Marcius 17. Ersziikiilet napja

Magyarorszagon évente tobb ezren veszitik el a Idbukat a feln6tt lakossag korében a lab érszlikilete
miatt. Az érszlikiletet ,kirakatnéz6 betegség” -ként is emlegetik, mert a labfajdalom terheléskor
jelentkezik. Rovidebb-hosszabb jaras utdn jelentkezik a gorcsszerl fajdalom, ami megpihenéskor
enyhil, majd djraindulas utdn ujra jelentkezik. Ezért dgy tlnik, mintha az érintett személy idénként
megdllna kirakatot nézni.

Az érszlkiletre hajlamositd tényez6k kozott szerepel a dohdnyzds, a mozgasszegény életmdd és az
emiatt kialakuld elhizas, a magas vérnyomas, a magas vérzsir- és hlgysavszint és a diabétesz is. Sajnos
az érszlkilet és a cukorbetegség egylittes el6forduldsa rdaddsul sokszorosdra novelheti a végtagok
elvesztésének kockazatat. Bar az érszlikiletre valdé genetikai hajlamot nem lehet befolyasolni, de
megfelel6 életmdddal — egészséges Osszetétell taplalkozas és rendszeres mozgas —, javulas érhetd el.

Javasolt, hogy a cukorbetegséggel él6k — egyeztetve kezelS orvosukkal — rendszeresen ellendriztessék
allapotukat. Vegyenek részt Doppler-vizsgdlaton, rendszeresen vegyenek részt laboratériumi
vizsgalaton, ellendrizzék otthon is a vérnyomasukat (ne csak alkalmanként az orvos mérje meg). A
megel6zésben fontos a dohanyzds elhagyasa és a ,,szivbarat”, mediterran népek étrendjéhez hasonlé
Osszetétell étrend.

Az étrenden beliil javasolt a magas rost bevitel (zoldségek, gyimdlcsdk), a telitetlen és tobbszordsen
telitetlen zsirsavak fogyasztasa (pl. extrasz(iz oliva-, repce-, szdjaolaj, olajos magvak), a telitett zsirok
kerllése (pl. sertés- és baromfizsir, kdkusz- és palmaolaj), omega-3 zsirsavakban gazdag ételek
fogyasztasa (tengeri halak, did, repceolaj). A konyhasd (natrium) bevitel csokkentése mellett fontos a
kalium (els6sorban zoldségek, gylimolcsok), és magnézium (olajos magvak, hiivelyesek, gabonafélék)
bevitel emelése. Javasolt az antioxidansok fogyasztasa is, mint példaul a C- és E-vitamin, a szelén, a
cink, a karotinoidok, a gyimolcsok szinét ado flavonoidok.

A fentiek figyelembevételével, rendszeres fogyasztasra javasoltak: teljes ki6rlési gabonatermékek,
hiivelyesek, olajos magvak, zsirszegény tejtermékek, sovany husok. Zoldségek, f6zelékfélékbdl és
gylimolcsokbél naponta ajanlott minimum 40 dkg-t fogyasztani, de igazoltan sziv- és érrendszeri védd
hatdsa 50-80 dkg-nak van, melyet naponta érdemes sz6 szerint sokszinlen 6sszeallitani. Legyen z6ld
(leveles zoldségek), piros (paradicsom), narancssarga (citrusfélék), kék (afonya), lila (granatalma),
fekete (ribizli, szeder). Naponta legyen legalabb négyféle szin(.



