Szívbarát élelmiszerek  
A szív és érrendszeri megbetegedések hazánkban és világszerte egyaránt a vezető halálokok között szerepelnek, ezért minden év szeptember utolsó vasárnapja a „Szív világnapja”. A rendszeres mozgás, füstmentes életmód mellett a változatos étrend kialakítására is kellő figyelmet kell fordítanunk.

Az étrend

A zöldségekben, gyümölcsökben lévő élelmi rostok kedvezően befolyásolják a koleszterinszintet, ásványianyag (kálium és magnézium) tartalmuk támogatja a szív munkáját, egyéb (pl. likopin) anyagaik pedig védik az érrendszert. Az omega-3 zsírsavban gazdag halak (pl. makréla, hering, szardínia, lazac, tonhal, busa) fogyasztása javítja a keringést. A zsírszegény étrend mellett is figyelni kell a felhasznált zsiradékok minőségére. Minél többféle, telítetlen zsírsavakban és E-vitaminban gazdag növényi olaj, valamint koleszterinszegény, fehérjében gazdag szója termék használata javasolt.

Szívbarát termékek

A szívbarát jelölést olyan speciális tápanyag-összetételű termékek nyerhetik el, melyek megfelelnek a szív és keringési rendszer igényeit kielégítő étrend követelményeinek. Ilyen termékek az élelmi rostban dús Vita korpás kenyér, a Fortunate gabonák (hántolt árpa, zabpehely, zabkorpa), a hozzáadott cukrot nem tartalmazó Nobilis almaszirom, a Vivien ásványvíz, az omega-3 tartalmú gyorsfagyasztott Balatoni busafilé, valamint a kedvező zsírsavösszetételű Flora termékek (majonéz, margarin, light margarin).

Praktikus tanácsok

· Rakott-, és töltött ételek, vagdaltak, gombócok lazításánál használjon rostdús barna rizst, graham kenyeret, zabpelyhet, zab- és búzakorpát, szükség esetén koleszterint nem tartalmazó tojásfehérjét.

· Ízesítésre használjon csökkentett Na-tartalmú sót, vagy sómentes fűszerkeveréket!

· Nassoláshoz ajánlható a szívbarát emblémás almaszirom, vagy néhány naponként olajos magvak (1-2 dkg/alkalom) fogyasztása.

· A száraztészták közül célszerű a durum, valamint a korpás barna és színes tésztákat választani.

· Ételkészítéshez használja a koleszterinszegény (12%-os) Frissfölt.

· Főzéshez a különleges összetételű Floriol trió, duó, vagy jó minőségű olívaolaj használata javasolható.

· Salátakészítéshez a hidegen sajtolt (pl. lenmag, szója, tökmag) olajak használhatók.
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