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Dieta

zgodna z zasadami prawidÅ‚owego Åźywienia jest nieodzownÄ… metodÄ…

profilaktyki i leczenia chorób ukÅ‚adu krÄ…Åźenia powstajÄ…cych na podÅ‚oÅźu

miaÅźdÅźycy.   




	

		

			Dieta zgodna z zasadami prawidÅ‚owego Åźywienia jest nieodzownÄ… metodÄ… profilaktyki i
leczenia chorób ukÅ‚adu krÄ…Åźenia powstajÄ…cych na podÅ‚oÅźu miaÅźdÅźycy. NaleÅźÄ… do nich w
szczególnoÅ›ci choroba niedokrwienna serca, udar mózgu i miaÅźdÅźyca tÄ™tnic koÅ„czyn dolnych.
Zmiany w sposobie Åźywienia normalizujÄ… czynniki ryzyka miaÅźdÅźycy, takie jak podwyÅźszone
stÄ™Åźenie cholesterolu i glukozy w surowicy, wysokie ciÅ›nienie krwi oraz nieprawidÅ‚owa masa
ciaÅ‚a. 


			


			Do najwaÅźniejszych skÅ‚adników pokarmowych, które naleÅźy braÄ‡ pod uwagÄ™ w profilaktyce
chorób sercowo-naczyniowych, naleÅźy tÅ‚uszcz oraz warzywa, owoce, produkty zboÅźowe i
strÄ…czkowe. W niektórych schorzeniach ograniczenia wymaga spoÅźycie soli i alkoholu. Ponadto istotne
znaczenie mogÄ… mieÄ‡ skÅ‚adniki dodatkowe, takie jak oleje rybne oraz sterole i stanole. 


			


			Badania naukowe dowiodÅ‚y, iÅź ograniczenie spoÅźycia kwasów tÅ‚uszczowych nasyconych
poniÅźej 10% kalorycznoÅ›ci diety i cholesterolu pokarmowego poniÅźej 300 mg dziennie zmniejsza
wystÄ™powanie chorób sercowo-naczyniowych. 


			W nasycone kwasy tÅ‚uszczowe obfitujÄ… w szczególnoÅ›ci nastÄ™pujÄ…ce produkty
spoÅźywcze: masÅ‚o, tÅ‚uszcz wieprzowy (sÅ‚onina, boczek, smalec), Å›mietana, tÅ‚uste miÄ™sa i
wÄ™dliny, tÅ‚uste sery. 


			Kwasy tÅ‚uszczowe nasycone dziaÅ‚ajÄ… promiaÅźdÅźycowo, gÅ‚ównie poprzez podwyÅźszenie
cholesterolu caÅ‚kowitego i cholesterolu LDL w surowicy. Ponadto dziaÅ‚ajÄ… prozakrzepowo,
prozapalnie. Z kolei nienasycone kwasy tÅ‚uszczowe, jeÅźeli zastÄ…pi siÄ™ nimi kwasy tÅ‚uszczowe
nasycone, wykazujÄ… dziaÅ‚anie przeciwmiaÅźdÅźycowe. Å¹ródÅ‚em tych kwasów sÄ… oleje roÅ›linne
i tÅ‚uste ryby. TÅ‚uszcze pochodzenia zwierzÄ™cego naleÅźy zastÄ™powaÄ‡ olejami roÅ›linnymi
takimi jak rzepakowy, oliwkowy, sÅ‚onecznikowy, sojowy, kukurydziany. Ponadto wybieraÄ‡ naleÅźy
chude miÄ™so i wÄ™dliny, drób bez skóry oraz chude produkty mleczne (mleko, jogurt, kefir &ndash;
0% lub 0,5% tÅ‚uszczu). 


			

			 

			Bogatym ÅºródÅ‚em cholesterolu pokarmowego sÄ… podroby i wÄ™dliny

			podrobowe, jaja i tÅ‚uste produkty pochodzenia zwierzÄ™cego (masÅ‚o,

			Å›mietana, tÅ‚uste sery, tÅ‚uszcz wieprzowy, tÅ‚uste miÄ™sa i wÄ™dliny).

			Warzywa, owoce, produkty zboÅźowe i strÄ…czkowe sÄ… dobrym ÅºródÅ‚em

			bÅ‚onnika, witamin i skÅ‚adników mineralnych a takÅźe flawonoidów.

			Dziennie naleÅźy spoÅźywaÄ‡ od 400 do 1000 g warzyw i owoców. Preferowane

			jest pieczywo ciemne oraz wzbogacone w ziarna zbóÅź. BÅ‚onnik pokarmowy,

			gÅ‚ównie jego frakcja nierozpuszczalna, poprawia perystaltykÄ™ jelit i

			dziaÅ‚a przeciw zaparciom. Z kolei frakcja rozpuszczalna bÅ‚onnika dziaÅ‚a

			redukujÄ…co na stÄ™Åźenie cholesterolu, glukozy i ciÅ›nienie krwi. 


			


			SpoÅ›ród witamin istotnych w profilaktyce i leczeniu chorób

			sercowo-naczyniowych wymieniÄ‡ naleÅźy witaminy antyoksydacyjne, do
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			których naleÅźy witamina E (alfa tokoferol), prowitamina A (betakaroten)

			i witamina C (kwas askorbinowy). GÅ‚ównym ÅºródÅ‚em tych witamin powinny

			byÄ‡ produkty naturalne (owoce, warzywa, oleje roÅ›linne), gdyÅź jak

			wynika z ostatnich badaÅ„ klinicznych, suplementacja witaminowa z

			zastosowaniem duÅźych dawek tych witamin nie wpÅ‚ywa redukujÄ…co na

			wystÄ™powanie incydentów sercowo-naczyniowych. 


			


			DrugÄ… grupÄ… witamin istotnych w chorobach sercowo-naczyniowych sÄ…

			witaminy biorÄ…ce udziaÅ‚ w metabolizmie homocysteiny, która uznana

			zostaÅ‚a za niezaleÅźny czynnik tych chorób. Do tych witamin naleÅźy kwas

			foliowy, witamina B6 i witamina B12. Ich niedobór moÅźe byÄ‡ przyczynÄ…

			podwyÅźszonego stÄ™Åźenia homocysteiny. Å¹ródÅ‚em tych witamin powinny byÄ‡

			produkty naturalne (chude miÄ™so, warzywa liÅ›ciaste, kapustne), a w

			niektórych przypadkach suplementacja. 


			


			

		

	







	

		

			Flawonoidy naleÅźÄ… do zwiÄ…zków organicznych dajÄ…cych roÅ›linom barwÄ™,

			smak, zapach. GÅ‚ówne ich dziaÅ‚anie, podobnie jak w wypadku witamin

			antyoksydacyjnych, to zapobieganie utlenianiu frakcji LDL, której

			przypisywane sÄ… wÅ‚aÅ›ciwoÅ›ci miaÅźdÅźycorodne. Do dobrych ÅºródeÅ‚

			flawonoidów naleÅźÄ… warzywa, owoce, soki, a takÅźe czerwone wino. Zarówno

			sam alkohol, jak i flawonoidy zawarte w czerwonym winie majÄ…

			wÅ‚aÅ›ciwoÅ›ci przeciwmiaÅźdÅźycowe, takie jak: podwyÅźszenie cholesterolu

			HDL, dziaÅ‚anie przeciwzakrzepowe i antyoksydacyjne. Jednak w

			profilaktyce chorób ukÅ‚adu krÄ…Åźenia nie zaleca siÄ™ czerwonego wina,

			dopuszczajÄ…c 2-3 drinki dziennie u osób zwyczajowo je pijÄ…cych. NaleÅźy

			bowiem pamiÄ™taÄ‡, iÅź systematyczne spoÅźywanie alkoholu moÅźe doprowadziÄ‡

			do alkoholizmu, marskoÅ›ci wÄ…troby, zapalenia trzustki. Ponadto alkohol

			moÅźe podwyÅźszaÄ‡ stÄ™Åźenie trójglicerydów w surowicy krwi, a zatem u

			pacjentów z zaburzeniami lipidowymi powinien byÄ‡ wykluczony. 


			


			U osób z nadciÅ›nieniem tÄ™tniczym istotne jest ograniczenie spoÅźycia

			soli do 6 g dziennie. W tym celu naleÅźy ograniczaÄ‡ spoÅźycie przemysÅ‚owo

			przygotowanych produktów miÄ™snych i warzywnych oraz wprowadzaÄ‡

			przyprawy zioÅ‚owe, co pozwoli ograniczyÄ‡ sól w diecie.

			Dobrym sposobem ograniczenia spoÅźycia soli jest niestawianie solniczki

			na stole. 


			

			 

			

			W ostatnich latach coraz czÄ™Å›ciej podnoszone jest znaczenie ryb i

			olejów rybnych w profilaktyce i leczeniu chorób sercowo-naczyniowych.

			Ryby sÄ… dobrym ÅºródÅ‚em biaÅ‚ka i nienasyconych kwasów tÅ‚uszczowych z

			rodziny omega 3. Korzystne wÅ‚aÅ›ciwoÅ›ci tych kwasów wyraÅźajÄ… siÄ™ poprzez

			poprawÄ™ profilu lipoprotein (gÅ‚ównie obniÅźenie stÄ™Åźenia trójglicerydów

			oraz podwyÅźszenie cholesterolu HDL) oraz poprzez dziaÅ‚anie

			antyarytmiczne, przeciwzapalne, przeciwzakrzepowe i hipotensyjne.

			Zaleca siÄ™ spoÅźywanie ryb (Å‚osoÅ›, pstrÄ…g, makrela, dorsz) 2-3 razy w
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			tygodniu w iloÅ›ci okoÅ‚o 200 g. Osoby z chorobÄ… niedokrwiennÄ… serca mogÄ…

			przyjmowaÄ‡ pod kontrolÄ… lekarza preparaty olejów rybnych w iloÅ›ci 1-2 g

			dziennie, a pacjenci z podwyÅźszonym stÄ™Åźeniem trójglicerydów 2-3 g

			dziennie. 


			


			Sterole i stanole wyodrÄ™bniane z olejów roÅ›linnych bÄ…dÅº pulpy drzewnej

			wykazujÄ… wÅ‚aÅ›ciwoÅ›ci obniÅźajÄ…ce stÄ™Åźenie cholesterolu. PrzemysÅ‚owo sÄ…

			dodawane do margaryn (np. Benecol, Pro-activ), majonezów, sosów.

			Produkty zawierajÄ…ce te zwiÄ…zki zalecane sÄ… osobom z

			hipercholesterolemiÄ…. Dzienne spoÅźycie 2-3 g steroli i stanoli pozwala

			obniÅźyÄ‡ stÄ™Åźenie cholesterolu LDL o 10-15%.


			

		

	







	

		

			

			PodkreÅ›liÄ‡ naleÅźy, iÅź do czynników zwiÄ™kszajÄ…cych zagroÅźenie chorobami

			ukÅ‚adu krÄ…Åźenia naleÅźy nadwaga i otyÅ‚oÅ›Ä‡ (BMI > 25 kg/m²). Z tego

			wzglÄ™du istotne jest, aby spoÅźycie energii byÅ‚o zgodne z

			zapotrzebowaniem organizmu. PosiÅ‚ki nadmiernie kaloryczne, gÅ‚ównie

			pochodzÄ…ce z tÅ‚ustych i sÅ‚odkich produktów oraz maÅ‚a aktywnoÅ›Ä‡ fizyczna

			sprzyjajÄ… otyÅ‚oÅ›ci. Zapobieganie otyÅ‚oÅ›ci i jej leczenie jest podstawÄ…

			postÄ™powania w profilaktyce choroby niedokrwiennej serca, nadciÅ›nienia

			i cukrzycy typu 2.


			


			PodsumowujÄ…c, naleÅźy podkreÅ›liÄ‡, iÅź w profilaktyce i leczeniu chorób

			ukÅ‚adu krÄ…Åźenia dieta powinna byÄ‡ urozmaicona, bogata w warzywa, owoce,

			produkty zboÅźowe i strÄ…czkowe oraz powinna zawieraÄ‡ ryby, chude miÄ™so i

			produkty mleczne o obniÅźonej zawartoÅ›ci tÅ‚uszczu. Wybór produktów

			spoÅźywczych zalecanych i przeciwwskazanych bÄ…dÅº wymagajÄ…cych

			ograniczenia w stosowaniu podano w tabeli. 


			

			 

			

			Tabela. Wybór produktów spoÅźywczych w profilaktyce i leczeniu chorób sercowo-naczyniowych 


			

			

			

			

			


			Opracowali: prof. dr hab. med. Wiktor B. Szostak i prof. dr hab. med.

			Barbara Cybulska, Instytut Å»ywnoÅ›ci i Å»ywienia w Warszawie, 2004
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			Instytut Å»ywnoÅ›ci i Å»ywienia w Warszawie 


			ZakÅ‚ad Profilaktyki Chorób Å»ywieniowo ZaleÅźnych 


			ul. PowsiÅ„ska 61/63, Warszawa 


			tel. 22/ 550 09 785 


			l.klosiewicz@izz.waw.pl
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