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ZYWIENIE W PROFILAKTYCE | LECZENIU CHOROB UKtADU SERCOWO - NACZYNIOWEGO

1. Zastosowanie diety

2. Zaleceniazywieniowe

1. ZASTOSOWANIE DIETY

Zywienie w prewencji oraz leczeniu choréb uktadu sercowo-naczyniowego ma na celu zapobieganie
wystgpieniu lub dalszemu rozwojowi otytosci, dyslipidemii, nadcisnienia tetniczego, choroby wiencowej,

aw ich konsekwencji udaréw mdzgu oraz nagtych zgondéw sercowych.

2. ZALECENIA ZYWIENIOWE

e  Wzorcami zywieniowymikorzystnymi w profilaktyceileczeniu choréb uktadu sercowo naczyniowego sg

dieta srédziemnomorska oraz dietaDASH (Dietary Approachesto Stop Hypertension).

e Obapowyisze modele zywieniowe opierajgsie na:
Zwiekszeniu spozycia warzyw i owocow, ktdre powinny sktadaé sie na okoto potowe porcji kazdego
spozywanego positku (z czego % powinny stanowi¢ warzywa). Warzywa i owoce stanowig zrédto
sktadnikéw pokarmowych istotnych w profilaktyce i leczeniu choréb uktadu sercowo-naczyniowego
takich jak potas, wapn, antyoksydanty oraz btonnik pokarmowy
Spozywaniu wiekszej ilosci produktow zbozowych petnoziarnistych stanowigcych Zzrédto btonnika oraz
sktadnikdw mineralnych - pieczywo petnoziarniste, graham, makaron petnoziarnisty, grube kasze (np.
jeczmienna, gryczna, bulgur), ryz bragzowy.
Wybieraniu zrédet biatka o niskiej zawartosci nasyconych kwasdéw ttuszczowych wptywajgcych
niekorzystnie na profil lipidowy. Rekomendowane Zrddta biatka to: chude mieso (kurczak, indyk, krdlik
oraz ich przetwory, w umiarkowanych ilosciach chuda wotowina i wieprzowina np. schab, poledwica),
chude produkty mleczne bez dodatku cukru (mleko do 2%, kefir, maslanka, jogurt naturalny, twardg
chudy lub pétttusty, mozzarella light), ryby, jaja, nasiona roslin strgczkowych.
Stosowaniu zdrowych ttuszczy jako dodatku do dan podczasich przygotowywaniai obrébki termicznej

(oliwa z oliwek, olej rzepakowy*, olej Iniany*, olej z orzechéw wtoskich*).

* Olej rzepakowy ttoczony na zimno, olej Iniany oraz z orzechow wtoskich mozna stosowac do dan nie poddawanych

obrébce termicznej juz po jej zastosowaniu.

Strona 1z 2



F/PZ-SZD-01/211C/E001

Zwiekszeniu spozycia ttustych ryb (tosos, makrela, halibut, pstrag, sardynka, szprot, $ledz) oraz
niesolonych orzechéw, pestek i nasion (do 30 g dziennie).

Ograniczeniu do minimum spozycia kwaséw ttuszczowych o konfiguracji trans (czesciowo utwardzone
oraz uwodornione olejeroslinne) oraz skoncentrowanych Zzrédet ttuszczy nasyconych. Ttuszcze TRANS
wystepuja gtéwnie w margarynach twardych, gotowych wyrobach cukierniczych, zupach i sosach w
proszku, stonych i stodkich przekaskach, zywnosci typu fast food. Zrédtami nasyconych kwaséw
ttuszczowych poza produktami stanowigcymi jedoczesnie zrodto biatka sg: smalec, masto, Smietana,

Smietanka, olej kokosowy i palmowy.

Powyzsze zalecenia uwzgledniajg ,Zalecenia zdrowego zywienia” opracowane przez Narodowe
Centrum Edukacji Zywieniowej (NCEZ), przedstawiajgce w formie graficznej w jaki sposéb warto

komponowaé¢  positki:  https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2022/06/Talerz-zdrowego-

zywienia-i-zalecenia.pdf .

Szczegdétowe zalecenia oraz przyktadowe jadtospisy jakosSciowe rekomendowane w profilaktyce i
leczeniu chordb takich jak dyslipidemia oraz nadcisnienie tetnicze znajdujg sie na ponizszych stronach
NCEZ:

https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2021/03/zalecenia_dietetycy zaburzenia-

lipidowe.pd

https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2021/03/zalecenia dietetycy nadcisnienie-
tetnicze.pdf

Zachecamy réwniez do zapoznania sie z darmowym E-bookiem NCEZ dotyczacym zywienia w
profilaktyce choréb uktadu krazenia zawierajgcym praktyczne wskazowki co do komponowania

positkdbw oraz przepisy kulinarne: https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2022/11/E-book-

Dieta-dla-Zdrowia-i-ukladu-krazenia.pdf .

Opracowat: Samodzielny Zespot Dietetykow; Uniwersyteckie Centrum Kliniczne
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