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 CVD megelbzés és kezelés szempontjabdl is fontos a
taplalkozas

 Etrendi mintak a kiragadott alapanyagok helyett

e Kulturalis, csaladi szokasoknak megfelel6 étkezés kialakitasa

 Ujabb és tjabb kutatasi eredmények a
taplalkozastudomanyban
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Etkezési mintak
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GILL HEART & VASCULAR
INSTITUTE

DASH DIET

servings per week of
nuts, seeds, legumes

Le rh.m6

servings per day of
oultry, fish
servings per day
of vegetables

servings per week
of sweets

servings per day of
fat-free or low-fat dairy

Source: National Heart, Lung and Blood Institute
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OmniHeart vizsgalat

Diet
* Telitett zsirok csokkentése mellett melyik

makronutrinest érdemes novelni?
* Dash diétan alapulé étrendek
Total fat (%) 27 27 37 1616, >30 éves, 120-159 Hgmm, 6 hét
* Csokkent: szisztolés és diasztolés vérnyomas,

b

Macronutrient CARB? PROT” UNSAT®

Saturated (%) 6 6 6 N - .

LDL, 6sszkoleszterin szint
Monounsaturated (%) 13 13 21 »  HDL koleszterinszint, trigliceridszint: magas
Polyunsaturated (%) 8 8 10 fehérje és magasabb telitettlen zsirsav bevitel

mellett csokkent
Carbohydrate (%) 58 48 48 . . , , , .

* Nem szlikséges teljesen egységes étkezési

Protein (%) 15 25 15 mintat kovetni
Cholesterol (mg) 150 150 150

Forras: Effects of Protein, Monounsaturated Fat, and Carbohydrate Intake on Blood Pressure and Serum Lipids
Results of the OmniHeart Randomized Trial, Lawrence J. Appel, MD, MPH; Frank M. Sacks, MD; et all, JAMA. 2005;294(19):2455-2464. d0i:10.1001/jama.294.19.2455
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Mediterranean Diet Pyramid: a lifestyle for today
Guidelines for Adult population

Potatoes <

White meat 2s
Fish/Seafood 2 25

Dairy 2s
(preferably low fat)

Every day

Fruits 1-2 | Vegetables = 2s
Variety of colours / textures
(Cooked / Raw)

Regular physical activity

Serving size based on frugality
and local habits

Wine in moderation
and respecting social beliefs

Processed mea

Eggs 2-4s

Legumes = 2s

_
Spices / Garlic / Onions

(less added salt)
Variety of flavours

Olive Oil

Bread / Pasta / Rice / Couscous/
Other cereals 1-2s

(preferably whole grain)

Water and herbal
infusions

Biodiversity and seasonality

Adequate rest Traditional, local
Conviviality and eco-friendly prqdugts
2 Culinary activities
2010 edition $ = Serving
ICAF SBI0, T

Anthropology of Food and Nutrtion £ v 4, ¥
~ Uy \u“‘# v l
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Dieta Mediterranea 000 CULTURES et aon Sats ot | T I
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Inflammation
Glucose Metabolism and Insulin Resistance
Body Mass Index
Hypertention
Traditional Lipids
HOL Measures
VLDL Measures
Branched-Chain Amino Acids
LDL Measures
Apolipoproteins

Small-Molecule Metabolites
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26000 n6, 12 éves kovetéses
vizsgalat

Magas Med score étrend 25% kisebb
esély sziv-és érrendszeri betegségre
Mediterran diéta hatasara jelentds
csokkenés a sziv- és érrendszeri
korképek kialakulasaban szerepet
jatszo biomarkerek értékében

Forrds: Ahmad S, Moorthy MV, Demler OV, et al. Assessment of risk factors and biomarkers associated with risk of cardiovascular disease among women consuming a

Mediterranean diet. JAMA Netw Open. 2018;1(8):e185708
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Table 5. Combining Recommendations to Help Achieve a Preferred Heart-Healthy Dietary Pattern

Foods to Encourage Foods to Displace

Vegetables (fresh/frozen/canned without salt or rinsed; roasted/

Vegetables with sauces/fried
microwaved/stir-fried in unsaturated oil/steamed) 9

Fruits (fresh/frozen/dried/canned without added sweetener, canned in juice) Fruit pies, jams and jellies, fruit juice with added sugar

Refined-grain products (breads, white rice, cookies, granola bars, sugar-laden cereal,

Whole grains and grains high in dietary fiber crackers, cakes) with added sugars and no or little fiber and/or solid fats

Low-fat and nonfat milk, dairy products, calcium-fortified nondairy milks Full-fat dairy products
Poultry (skinless; grilled/baked/broiled) Poultry with skin, fried poultry
Fish and seafood (grilled with unsaturated oils/baked/broiled) Fish (battered and fried, buttered)

2015 Dietary Guidelines Advisory Committee minden étkezési minta javasolt a sziv-és érrendszeri korképek megel6zése és

kezelése esetén, mely alacsony telitett zsirsav és koleszterin tartalmu, szegény séban, mikdzben rostokat, kdliumot, és telitettlen
zsirsavakat b6séggel tartalmaz.
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Kardioprotektiv étrend

Olyan mennyiségi és mindségi tényezdkon alapuld étrend, amelynek célja a
keringés tehermentesitése, valamint az atherosclerosis folyamatanak lassitasa.

Ennek érdekében:

» teljes 6rlési gabonakat,

* z0ldségeket, gyimolcsoket,

* alacsony zsirtartalmu tejtermékeket és husokat,

* kevés édességet,

e kevés nagy natriumtartalmu élelmiszert,

* valamint f6ként telitetlen zsirsavforrasokat tartalmaz.
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Taplalkozas és tovabbi életmod orvostani
eszko6zok kombinacidja
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Low-risk lifestyle practices Myocardial infarction
Population preventable proportions

e 7129 magas vérnyomas,
vagy magas
koleszterinszinttel él6
svéd férfi

e 11 évig tartd vizsgdlata

* 5 életmdd tényez6
kombinacidjaval 5-bél 4
infarktus elkertlhet6 a
rizikdval él6knél

0%

Forras: Low-Risk Diet and Lifestyle Habits in the Primary Prevention of Myocardial Infarction in Men : A Population-Based Prospective Cohort Study, Article in Journal of the
American College of Cardiology 64(13):1299-1306 - September 2014
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Friss tanulmanyok
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Omega-6 zsirsavak

e 13 orszag, 30 prospectiv tanulmanya alapjan, 70000 vizsgalt
személy

 Magas omega-6 zsirsav fogyasztas (linolsav) alacsonyabb
kardiovaszkularis rizikdval jar, kiilondsképpen a stroke
szempontjabal

Forras: Biomarkers of Dietary Omega-6 Fatty Acids and Incident Cardiovascular Disease and MortalityAn Individual-Level Pooled Analysis of 30 Cohort Studies,
Matti Marklund, PhD, Jason H.Y. Wu, PhD, Fumiaki Imamura, MS, PhD, Liana C. Del at al, Circulation Volume 139, Issue 21, 21 May 2019, Pages 2422-2436
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Telitett zsir — tejtermékek

* Telitett zsirok kozil a tejtermékekbdl szarmazdk kevésbé emelik
meg koleszterinszintet, mint a tobbi forras

Még jobb sziv-és érrendszeri kockazati hatasa van a telitettlen
zsirsavaknak

Forras: Dairy fat and risk of cardiovascular disease in 3 cohorts of US adults, Mu Chen
Yanping Li, Qiugin Sun, Frank B. Hu, August 2016American Journal of Clinical Nutrition 104(5), DOI: 10.3945/ajcn.116.134460
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Sikeres életmodvaltas elemei

Célok meghatarozasa

Onmagunk monitorozdsa (taplalkozasi napld, applikaciok)
Megerdsités, pozitiv visszajelzés

Kilsé hatraltato ingerek elkerllése

Szakemberekkel valo konzultacio, kapcsolattartas
Kérnyezet tamogatasa

N o vk N

Személyre szabott szabalyok, rendszerek kialakitasa
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K6szo6nom a figyelmet!

Varga Dora
Dietetikus

Okleveles Taplalkozastudomanyi Szakember
www.kardiokozpont.hu



