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Dieta w miazdzycy

Charakteryzuje sig ogniskowym, srédsciennym zgrubieniem pod btong wewnetrzng Sciany naczyn
tetniczych, co prowadzi do zwezenia Swiatta naczynia, ktére moze spowodowac niedroznos¢.

Blaszki miazdzycowe gromadza sie najczesciej w tetnicach wiericowych serca, tetnicach szyjnych,
mdzgowych, albo w tetnicach koriczyn dolnych, co powoduje:

e chorobe niedokrwienng serca (choroba wiericowa),
e udary mézgu,
e przewlekte niedokrwienie koriczyn dolnych.

Czynniki ryzyka:

wysoki poziom ztego cholesterolu w surowicy krwi,
palenie tytoniu,

nadcisnienie tetnicze,

cukrzyca,

otyto$¢ brzuszna.

Cholesterol jest transportowany w uktadzie krgzenia za pomocg dwdch lipoprotein — czgsteczek
zbudowanych zaréwno z ttuszczu, jak i biatek. Sg to lipoproteiny o duzej gestosci (HDL), czyli tzw.
~dobry” cholesterol oraz lipoproteiny o matej gestosci (LDL), zwane takze ,.ztym"” cholesterolem.
Cholesterol HDL zostat nazwany ,dobrym”, poniewaz usuwa czes¢ cholesterolu z tetnic i przenosi
go do watroby, gdzie moze zostac roztozony i usuniety z organizmu. Z kolei cholesterol LDL
nazywany jest ,ztym”, poniewaz przy prozapalnej diecie moze przechodzi¢ w szkodliwg, utleniong
forme, a nastepnie odktadac sie w postaci blaszki miazdzycowej na Scianach tetnic.



Prawidtowy wynik lipidogramu we krwi

Podane normy przeznaczone sg dla os6b zdrowych i niepalagcych. Petng ocene wynikéw
lipidogramu przeprowadz z lekarzem.

e stezenie cholesterolu catkowitego: 150-190 mg/dI*
e stezenie cholesterolu LDL: mniej niz 115 mg/dl*
e stezenie cholesterolu HDL: mezczyZzni powyzej 40 mg/dl*
e stezenie cholesterolu HDL: kobiety powyzej 45 mg/dI*
e trodjglicerydy: ponizej 150 mg/dI*

* jednostka stezenia w krwi - liczba miligraméw na 100 mililitréow (decylitr)

Podstawowe zasady diety :

e Podaz warzyw i owocéw - z uwagi na zawarto$¢ witamin, karotenoiddw, polifenoli oraz innych
antyoksydantéw.

e Spozycie ryb oraz owocéw morza ze wzgledu na zawarto$¢ kwaséw EPA i DHA — min 1-2
porcje w tygodniu.

e Spozycie produktédw sojowych.

Podaz chudych rodzajéw migs, ograniczenie miesa czerwonego.

Podaz petnoziarnistych produktéw zbozowych — bogatych w btonnik pokarmowy, niski indeks

glikemiczny oraz witaminy z grupy B.

Spozycie orzechdéw i nasion oraz ttuszczéw roslinnych.

Unikanie produktéw przetworzonych - obfitujagcych w nasycone kwasy ttuszczowe.

Ograniczenie soli kuchennej — stosowanie zi6t.

Ograniczenie cukréw prostych, eliminacja napojéw stodzonych.

Ograniczenie spozycia alkoholu.

Utrzymanie aktywnos$ci fizycznej. Zwiekszenie aktywnosci fizycznej wptywa nie tylko na

obnizenie stezenia trdéjgliceryddw, ale tez na wzrost stezenia frakcji cholesterolu HDL.

e Dazenie do spozywania 2 g fitosteroli i stanoli dziennie, co pozytywnie skutkuje redukcja
stezenia frakcji cholesterolu LDL oraz triglicerydéw. Zwiagzki te naturalnie wystepuja w
owocach, orzechach, zbozach i olejach roslinnych. Moga by¢ tez dodawane do produktdw,
takich jak margaryny miekkie, jogurty i inne produkty mleczne.



Przyktady produktéw zalecanych i niezalecanych w diecie:

produkty zbozowe

warzywa

owoce

nasiona roslin
straczkowych

stodycze, stone przekaski

migso i ryby

produkty mleczne i jaja

tluszcze i sosy/ dressingi

orzechy i nasiona

napoje

metody przygotowania
potraw

Produkty zalecane

produkty petnoziarniste,
takie jak: pieczywo razowe,
graham, ryz brazowy,
makaron razowy, kasza
jeczmienna, kasza
gryczana, ptatki owsiane

surowe i gotowane
warzywa

owoce $wieze lub
mrozone, awokado

soczewica, fasola, bdéb,
groch, ciecierzyca, soja

kurczak, indyk bez skory,
chude wedliny drobiowe,
ryby stodkowodne, ryby
morskie

mleko do 1,5% ttuszczu,
jogurty, kefiry, maslanki,
zsiadte mleko, ser biaty

oliwa z oliwek, olej Iniany,
domowe sosy na bazie
oliwy i zidt, olej rzepakowy,
margaryny miekkie,
kubkowe — najlepiej
wzbogacane w fitosterole

orzechy wtoskie, migdaty,
orzechy laskowe, pestki
dyni, pestki stonecznika

woda, soki warzywne bez
dodatku cukru

gotowanie w wodzie,
gotowanie na parze,
blanszowanie, pieczenie,
duszenie

Produkty dozwolone w
umiarkowanych ilosciach

pieczywo jasne z wysoko
oczyszczonej maki, biaty
ryz, makarony z maki
pszennej, ptatki
kukurydziane (produkty
dozwolone sporadycznie)

ziemniaki

owoce suszone, dzemy,
sorbety, sok owocowy

midd, czekolada gorzka

chude rodzaje wotowiny,
jagnieciny, wieprzowiny lub
cieleciny, owoce morza,
skorupiaki

jaja

olej stonecznikowy,
majonez, ketchup, ocet,
musztarda

soki owocowe, kawa,
zielona herbata

krotkie obsmazanie,
grillowanie

Produkty niezalecane,
ktére nalezy wybierac
jedynie sporadycznie

ciasta, babeczki,
ciasteczka, rogaliki,
buteczki i inne stodkie
pieczywo, stodzone ptatki
Sniadaniowe

warzywa przygotowane z
mastem, z zasmazka

strgczki przygotowane z
mastem, z zasmazka

herbatniki, wafelki, lizaki,
cukierki, batony, chipsy,
stone krakersy, paluszki

kietbasy, salami, boczek,
bekon, paréwki, podroby

ser topiony, ser z6tty,
$mietana

produkty zawierajace
czes$ciowo utwardzone
oleje — ttuszcze trans,
twarde margaryny w
kostce, olej palmowy i
kokosowy, smalec, stonina

orzechy i pestki solone, w
czekoladzie, cukrze
stodzone napoje gazowane

i niegazowane, alkohol

smazenie w gtebokim
ttuszczu



Model diety srodziemnomorskiej ze wzgledu na znaczacy jej wptyw na
parametry profilu lipidowego jest najbardziej rekomendowanym modelem
Zywienia. Szczegolnie istotne dziatanie diety jest wzrost frakcji HDL, obnizenie
frakcji LDL oraz zmniejszenie stanu zapalnego, ktéry stanowi istotny czynnik
ryzyka miazdzycy.

Proponowane porcje w diecie Srodziemnomorskie;j:

Produkty zbozowe (petnoziarniste): 3-4 porcje dziennie
Warzywa: 4 porcje dziennie
Owoce: 2-3 porcje dziennie
Oliwa z oliwek: 4 tyzki dziennie
Nasiona roslin stragczkowych: min. 2 razy w tygodniu
Produkty mleczne: kilka porcji w tygodniu
Jajka: 3-4 sztuki w tygodniu
Mieso drobiowe: 1-2 porcje w tygodniu
Orzechy, pestki, nasiona: 3-5 porcji w tygodniu

Ryby i owoce morza: 2-3 porcje w tygodniu

Opracowata: Anita Sadowska, Dietetyk.
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