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Zywienie w profilaktyce choréb sercowo-naczyniowych (dieta o kontrolowanej zawartosci
kwasow tluszczowych)

Cel diety: profilaktyczna ochrona serca i uktadu krwionosnego i zmniejszenie ryzyka choréb sercowo-
naczyniowych.

Tluszcze

Nasycone kwasy tluszczowe i cholesterol — w diecie nalezy catkowicie wykluczy¢ ich zrodta: smalec, stonine,
boczek, inne tluste miesa i wedliny (zeberka, karkowka, salceson, baleron, pasztety, par6wki), podroby
(np. watrobka), a ograniczy¢ masto, $mietan¢ i $mietanke, tluste sery (zolte, topione, plesniowe,
kanapkowe). Dodatkowo nalezy unika¢ produktéw przetworzonych, do ktérych w procesie produkcji
zostal dodany olej kokosowy lub palmowy. twarde margaryny.

Izomery trans kwaséw tluszczowych — nalezg do nienasyconych kwasow thuszczowych, ale sg jeszcze
bardziej szkodliwe dla zdrowia od nasyconych kwasow tluszczowych (dziataja prozapalnie,
prozakrzepowo i promiazdzycowo). Znajdujg sie gldwnie w margarynach twardych (do pieczenia), w
niektorych margarynach migkkich (kubkowych), masle roslinnym, a takze frytkach, chipsach, produktach
fast-food, instant, niektorych stodyczach.

Nienasycone kwasy tluszczowe — nalezy zwigkszy¢ spozycie produktow, ktore sg ich zrodlem, a gtownie
zrodet najbardziej korzystnych dla zdrowia kwasow omega-3 (zmniejszajg calkowita zawartos$é
cholesterolu, cholesterolu LDL, triglicerydow, zwigkszaja zawarto$¢ cholesterolu HDL, obnizajg
ci$nienie tetnicze, dzialajg przeciwzapalnie, przeciwarytmicznie i przeciwzakrzepowo). Podziat i zrodta
nienasyconych kwasow thuszczowych:

Jednonienasycone kwasy tluszczowe — oliwa z oliwek, olej rzepakowy, awokado

Wielonienasycone kwasy thuszczowe:

omega-6 — olej stonecznikowy, sojowy, sezamowy, pestki stonecznika, ziarna sezamu

omega-3 — olej Iniany, konopny, rzepakowy, z pestek dyni, orzechy wtoskie, siemi¢ Iniane, tluste ryby
morskie (foso$, makrela, §ledz, halibut, sardynki, szprot), tran.

Oleje roslinne sg dodatkowo bogate w dziatajacg antyoksydacyjnie witamine E.

Weglowodany — powinny pochodzi¢ glownie z zawierajacych duze iloSci blonnika pokarmowego
petnoziarnistych produktow zbozowych (pelnoziarnistego pieczywa, platkéw zbozowych, otrebow,
makaronu, grubych kasz, brazowego ryzu), suchych nasion ro$lin straczkowych (soczewica, ciecierzyca,
fasola, groch, soja, bob), warzyw, owocow (gtéwnie surowych) oraz owocow suszonych.

Warzywa i owoce sa dodatkowo zrodtem witamin antyoksydacyjnych: C oraz beta-karotenu. Warzywa i
owoce dostarczajg rowniez potasu obnizajacego ci$nienie krwi. Bogate w potas sa pomidory, szpinak,
ziemniaki, fasola, groch, banany. Do antyoksydantow zalicza si¢ takze ro$linne zwigzki organiczne zwane
flawonoidami. Ich zrodta to: herbata (szczegodlnie zielona), cebula, jabtka, owoce jagodowe, owoce
cytrusowe, czerwone wino.

Ograniczeniu podlegaja twz. cukry proste: sacharoza (cukier i produkty na jego bazie, czyli stodycze, ciasta,
wyroby cukiernicze, dzemy, marmolady, powidla, konfitury) i fruktoza (miod). Cukier zawiera jedynie
energig, pozbawiony jest skladnikow odzywczych (witamin i sktadnikéw mineralnych). Unikanie cukru
chroni przed rozwojem otytosci oraz duzym stezeniem triglicerydow.

Biatko - zrodlem biatka powinny by¢ gléwnie produkty chude.

Do polecanych zrédet biatka naleza: indyk, kurczak, cielecina, chude wedliny (gtdéwnie drobiowe), chude ryby,
biatka jaja, chudy lub poétttusty ser twarogowy, mleko 1,5-2% ttuszczu, produkty fermentowane: kefir,
jogurt naturalny, maslanka. Proces fermentacji zachodzacy w mleku nadaje jego przetworom wlasciwosci
miedzy innymi obnizajace cholesterol. Dodatkowo nalezy spozywac¢: tluste ryby morskie (zaleca si¢ 2-3
razy w tygodniu) oraz orzechy (szczegélnie wloskie i migdaly). W ograniczonych ilo§ciach dozwolone
sg rowniez gotowane cate jaja.

Ograniczy¢ nalezy mig¢so czerwone i/lub tluste (wieprzowina, wolowina, dziczyzna, g¢s$, kaczka), ktore sprzyja
powstawaniu miazdzycy.
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Sol

Nalezy uzywa¢ mniej soli kuchennej max. 5-6 g/dzien. W tym celu trzeba przede wszystkim ograniczy¢
uzywanie soli podczas przygotowywania positkoOw (gotowania, pieczenia itd.), zrezygnowac z dosalania
potraw na talerzu oraz unika¢ potraw z duzg ilo$cig sodu. Sg to: wszelkie produkty przetworzone - dania
fast-food, instant (w proszku), gotowe dania ze sloika, puszek, kartonu, konserwy, gotowe mieszanki
przypraw (typu Maggi, Kucharek, kostki rosotlowe, zupy i sosy w proszku, przyprawa do kurczaka itp.),
stone przekaski — chipsy, chrupki, solone orzechy, krakersy, paluszki, produkty wedzone, solone, kiszone,
sery zblte, topione, wedliny, pieczywo. Zamiast soli i mieszanek przyprawowych z solg nalezy uzywac

jednosktadnikowych przypraw, np. ziotowych, korzennych, soku z cytryny.

Omawiana dieta powinna opiera¢ si¢ na 10 zasadach prawidtowego zywienia:

Jedz co najmniej 3 posilki dziennie (a najlepiej 4-5 mniejszych objetoSciowo), kazdy dzien
rozpoczynaj od $niadania.

Twoje codzienne pozywienie powinno zawiera¢ rozne produkty pochodzenia roslinnego i
Zwierzecego.

Spozywaj codzienne pelnoziarniste produkty zbozowe oraz warzywa i owoce. Warzywa najlepiej
jes¢ na surowo lub krotko gotowane. Do diety wilgcz takze suche nasiona roslin straczkowych

2-3 razy dziennie spozywaj mleko, bialy ser, jogurt naturalny lub kefir 0 zawartosci tluszczu 1,5-
2%.

Mieso i jego przetwory jedz w umiarkowanych ilosciach 2-3 razy w tygodniu, wybieraj chude gatunki
migsa (przede wszystkim drob).

Ogranicz ilo$¢ spozywanego thuszczu zwierzgcego. Do przyrzadzania potraw tluszcze zwierzece
zastepuj roslinnymi. Na ciepto stosuj olejem rzepakowy lub oliwe z oliwek. Na surowo mozesz
stosowa¢ rowniez olej Iniany. Jako dodatek do réznych potraw $wietnie sprawdzg si¢ niesolone
orzechy.

Ograniczaj dodawanie soli kuchennej podczas przygotowywania positkow. Nie dosalaj potraw na
talerzu. Pamigtaj, ze wigkszo$¢ produktOw nieprzetworzonych naturalnie zawiera sol (w postaci sodu),
a produkty przetworzone majg jej duzo wiece;j.

Zachowaj umiar w jedzeniu cukru i slodyczy. Zamiast stodyczy jedz wigcej owocodw, owocow
suszonych i warzyw.

Pamigtaj o codziennym nawodnieniu organizmu. Do positkow i migdzy nimi pij gtownie wode
mineralng.

Badz aktywny ruchowo. Pomoze ci to uchroni¢ nadmiar dostarczonej energii z pozywieniem.
Pamigtaj, ze ruch moze czesto zastapic lekarstwo, a zadne lekarstwo nie zastapi ruchu.

W codziennym zywieniu warto stosowac¢ zasady diety $srédziemnomorskiej, ktora ma naukowo udowodnione

dzialanie zmniejszania ryzyka chordb sercowo-naczyniowych. W diecie §rodziemnomorskiej:

Jemy Unikamy
Warzywa, ro$liny stragczkowe, owoce, owoce Migsa czerwonego, biatego tlustego (np. skora z
suszone kurczaka), thustych wedlin, podrobow

Ryby

Peloziarniste produkty zbozowe

Niskottuszczowe produkty mleczne

Oliwe z oliwek, orzechy

Czerwone wino wytrawne (jesli nie ma
przeciwwskazan; max. 1 lampka dziennie)

Thustych przetworow mlecznych
Niepetnoziarnistych produktéow zbozowych (biate
pieczywo, ryz, makaron, drobne kasze)

Cukru i stodyczy
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