Dieta a choroby ukfadu krazenia —
zalecenia Europejskiego Towarzystwa
Kardiologicznego

Dieta jest jednym z najwazniejszych elementoéw profilaktyki i leczenia choréb uktadu
krazenia. Aktualne ESC Guidelines on Cardiovascular Disease Prevention in Clinical Practice
podkreslaja, ze sposdb odzywiania wptywa bezposrednio na czynniki ryzyka takie jak
stezenie cholesterolu LDL-C, ci$nienie krwi, masg ciata oraz ryzyko miazdzycy i zdarzen
sercowo-naczyniowych.

Jakos¢ ttuszczow ma kluczowe znaczenie

e Tluszcze nasycone (SFA): Zaleca si¢ ograniczenie ich udziatu do <10% energii
diety, gdyz ich nadmiar podnosi stezenie LDL-C, zwigkszajac ryzyko chorob serca.

o Kwasy tluszczowe nienasycone — zaréwno wielonienasycone (PUFA), jak i
jednonienasycone (MUFA) — powinny zastepowac thuszcze nasycone. Zamiana
SFA na PUFA wiaze si¢ z mniejszym ryzykiem chorob wiencowych.

e Trans-thuszcze: Ich spozycie powinno by¢ minimalizowane, najlepiej do zera w
przetworzonych produktach, ze wzgledu na niekorzystny wptyw na lipidogram.

Zdrowy wzorzec zywieniowy

Wytyczne ESC promuja dieta o charakterze sSrodziemnomorskim lub podobna — bogata
w roslinne zrdédta thuszezow 1 ograniczajacg thuszcze nasycone:

e duza ilo$é warzyw, owocow, roslin straczkowych i pelnych ziaren,
o tluste ryby morskie 1-2 razy w tygodniu jako zrodto n-3 PUFA,

o oleje roslinne i oliwa z oliwek zamiast ttuszczow zwierzecych,

e orzechy i nasiona jako zrodto zdrowych thuszczow i btonnika.

Wysoka zgodnos¢ z tym wzorcem wigze si¢ z mniejszym ryzykiem zdarzen sercowo-
naczyniowych i obnizonym wskaznikiem $miertelnosci z przyczyn sercowych.

Inne kluczowe elementy diety

Poza jakoscig thuszczow wytyczne podkreslaja:

« ograniczenie soli kuchennej do <5 g/dzien, co sprzyja kontroli ci$nienia krwi,

e spozywanie wielu blonnikowych produktéw roslinnych (3045 g btonnika/dzien),
e ograniczenie napojow slodzonych i produktéw wysoko przetworzonych,

e ograniczenie alkoholu.



Podsumowanie

Zmiana jakosci spozywanych tluszczow — zamiana nasyconych na nienasycone oraz
przyjecie wzorca zywieniowego opartego na roslinach i thustych rybach — jest jednym z
najskuteczniejszych elementow zywieniowych w prewencji chordb uktadu krazenia.
Wspieranie takiego sposobu odzywiania wraz z kontrola masy ciata i zdrowym stylem zycia
moze znacznie obnizy¢ ryzyko zdarzen sercowo-naczyniowych.
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