
Táplálkozásterápia szerepe a 
kardiovaszkuláris betegségekben 

 
 

Varga Dóra 
Dietetikus 

Okleveles Táplálkozástudományi Szakember 
 

II. Magyar Életmód Orvostani Kongresszus – 2020.02.14-02.15 



• CVD megelőzés és kezelés szempontjából is fontos a 
táplálkozás 

• Étrendi minták a kiragadott alapanyagok helyett 

• Kulturális, családi szokásoknak megfelelő étkezés kialakítása 

• Újabb és újabb kutatási eredmények a 
táplálkozástudományban 

 

 



Étkezési minták 





Forrás: 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. doi:10.1001/jama.294.19.2455 

• Telített zsírok csökkentése mellett melyik 
makronutrinest érdemes növelni?  

• Dash diétán alapuló étrendek 
• 161 fő, >30 éves, 120-159 Hgmm, 6 hét 
• Csökkent: szisztolés és diasztolés vérnyomás, 

LDL, összkoleszterin szint 
• HDL koleszterinszint, trigliceridszint: magas 

fehérje és magasabb telítettlen zsírsav bevitel 
mellett csökkent 

• Nem szükséges teljesen egységes étkezési 
mintát követni 
 

OmniHeart vizsgálat 





• 26000 nő, 12 éves követéses 
vizsgálat 

• Magas Med score étrend 25% kisebb 
esély szív-és érrendszeri betegségre 

• Mediterrán diéta hatására jelentős 
csökkenés a szív- és érrendszeri 
kórképek kialakulásában szerepet 
játszó biomarkerek értékében 

Forrás: 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 



2015 Dietary Guidelines Advisory Committee minden étkezési minta javasolt a szív-és érrendszeri kórképek megelőzése és 
kezelése esetén, mely alacsony telített zsírsav és koleszterin tartalmú, szegény sóban, miközben rostokat, káliumot, és telítettlen 
zsírsavakat bőséggel tartalmaz.  



Kardioprotektív étrend 

Olyan mennyiségi és minőségi tényezőkön alapuló étrend, amelynek célja a 
keringés tehermentesítése, valamint az atherosclerosis folyamatának lassítása. 
 
Ennek érdekében: 

• teljes őrlésű gabonákat, 

• zöldségeket, gyümölcsöket, 

• alacsony zsírtartalmú tejtermékeket és húsokat, 

• kevés édességet, 

• kevés nagy nátriumtartalmú élelmiszert, 

• valamint főként telítetlen zsírsavforrásokat tartalmaz. 



Táplálkozás és további életmód orvostani 
eszközök  kombinációja 



 
• 7129 magas vérnyomás, 

vagy magas 
koleszterinszinttel élő 
svéd férfi 

• 11 évig tartó vizsgálata 
• 5 életmód tényező 

kombinációjával 5-ből 4  
infarktus elkerülhető a 
rizikóval élőknél 

 

Forrás: 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 



Friss tanulmányok 



Omega-6 zsírsavak 

• 13 ország, 30 prospectív tanulmánya alapján, 70000 vizsgált 
személy 

• Magas omega-6 zsírsav fogyasztás  (linolsav) alacsonyabb 
kardiovaszkuláris rizikóval jár, különösképpen a stroke 
szempontjából 

Forrás: 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  
 



Telített zsír – tejtermékek 

• Telített zsírok közül a tejtermékekből származók kevésbé emelik 
meg  koleszterinszintet, mint a többi forrás 

• Még jobb szív-és érrendszeri kockázati hatása van a telítettlen 
zsírsavaknak 

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



Sikeres életmódváltás elemei 

1. Célok meghatározása 

2. Önmagunk monitorozása (táplálkozási napló, applikációk) 

3. Megerősítés, pozitív visszajelzés 

4. Külső hátráltató ingerek elkerülése 

5. Szakemberekkel való konzultáció, kapcsolattartás 

6. Környezet támogatása  

7. Személyre szabott szabályok, rendszerek kialakítása 



Köszönöm a figyelmet! 
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