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zgodna z zasadami prawid[lJowego Byw_i_enia jest nieodzov_\_/nAD metodAOIO
profilaktyki i leczenia choréb uk[ddadu krAd[Zenia powstajAldcych na podddotull
mialzdCEycy. O
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OOODieta zgodna z zasadami prawid(ldowego Xywienia jest nieodzownA metodA profilaktyki i
leczenia choréb ukddadu krAOXenia powstajAldcych na poddoru mialZdEycy. NaleXAO do nich w
szczegblnodci choroba niedokrwienna serca, udar mézgu i mialZdCtyca tAOtnic kodczyn dolnych.
Zmiany w sposobie [Zywienia normalizujAd czynniki ryzyka mialZdXycy, takie jak podwy[Zszone
stAOZenie cholesterolu i glukozy w surowicy, wysokie cillOnienie krwi oraz nieprawid(lJowa masa
ciallla.
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OOODo najwalZniejszych skddadnikéw pokarmowych, ktére naleCky braAd pod uwagAO w profilaktyce
chordb sercowo-naczyniowych, nalelZy tIduszcz oraz warzywa, owoce, produkty zbo[Zowe i
strAOczkowe. W niektdrych schorzeniach ograniczenia wymaga spolZycie soli i alkoholu. Ponadto istotne
znaczenie mogA mieAO skddadniki dodatkowe, takie jak oleje rybne oraz sterole i stanole.
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OOOBadania naukowe dowioddy, i[Z ograniczenie spolZycia kwaséw t[duszczowych nasyconych
ponilZej 10% kalorycznol[dci diety i cholesterolu pokarmowego ponilZzej 300 mg dziennie zmniejsza
wystAOpowanie choréb sercowo-naczyniowych.
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OOOW nasycone kwasy tfduszczowe obfitujAL] w szczegdlnodci nastAOdpujAdce produkty
spo@ywcze: masdo, tdduszcz wieprzowy (sCddonina, boczek, smalec), Omietana, tduste miAdsa i
wAOdliny, tduste sery.
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OOOKwasy tduszczowe nasycone dzialldajAd promialxdZEycowo, glIddéwnie poprzez podwy[Zszenie
cholesterolu calldkowitego i cholesterolu LDL w surowicy. Ponadto dzialldajA] prozakrzepowo,
prozapalnie. Z kolei nienasycone kwasy tduszczowe, je[Zeli zastAOpi siAd nimi kwasy tduszczowe
nasycone, wykazujAO dzialldanie przeciwmialZdFycowe. [M#éddem tych kwaséw sAO oleje rodlinne
i tOuste ryby. TOuszcze pochodzenia zwierzAOcego nalel2y zastAOpowaAO olejami roddlinnymi
takimi jak rzepakowy, oliwkowy, sCDdonecznikowy, sojowy, kukurydziany. Ponadto wybieraA nalelZy
chude miAOso i wAOdliny, dréb bez skdry oraz chude produkty mleczne (mleko, jogurt, kefir &ndash;
0% lub 0,5% t[Muszczu).
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OO00OBogatym [#éddem cholesterolu pokarmowego sAO podroby i wAOdlinyd

OOOpodrobowe, jaja i tOOuste produkty pochodzenia zwierzAQcego (masdo,d

OOOmietana, tOdOuste sery, tduszcz wieprzowy, tiduste miAdsa i wAOdliny).O

OO0OWarzywa, owoce, produkty zboZowe i strAdczkowe sAO dobrym i6dMemO
OO0ObOOonnika, witamin i skddadnikdw mineralnych a takze flawonoidow.

O0O0ODziennie naleC2y spoCFywaAd od 400 do 1000 g warzyw i owocoéw. Preferowane

OOOjest pieczywo ciemne oraz wzbogacone w ziarna zb6Z. B[OOonnik pokarmowy,

OOOgO6wnie jego frakcja nierozpuszczalna, poprawia perystaltykAO jelit iC]

OOOdziala przeciw zaparciom. Z kolei frakcja rozpuszczalna bJonnika dzialldall
OOOredukujAdco na stAQZenie cholesterolu, glukozy i cilldnienie krwi.

O

ood

|

OOOSpoddrod witamin istotnych w profilaktyce i leczeniu choréb

OOOsercowo-naczyniowych wymieniA nale[Zy witaminy antyoksydacyjne, dod
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OOOktérych nalezy witamina E (alfa tokoferol), prowitamina A (betakaroten)

OO0 witamina C (kwas askorbinowy). GOOownym [#6dem tych witamin powinnyd
O0O0ObyAO produkty naturalne (owoce, warzywa, oleje rolinne), gdy® jakO
OOOwynika z ostatnich badall klinicznych, suplementacja witaminowa z[J
OOOzastosowaniem dulZych dawek tych witamin nie wpdywa redukujACddco nal
OOOwystAOpowanie incydentdw sercowo-naczyniowych.
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OOODrugAd grupAd witamin istotnych w chorobach sercowo-naczyniowych sACO
OOOwitaminy biorAQce udzialld w metabolizmie homocysteiny, ktéra uznana
OO0Ozostallda za niezale[Zny czynnik tych choréb. Do tych witamin nalelzy kwas[
OOOfoliowy, witamina B6 i witamina B12. Ich niedobér moZke byAOd przyczynAOIO
OOOpodwyFszonego stAlFenia homocysteiny. tédd0em tych witamin powinny byAOO
OOOprodukty naturalne (chude miAdso, warzywa lilldciaste, kapustne), a w
OOOniektorych przypadkach suplementacja.
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OOOFlawonoidy naleAO do zwiAOzkdéw organicznych dajAl0cych roddlinom barwAO, O
OOOsmak, zapach. GOOowne ich dzialldanie, podobnie jak w wypadku witaminJ
OOOantyoksydacyjnych, to zapobieganie utlenianiu frakcji LDL, ktérej
OOOprzypisywane sAQ wdaOOciwodci mialZdrycorodne. Do dobrych édedO
OOOflawonoidéw naleXAQ warzywa, owoce, soki, a tak(Ze czerwone wino. Zaréwno[d
OOOsam alkohol, jak i flawonoidy zawarte w czerwonym winie majAd O
OO0OwdalOciwolci przeciwmialzdZycowe, takie jak: podwy[Zszenie cholesteroluld
OODOHDL, dzialllanie przeciwzakrzepowe i antyoksydacyjne. Jednak wlJ

OO 0profilaktyce choréb ukddadu krAOZenia nie zaleca siAQ czerwonego wina, [l
O0OOdopuszczajAdc 2-3 drinki dziennie u 0oséb zwyczajowo je pijAdcych. NaIeEz’yI:l
OOObowiem pamiAdtaAd, ik systematyczne spolEywanie alkoholu moZte doprowadziAIO
OOOdo alkoholizmu, marskodci wAOtroby, zapalenia trzustki. Ponadto alkoholO
OOOmolZe podwyZszaAOl stAC[Zenie trdjglicerydéw w surowicy krwi, a zatem ud
OOOpacjentéw z zaburzeniami lipidowymi powinien byAl wykluczony.
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OO0V oséb z nadcidnieniem tAOtniczym istotne jest ograniczenie spoZyciall
OOOsoli do 6 g dziennie. W tym celu naleCy ograniczaAl spolZycie przemysddowo
OOOprzygotowanych produktéw miAdsnych i warzywnych oraz wprowadzaAO O
OOOprzyprawy zio[ddowe, co pozwoli ograniczyAd sél w diecie.[

OOODobrym sposobem ograniczenia spolZycia soli jest niestawianie solniczkid
OOOna stole.
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OO0OW ostatnich latach coraz czAOciej podnoszone jest znaczenie ryb i(]
OOOolejow rybnych w profilaktyce i leczeniu choréb sercowo-naczyniowych.O
OOORyby sAO dobrym [#éddem bia[llka i nienasyconych kwaséw tdduszczowych z(J
OOOrodziny omega 3. Korzystne wdaOciwoddci tych kwasdéw wyraZajAd siAO poprzezd
OOOpoprawAO profilu lipoprotein (gd6wnie obnilkenie stAZFenia tréjgliceryddéw
OOOoraz podwylZszenie cholesterolu HDL) oraz poprzez dzialddanied
OOOantyarytmiczne, przeciwzapalne, przeciwzakrzepowe i hipotensyjne.
OOOZaleca siAd spolXywanie ryb (dosod, pstrAClg, makrela, dorsz) 2-3 razy w
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OOOtygodniu w iloddci okodo 200 g. Osoby z chorobA niedokrwiennA serca mogAOO
OOOprzyjmowaAd pod kontrolAO lekarza preparaty olejéow rybnych w ilodci 1-2 g0
O0O0Odziennie, a pacjenci z podwyZszonym stAOZeniem tréjglicerydéw 2-3 gO
OOOdziennie.
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OO0OSterole i stanole wyodrAdbniane z olejéw rodlinnych bAOdOpulpy drzewnejOd
OOOwykazujAO wDaOciwoci obnilzajAdce stACXenie cholesterolu. Przemysddowo sACO
OOOdodawane do margaryn (np. Benecol, Pro-activ), majonezow, soséw.[
OOOProdukty zaW|eraJAI:|ce te zwiAzki zalecane sA osobom z[J
OOOhipercholesterolemiAd. Dzienne spolZycie 2-3 g steroli i stanoli pozwalal
O0OOobniCkyAd stAOZenie cholesterolu LDL o 10-15%.
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OOOPodkredOliAO nalelZy, il do czynnikéw zwiAOkszajAOcych zagroZenie chorobamild
OO0Oukdadu krAOXenia naleZy nadwaga i oty[oOOJAO (BMI > 25 kg/m0). Z tegod
OOOwzglAOdu istotne jest, aby spolZycie energii by[dJo zgodne z[O
OOOzapotrzebowaniem organizmu. Posilddki nadmiernie kaloryczne, glddéwnied
IZlDIZIpochodzAElce z tfOustych i sCOodkich produktéw oraz mallda aktywnoD]:IAD fizycznald
IZlIZIIleprzyJa]AD otyDo[ci. Zapobieganie oty[ddo[ci i jej leczenie jest podstawAI
OOOpostAOpowania w profilaktyce choroby niedokrwiennej serca, nadcilldnienia(]
OO0 cukrzycy typu 2.
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OO0OPodsumowujAlc, nalelZy podkreddliA, ik w profilaktyce i leczeniu choréb
OOOukdadu krAOXenia dieta powinna byAd urozmaicona, bogata w warzywa, owoce,
O0OOprodukty zboXowe i strAQczkowe oraz powinna zawieraAO ryby, chude miAOso iOl
OOOprodukty mleczne o obnilZzonej zawartoci tduszczu. Wybor produktowd
OOOspolZywcezych zalecanych i przeciwwskazanych bAOJdOwymagajAdcych
OOOograniczenia w stosowaniu podano w tabeli.
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OOOTabela. Wyboér produktéw spolZywczych w profilaktyce i leczeniu chordb sercowo-naczyniowych
|

aoono

aooo

aooo

aoono

aood

|

OOOOpracowali: prof. dr hab. med. Wiktor B. Szostak i prof. dr hab. med.d
OOOBarbara Cybulska, Instytut [Iywnol[dlci i [(ywienia w Warszawie, 2004
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OOOAutor: doc. dr hab. n. med. Longina KOdosiewicz-Latoszek
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OO0OInstytut tywnolci i [Iywienia w Warszawie
O

O0O0Ozakdad Profilaktyki Chordb ywieniowo ZaleZnych
O

OO0Oul. Powsilllska 61/63, Warszawa

O

OO0Otel. 22/ 550 09 785

O

OOl klosiewicz@izz.waw.pld
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