Sziviink egészsége — és a triglicerid

Cukorbetegség esetén nem az aktualis kozérzet biztositasa a legfontosabb tényezd (nincs is fajdalom,
emiatt nem jellemz6 a ,betegségérzet” sem), hanem a szovédmények megel6zése, melyek elsésorban
a sziv- és érrendszert érintik.

Sokaig a sziv- és érrendszeri problémak els6é szamu kockazati mutatdja a magas koleszterinszint volt.
Az utébbi években viszont bebizonyosodott, hogy a magas trigliceridszint is — kiilondsen akkor, ha
alacsony a védékoleszterin (HDL) szintje — 6nalld rizikofaktor lehet. A koleszterin idedlis szintje
egészségesek embereknél 5,2 mmol/l, a trigliceridszint 1,7 mmol/l alatt normalis. A magas
koleszterinszint sok esetben 6nalléan fordul el6, maskor viszont a magas trigliceridszinttel is egyditt jar.

Altalaban ismert, hogy a koleszterinszintet az allati zsiradékok és a magas koleszterin tartalmu ételek
fogyasztasanak csokkentésével probaljuk befolyasolni, bar az utébbi évek tapasztalatai szerint ezekkel
csak 10-20%-kal csokkenthet6 a vér koleszterinszintje. Ugyanakkor jelent6sebb eredmény
tapasztalhato a rostban gazdag és a testtomegcsokkentd étrend hatdsara.

A trigliceridszint csokkentésében tobb tényezére is figyelnink kell, mivel emelkedésére a zsiradék
fogyasztasa mellett a sok szénhidrat és az alkohol fogyasztdsa is hat. Bizonyos allapotok (fogamzasgatlo
szedés, terhesség) és betegségek (alma tipusu elhizds, cukorbetegség, kdszvény, majbetegségek stb.)
is hozzajarulnak az emelkedéshez.

Kissé emelkedett trigliceridszint esetén néhany hét alatt is mar lehet elérni csokkenést. Az
energiacsokkentés, nativ cukrok kerillése, a szénhidratok és zsiradékok minGségi és mennyiségi
vélogatasa alkalmas a kb. 2-6 mmol/I kozotti trigliceridszint normalizalasara. Az ilyen esetben ajanlott
étrend kb. a 160 - 180 g szénhidrattartalmu cukorbeteg étrendnek felel meg, még abban az esetben is,
ha az illet6 nem cukorbeteg. Hat még, ha cukorbeteg!

Az energiacsokkentéshez hozzdjarul az energiamentes édesités és a zsiradék csokkentése. Nem csak a
hagyomdnyos sitemények, édességek, cukrozott Uditék kerilenddk, még a diétds készitmények
tdpanyagtartalmara is figyelni kell. Ezeken kiviil nem javasolt a zsir, vaj, szalonna, tepertd fogyasztasa,
de figyelni kell a felvagottakban, sajtokban és egyéb tejtermékekben levé ,rejtett zsirra” is. Es bar nem
tartalmaz koleszterint az olaj és a margarin, ezek mennyiségére is ligyelni kell. Javasoltak a zsirszegény
konyhatechnikai eljarasok: parolds, cserépedény, alufdlia, mikrohullamu siité stb. haszndlata.

A cukrok kertilése mellett csokkenteni kell az étrendben a keményit6 tartalmu szénhidratok (kenyér,
burgonya, rizs, tészta, lisztes aruk) mennyiségét is, de gondot kell forditani a min&ségére is (barnarizs,
durum tészta, rostos gabonatermékek). Természetesen javasolt a rostok nagyobb mennyiségli
fogyasztasa, elsGsorban nyers, parolt és roston siilt zoldségek és f6zelékfélék formajaban.

Fentiekbdl kideril, hogy magas trigliceridszint esetén is fontos a testsulykarbantartds és az egészséges
életmaéd. De mig sziv- és érrendszeri véd6hatas tudhatdé be kis mennyiségi alkohol (naponta legfeljebb
1-2 dl bor) fogyasztdsanak, magas trigliceridszint esetén tilos az alkoholfogyasztds, mert az kozvetlendl
és nagymértékben emelheti a trigliceridszintet.



