett novenyi zsiradek
felhasznalasaval keszult elelmiszer)

e kevesebb feldolgozott, ultrafeldolgozott
elelmiszer

e otthon készult élelmiszerek eldnyben
e bO olajban valo etelkeszites helyett

zsirszegenyebb megoldasok (lasd tulsuly,
elhizas, receptek)



GYUMOLCSOK

A gyumolcsoket fontosnak tartom kiemelni,
ugyanis sokan gondoljak ugy, hogy ,magas
cukortartalmuk” miatt tiltolistan vannak
inzulinrezisztencia és kettes tipusu
cukorbetegseg eseten.

A valosag az, hogy a gyumolcsfogyasztas
nem, hogy tilos, de nagyon is ajanlott
Mmindket esetben (es ezeken kivul is).

A gyumolcsokben tenylegesen talalunk
,CUKrot”, viszont amellett sok egyeb
tapanyagot is: vitaminokat, asvanyi
anyagokat, antioxidansokat, rostokat. Ezek
elonyosen hatnak tobbek kozott a
vercukorszabalyozasra is.

Kevésbeé stabil vercukorertekek eseten az
aszalt gyumolcsok, gyumolcslevek
fogyasztasa helyett az egész gyumolcs
fogyasztasa idealisabb valasztas. llletve a
magasabb szénhidrattartalmu gyimaolcsoket
(pl.: banan, szolo, datolya, fuge, cseresznye,
sargabarack) ilyen esetben javasolt nem
onmagaban fogyasztani, hanem péeldaul
foetkezés mellé, vagy olajos magvakkal,
teljes 6rlésu gabonakkal egyutt.



Az ausztral diabétesz, elhizas es eletmod
tanulmany 7675, atlagosan 54 eves resztvevot
vizsgalt. [14]

Az eredmenyek szerint azoknal, akik naponta
kb. 2 adag gyumolcsot fogyasztottak, 36%-kal
alacsonyabb volt a kettes tipusu
cukorbetegseg kialakulasanak kockazata az
elkovetkezendd 5 evben, azokhoz kéepest, akik
kevesebb, mint napi fél adag gyumolcsot
ettek.

JO, HA TUDOD!

2 adag gyumolcs pl. 1 kdzepes alma eés 2
Kisebb sargabarack, vagy 1 kdzepes narancs
es 2 kisebb szilva.

Szintén ebben a tanulmanyban egyertelmu
negativ osszefugges volt megfigyelheto a
gyumolcsfogyasztas €s az
inzulinérzékenységet jelz6 markerek ko6zott.
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Ami azt jelentette, hogy azok, akik tobb
gyumolcsot fogyasztottak kevesebb inzulinra
volt szUksegUk a vercukorszint
csOkkentésehez.

[14]Bondonno N. P. et al.: Associations Between Fruit Intake and Risk of Diabetes in the AusDiab
Cohort; J Clin Endocrinol Metab., 2021; 106 (10):e4097-e4108
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VASTAG-ES VEGBELDAGANAT

A vastag-és vegbeldaganat a vilagon a
3. leggyakoribb daganatos
megbetegedes, €s a 2. helyen all a
daganat okozta halalozasok kozott.
ElsOsorban az idosebbeket erinti,
tobbsegeében az 50 eves vagy annal
idosebb embereknél fordul eld, de
egyre gyakoribb a fiatalabbak kdoréeben
S.

Ezek az adatok azert is aggasztoak,
mert ez az a tipusu daganat, aminel az
életmodbeli szokasok szerepe nagyon
hangsulyos.

A prevencio szem elott tartasaval
megelozheto lenne kialakulasuk az
esetek tobbsegeben.



A betegsegnek kezdetben nincsenek tunetei.
A daganat elorehaladtaval

e hasmenes,

e székrekedeés, illetve ezek valtakozasa,

e veres szeklet,

e faradtsag,

e ismeretlen oku testtomegcsokkenes,

e vashiany hivhatja fel ra a figyelmet.

SZUROMODSZER

Egy egyszeru és fajdalommentes
szuromodszer segitsegevel gyorsabban
eljuthatunk a diagnozisig: ezt székletbeli vér
kimutatasnak hivjak (FOBT: fecal occult blood
test)

JO, HA TUDOD!

A szaromodszer csak a lehetseges betegek
KiszUrését szolgalja, a diagnézishoz nem
elegendo.

A vastagbeldaganatok sokszor évekig
tunetmentesek, igy nehéz a korai
felismerés szUrovizsgalatok nélkul.

A korai diagnozis sokszor életet menthet!
Jarj rendszeresen szurovizsgalatokra! Tovabbi
reszletekert keresd fel csaladorvosod!



Mik azok a tényezék, amik jelentésen
novelik a betegseég rizikéjat?

e alacsony rostbevitel

e tulsuly, elhizas

e alkoholfogyasztas

e voros husok, feldolgozott
huskészitmeéenyek

* nagy mennyisegu, magas zsirtartalmu
elelmiszerek (kulondsen allati eredetu
zsiradekok)

e alacsony zoldseg-es gyumolcsfogyasztas

e husok magas homersekleten valo
elkeszitese

e cukrok magas bevitele

e fizikai inaktivitas

e dohanyzas

Hogyan csokkentheted a vastag-és
végbéldaganat kialakulasanak
kockazatat?



OPTIMALIS TESTTOMEG ELERESE ES
FENNTARTASA

A tulsuly es elhizas tobb mechanizmuson
keresztul is hozzajarulhat nem csak a
vastag-es vegbel, de mas daganatos
betegseg kialakulasahoz is.

TOBB TELJES ERTEKU, NOVENYI EREDETU
ELELMISZER

Azaz:. tobb zoldseg, gyumolcs, huvelyes,
teljes orlésti gabonaféle, olajos mag.

A bennuk levo rostok-illetve a belolUuk
keletkezo rovid lancu zsirsavak (SCFAS)-
segitenek a vastagbel pH-jat savasabb
iranyba tolni, ami csokkenti a polipok
kialakulasanak kockazatat. (A polipok
jellemzoen joindulatuak, de hosszu ido utan
daganatta alakulhatnak.)

Ezen kivul a rostok novelik a széklet
mennyiségeét, csokkentik a béltranzitot, igy a
karos anyagoknak kevesebb “idejuk van”
kKifejteni hatasukat. Plusz, meg a belhamsejtek
epsegehez is hozzajarulnak.



A zOldsegekben, gyumolcsdkben,
hUavelyesekben, olajos magvakban és teljes
Orléesu gabonakban raadasul sok antioxidanst
es vitamint is talalunk, amelyeknek nagy

szerepe van a daganatok kialakulasanak
gatlasaban.

JO, HA TUDOD!

Ha daganatos betegseggel kUzdesz, a
vitaminok es kulénbo6zo antioxidans-
tartalmu etrend-kiegeszitok szedese elott
feltetlenul konzultalj kezeloorvosoddal!

FIZIKAI AKTIVITAS NOVELESE

A fizikai aktivitas tobb szempontbol is
segithet a daganat prevencioban:

optimalis testtomeg, belmukddes elosegitese,
gyulladasos folyamatok csdkkentese,
iImmunrendszer erositese.

Torekedj a legalabb napi 30 perc intenzivebb
fizikai aktivitas eleresere!



VOROS HUSOK, FELDOLGOZOTT
HUSKESZITMENYEK CSOKKENTESE (ELHAGYASA)

A vastag-es vegbeldaganat kialakulasanak
jelentds kockazati téenyezoinek szamitanak.

JO, HA TUDOD!

Az IARC (Nemzetkdzi Rdkkutatasi Ugyndkség)
a feldolgozott huskeszitmenyeket (pl.:
szalami, felvagott, sonkafélek, virsli, parizsi
stb...) a bizonyitottan rakkelto kategoriaba
sorolta. Ebbe a kategoriaba van tobbek kozott
a dohanyzas és az alkoholos italok is.

Egy 2021-es szisztematikus szakirodalmi
attekintes és metaanalizis[15]eredmenyei
szerint minden 100g/nap voros hus
elfogyasztasa 14%-kal noveli a vastag-és
vegbeldaganat, 17%-kal a vastagbeldaganat
es 26%-kal a vegbeldaganat kialakulasanak
kockazatat. Minden 50g/nap feldolgozott
huskeszitmeny elfogyasztasa pedig 16%-Kkal
noveli a vastag-és vegbéldaganat, 17%-kal a
vastagbeldaganat es 25%-kal a
vegbeldaganat kialakulasanak kockazatat.

[15]Farvid M. S., Sidahmed E., Spence N.D., Asngua K.M., Rosner B.A., Barnett J.B... Consumption of red
meat and processed meat and cancer incidence: a systematic review and meta-analysis of
prospective studies; European Journal of Epidemiology, 2021.; 36(9),;937-951



ALKOHOLFOGYASZTAS CSOKKENTESE

Emlekszel: a legbiztonsagosabb a zéro!

Az alkohol lebontasa soran a szervezetben
olyan anyagok keletkeznek, amik jelentésen
novelik a daganatok kialakulasanak
kockazatat. llletve ezeknek a vegyuleteknek
belfalkarosito hatasuk is van.

ULTRAFELDOLGOZOTT ELELMISZEREK
FOGYASZTASANAK CSOKKENTESE

Magas energiatartalmuk mellett tapértékuk
alacsony: sok bennuk a telitett zsirsav, so,
egyszeru szenhidrat, cukrok, adalekanyagok.
Viszont keveés rostot, vitamint, asvanyi
anyagok es antioxidanst talalunk bennuk.

Hozzajarulhatnak a tulsulyhoz, elhizashoz,
inzulinrezisztenciahoz, kettes tipusu
cukorbetegseghez, gyulladasos
folyamatokhoz, amik mind kockazatot
jelentenek a daganatok kialakulasaban.






Mit vigyél magaddal az e-bookbél?

Bizom benne, az eddigiekbdl kitunt mar az,
hogy vegsosoron ugyanazokat a
szempontokat ceélszeru szem elott tartani az
Osszes eddig leirt betegsegnel, allapotnal es
azok megelozesenel.

Az a nagyszeru szerintem ebben, hogy nem
kell 6-8 fele kulonbozo tényezot figyelembe
venni amikor vasarolsz, etelt készitesz. Ami jO
lesz a koleszterinszint szempontjabdl, az |6
lesz a vércukorszint, vérnyomas, daganat
prevencio stb.... szempontjabol is.

Ahhoz pedig, hogy hogyan valosithatdo meg a
ndvenyi alapu elelmiszerek bevitelenek
ndvelese, hoztam par receptet otlet gyanant.
llletve a receptek utan talalsz olyan oldalakat,
ahol meg nagyon sok, valtozatos novényi
alapu etel ko6zul inspiralodhatsz.
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. ZOLDSEGES BABLEVES

RECEPT: WWW.STREETKITCHEN.HU \




HOZZAVALOK: ©
6 FORE

e 300 g tarkabab
e 3| z0ldsegalaple

* 160 g hagyma o 1tk flstdlt pirospaprika
* S gerezd fokhagyma e {1 kis csokor kakukkfu

e 40 g paprika (apritva)

e 5 ekolaj e 30 g paradicsom

o 2 ekliszt e 200 g sargarépa

* SO, bors e 100 g feherreépa

e 12tk fuszerkOmeny e 4 db babérlevél

e 1tk pirospaprika e 2 ek fehérborecet
ELKESZITES:

e A zOldséges bableves elkészitesehez az €jszakara
beaztatott babot feltesszuk foni 2 liter sozott
alapleben, és puhara fozzuk.

e Egy masik edényben az aprora vagott hagymat,
fokhagymat es paprikat 5-10 perc alatt atpiritjuk az
olajon, majd megszorjuk a liszttel, és ezzel is piritjuk 4-
S percig.

e Hozzadobjuk a fuszereket (a babérlevél kivetelevel), a
kockazott paradicsomot, majd a maradek 11
alaplevet. Felforraljuk és egy botmixerrel kremesre
turmixoljuk. Johet bele a szeletelt réepa, fehérréepa és a
babeérlevel.

e A zOldsegeket puhara fozzuk, és a fozesi ido utolsdo 5
percenel hozzaadjuk a fott babot a levevel egyutt.
|zIés szerint s6zzuk, borsozzuk, és beletesszUk a
borecetet.
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HOZZAVALOK: ©
4 FORE

e 300 g lencse
beaztatva/voroslencse
(ezt nem kell beaztatni)

e 2 db hagyma aprora vagva

e 3-4 gerezd fokhagyma e 1 ek szdjaszosz
aprora vagva e 2 tk oregano,

e 1szarzeller aprora vagva bazsalikom

e 2 db sargarepa lereszelve e 1tk hagymapor és

e 2 db darabos paradicsom fokhagymapor
konzerv e 1 baberlevel

e 1 ek balzsamecet e SO, bors

ELKESZITES:

e Dinszteljuk meg a hagymat keveés vizen.

e Tegyuk hozza az aprora vagott zellerszarat, repat,
fokhagymat, azzal is dinszteljuk egy Kicsit.

e Ontsik hozza a paradicsom konzerveket, fliszereket,
Izesitoket, és forraljuk fel.

e Tegyuk hozza a lencsét, amit elozoleg ledblitettlunk,
lecsepegtettunk az aztatas utan (mindig ontsuk Ki a
hUvelyesek aztatolevet), es ontsuk fel vizzel, hogy jol
ellepje.

e F6zzUK puhara - néha kevergessuk meg, és ontsunk
hozza meg vizet, ha szukséges, nehogy leegjen.

e FUszerezzUk, ha meg szUkseges.

e Durum/teljes kidrléesu spagettivel talaljuk.



" SARGABORSO FASIRT

RECEPT: WWW.VEGANBLOG.HU




HOZZAVALOK: @

e 1fej hagyma aprora vagva
e 2-3 gerezd fokhagyma
aprora vagva
e 1evoregano, bazsalikom, e 2ev

kakukKkfu sorelesztopehely
e 1ev metelohagyma, (elhagyhato)
petrezselyem e 2-3 ev
e 1 bogre (2,3 dl) fott zabpehely/teljes
sargaborso Kiorlesu
e 1,5 bogre fott barnarizs zsemlemorzsa
e 2 ev mustar * SO, bors, kurkuma
ELKESZITES:

e Melegitsuk eld a sutot 200 fokra, béeleljunk ki egy
sUtolapot sutopapirral.

e Dinszteljuk meg a hagymat, majd a fokhagymat.

e Keverjuk hozza a fott sargaborsot, rizst, €s minden
mas hozzavalot, krumplitorovel kicsit dolgozzuk
OSssze.

e Tegyuk félre kb. 15 percre.

e Ha nagyon lagynak erezzuk a masszankat, adjunk
hozza meég 1-2 evokanal zabpelyhet vagy
zsemlemorzsat.

e FUszerezzuk meg, ha szukseges.

e Enyhén benedvesitett kezzel formazzunk beldle
golyokat, és helyezzuk 6ket az eldkeszitett tepsire.

e Az elOmelegitett sUtdoben 12-15 percig sussuk oket,
amig aranybarna es ropogos lesz a kulsejuk.
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TOFURANTOTTA

RECEPT: WWW.MAVEG.HU %
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HOZZAVALOK: @

e 180 gramm tofu (natur,
fustolt, marinalt, rad van

bizva)
e 1Kisebb hagyma
e 2 gerezd fokhagyma e 50 ml vegan
e 0.5 KK Kurkuma tejszin, vagy
e Ordlt bors ndvenyi joghurt
e izles szerint fekete so (ez e pirospaprika a
fogja a tojasos izt adni a tetejére

vegan tofurantottadnak) e 1 ek olaj

ELKESZITES:

e A vegan tofurantottad elkészitesehez a forro olajon
picit piritsd meg a hagymat, majd add hozza a
fokhagymat és az dsszemorzsolt tofut.

e Addig piritsd, amig a tofu szep szint nem kap, majd
tedd ra a fuszereket.

e Ezutan dntsd ra a tejszint, vagy joghurtot, rottyantsd
Ossze egy kicsit es mar talalhatod is.

e A tofurantotta tetejéen igazan szépet mutat egy
csipet pirospaprika, egy Kis zoldfuszer vagy
ujhagyma.

e Talald plusz zdldsegekkel, salataval, teljes kiorlesu,
kovaszos kenyerrel.
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HOZZAVALOK:

/-8 ADAG
e 150 g diobel
e fel fej lilahagyma aprora
vagva

e 2 gerezd fokhagyma
aprora vagva
e 2 evsorelesztopehely
(elhagyhato)
e 1ev szojaszosz
e 2 evcitromle
o 1kk fUstolt pirospaprika o 80 ml viz
e SO, bors, majoranna e 1evolaj

ELKESZITES:

e A hagymat keveés olajon dinszteld meg, add hozza a
fokhagymat eés kb. 1 percig meg piritsd.

e A diot szaraz serpenyoben Kkicsit piritsd meg, majd
egy késes apritoba tedd bele az 6sszes tobbi
hozzavaloval egyutt.

e Avizet aprankent adagold hozza, nehogy tul hig
legyen a massza.

e Ha szbjaszoszt is hasznalsz, el6szor ne s6zd meg a
masszat, mert a szojaszosz eleve sos.

e Ha kész, kanalazd Kis talkaba/csatos Uvegbe és
hutdben tarold.
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SULT BROKKOLI SALATA

" RECEPT: WWW.FEASTINGATHOME.COM



HOZZAVALOK:

4 ADAG

e 1nagy fej brokkoli

e 40 g piritott, szeletelt mandula

e 10 szem olivabogyo

e 1citrom heja

e 1ev mustar

e 1ev mez/agave szirup

e 2 evcitromle

e 1evoliva olaj

e 1ev aproravagott
mogyorohagyma

e SO, bors, tarkony

ELKESZITES:

e A brokkolit rozsaira szedjuk. Keves oliva olajjal
meglocsoljuk, megsozzuk.

e Sutopapirral belelt tepsire boritjuk, és 190 fokon 15-20
perc alatt megsutjuk.

e Kbzben elkeszitjUk az Ontetet: egy Kis talban
osszekeverjuk a mustart, mézet, citromlevet, oliva
olajat, mogyorohagymat és fuszereket.

e Ha kihult a brokkoli radntjuk az ontetet, beleszorjuk a
felbe vagott olivabogyokat es citromhejat.

e Vegul talalaskor megszorjuk a piritott mandulaval.



BANANOS PALACSINTA

RECEPT: WWW.ZIZIKALANDJAI.HU




HOZZAVALOK:

e 2 db erett banan @
e 310 ml ndvenyi tej

e 140 g tonkoly feherliszt

e 60 g teljeskiorlesu

tonkolyliszt

e 2 teaskanal

(foszfatmentes) sutdpor
e /. teaskanal fahej

ELKESZITES:

e A bananokat a tejjel és a fahejjal simara turmixoljuk es
beledntjuk egy talba. Ha nincs turmixgepunk, akkor
egy talban villaval torjuk pepesre a bananokat.
OntsUk hozz4 a ndvényi tejet és adjuk hozza a fahéjat.
Tegyuk bele a sUtdport, a liszteket és keverjuk simara
a tesztat nehany mozdulattal. Ne keverjuk tul!
Hagyjuk S percet allni, hogy a teszta megkeljen.

Ha jO tapadasmentes serpenyonk van, akkor nem Kkell
zsiradekot hasznalni a palacsintak sttéséehez. Ha
nincsen, akkor egy keves olajat tegyunk a
serpenyobe.

Kisebb, 2 evokanalnyi adagot kanalazunk a palacsinta
tesztabol a serpenyobe, kdzepes langon sutjuk az
egyik oldalukat, amig aranybarnak lesznek.
Megforditjuk és a masik oldalukon is sutjuk 1-2 percig.
e Talalhatjuk friss gyumolcsokkel, olajos magvakkal.



FAHEJAS CSIGA

RECEPT: INSTAGRAM: OLGINEMETHO117 58
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HOZZAVALOK:

TESZTA: 12 DB
e 200 g teljes Kiorlesu liszt

e 100 g tdnkdlybuzaliszt
e 20g eritrit/mas edesito
e fel csomag szaritott

eleszto * pici SO
e 50 ml olaj e pici fahej
e 100 g ndvenyi joghurt e fel citrom leve
e 150 ml ndvenyi tej es reszelt héja
TOLTELEK

e eritrit fahejjal 6sszekeverve vagy,
e 200 g datolya vizbe beaztatva, majd
keves vizzel es fahejjal 6sszeturmixolva

ELKESZITES:

e Atésztahoz minden hozzavalot egy talban
osszegyurunk es kb. 5 percig dagasztjuk.

e Meleg helyen 45-60 percet kelesztjuk. Kozben
elkészitjuk a tolteléket.

e Ha megkelt a tészta, Kinyujtjuk ujjnyi vastagra,
eloszlatjuk rajta a tolteleket, feltekerjuk és kb. 2 ujjnyi
vastag szeletekre vagjuk.

e SUtOpapirral belelt tepsire tesszuk a csigakat.
(Hagyjunk koztuk kis helyet, mert meg kelni fognak.)

e Takarjuk le 6ket, és meleg helyen 40 percet kelesszuk.

e A tetejét tojas helyett kis lekvarral is meg lehet kenni,
Igy fenyesebb lesz.

e 180 fokon, also-felso sutesen 25-30 perc alatt keszre
sutjuk.




OLDALAK, AHOL MEG SOK NOVENYI
ALAPU RECEPTET TALALSZ:

e WwWw.prove.hu

e www.veganblog.hu

e www.kristofkonyhaja.hu

e www.molnarde.hu

e WWW. gabykonyha.hu

e www.streetkitchen.hu

e Youtube: Napféenyes Vegansef

Instagram:

e (@sikebetti

e @beke_a_tanyeron

e @husintul_

e dietetikus_novenyi_alapokon
* (@veganvarazs

e @diet_etikus

e @mMindenmentes

e @olginemeth0O117
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KOSZONETNYILVANITAS:

El6szor is koszonom Neked, hogy
vegigolvastad az e-bookot. Remelem, hogy
hasznos informaciokkal lettel gazdagabb.
Ha tovabbi segitsegre van szukseged, azt
javaslom, batran keress fel szakembereket,
peldaul dietetikust, orvost, pszichologust,
gyogytornaszt.

Nem utolso sorban pedig innenis
szeretnem megkdszonni Dr. Bana Richard
longevity csaladorvosnak, menedzsernek
és a Mozaik Med Sportegyesilet
elnokének, illetve Dr. Szabo Zoltan
dietetikusnak, sportdietetikusnak,
taplalkozastudomanyi szakembernek és
egyetemi adjunktusnak, hogy
eszreveteleikkel es tanacsaikkal
hozzajarultak az e-book elkészulesehez.



VISSZAJELZES

Ha barmilyen eszreveteled, megjegyzesed
vagy akar kerdésed lenne, nyugodtan irj
nekem Instagram Uzenetben, vagy
e-mailen.

Nagy segitseg lenne nekem a
kesobbiekben.

olginemethO117

@ onemethé64@gmail.com
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