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Jaka dieta

zapobiega chorobom sercowo-naczyniowym?

Na pytania odpowiadaja:
dr inz. Katarzyna
Okreglicka, specjalistka

w zakresie Zywienia
cztowieka i dietetyki, prezes
fundacji ,,Zycie w zdrowiu”,
prof. dr hab. n. med.
Maciej Banach, prezes
Polskiego Towarzystwa
Lipidologicznego,

dr n. med. Daniel Sliz,
prezes Polskiego
Towarzystwa Medycyny
Stylu Zycia.

| Jaka jest zdrowa dieta dla zdrowego
cztowieka? Weganska, wegetarianska,
srédziemnomorska, a moze DASH?

DOKTOR DANIEL SLIZ: Populacyjnie za-
lecatbym fleksitarianizm. Jezeli kto$ potrafi
kontrolowa¢ podaz wszystkich niezbed-
nych mikro- i makroelementow, to praw-
dopodobnie - opierajac si¢ na dostepnych
badaniach naukowych - ten model zy-
wieniowy moze zapewni¢ redukcje ryzyka
Sercowo-naczyniowego.

PROFESOR MACIE] BANACH: Poszcze-
golne zbilansowane, zdrowe diety maja
duzo punktéw wspolnych, takich jak spo-
Zywanie owocow, warzyw, ryb, orzechow,
unikanie przetworzonego miesa, ztych
tluszczow, sodu. Zastanawiam sig, czy po-
winni$my wymienia¢ te diety z nazwy czy
raczej mowic¢ o gtownych ich elementach,
ktore sa wspolne, i okresla¢ je mianem
zdrowej diety.

DOKTOR KATARZYNA OKREGLICKA:
Czujemy niechec¢ do stowa dieta. Wywotu-
je ono stres, kojarzy si¢ glownie z wyrze-
czeniami i meczeniem si¢ w kuchni przy
przygotowywaniu odpowiednich positkow.
W przekazie skierowanym do pacjentow
posztabym w tym kierunku: wybieraj spo-
$réd dostepnych ci zdrowych produktow,
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lwona Kazimierska

w odpowiedniej ilosci i odpowiednich pro-
porcjach. Nie mysl, czy to jest dieta, czy nie.
Przygotowuj z tego positki, ktore s smacz-
ne, bo zdrowie jest oczywiscie bardzo waz-
ne, ale przyjemnos¢, ktora czerpiemy z je-
dzenia, réwniez. Tak wigc pomyst, aby nie
nazywa¢ konkretnych diet, tylko mowic
o zbiorze pewnych zasad zywienia, ktérymi
nalezaloby sie kierowa¢, jest bardzo trafny.

| Dlaczego Polacy tak nie lubia diet? Czy

sq jakies czynniki, ktére powoduja, ze ich

nie stosujemy?
K.O.: Wydaje mi sig, ze to nie jest tak, ze
Polacy nie przestrzegaja diet, bo nie chca.
W wielu przypadkach po prostu nie wie-
dza, jakich zmian zZywieniowych powinni
dokona¢. Czgsto lekarze mowia jezykiem
niezrozumiatym dla odbiorcéw. My, zy-
wieniowcy, dietetycy, réwniez popetniamy
ten btad. Przekazujac zalecenia, postugu-
jemy sie skladnikami odzywczymi, a nie
konkretnymi pokarmami. Taki przekaz
jest zbyt skomplikowany i mato konkret-
ny. Mysle, ze problem polega tez na wciaz
niewystarczajacej edukacji. Programow
profilaktycznych obejmujacych wlasciwe
zywienie i aktywnos¢ fizyczna jest za malo.
Sadze, ze stad si¢ bierze nieprzestrzeganie
diet.

D.S.: Niezmiennie reklamy sg gtéwnym
zrédtem informacji o zywnoéci dla wielu
Polakéw. Niestety brakuje edukacji w za-
kresie podstawowym, prowadzonej juz od
przedszkola.

| Jak jest naprawde z czerwonym migsem?
Jedne badania wskazuja, ze zwieksza
ono ryzyko zachorowania na nowotwory,
cukrzyce, choroby sercowo-naczyniowe,
inne wrecz przeciwnie.

D.S.: Zgodnie z zaleceniami maksymalna
ilo$¢ spozywanego migsa powinna wynosi¢
500 g tygodniowo, ale badania pokazuja,
ze jeszcze lepiej byloby ograniczy¢ ja do
100 g. Jesli méwimy o czerwonym migsie,
myslimy o miesie wolowym, nieprzetworzo-
nym. Bardzo wazne jest, w jakiej formie je
spozywamy, bo liczy sie nie tylko ilo$¢, lecz
takze jako$¢ pozywienia. Tymczasem Polacy
jedza coraz wigcej przetworzonego miesa
i to jest glowny problem. Jesli spozywamy
przetworzone produkty, to mamy zwigkszo-
ne ryzyko nowotworzenia. To niezbity fakt.

| Czy nalezy ogranicza¢ produkty mleczne
w diecie?

K.O.: W zasadach zdrowego zywienia do-

puszczamy te grupe produktéw, ale nie sta-

dr inz. Katarzyna Okreglicka: Jezeli
bedziemy spozywac warzywa i owoce
w ilosci co najmniej 400 g dziennie

i chociaz potowa produktow zbozowych
bedzie pelnoziarnista, to mozemy
podejrzewac, ze dostarczymy sobie co
najmniej 20 g blonnika. Nie s to jakies
wygorowane oczekiwania
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prof. Maciej Banach: Mamy tysigce
danych wskazujgcych, ze nasycone
kwasy tluszczowe sq niekorzystne
pod kazdym wzgledem i zwigkszajg
ryzyko zgonu. Nalezy zrobic
wszystko, by zamienic je w diecie
na kwasy wielonienasycone

nowig one podstawy diety. Trzeba tez wzia¢
pod uwage, jakie to produkty. Oczywiste
jest, ze lepszym wyborem sa te o obnizonej
zawartosci tluszczu, bo ttuszcz mleczny
jest zrodlem tluszczow nasyconych, a ich
spozycie koreluje z zaburzeniami lipido-
wymi, rozwojem miazdzycy i chordb, ktore
s3 jej konsekwencja. Zrezygnujmy zatem
z produktéw petnottustych. Czy to musi
by¢ ,zero procent”? Powiem tak: czasami
mam wrazenie, ze jezeli bedziemy bardzo
radykalni, to pacjenci nie beda chcieli nas
stucha¢ i podazac za naszymi zalecenia-
mi. Tuszcz jest no$nikiem smaku i nie
da si¢ go podrobi¢. Dlatego mowie swo-
im pacjentom, zeby ograniczyli zawartos¢
ttuszczu do takiej ilosci, przy ktorej jeszcze
akceptuja smak. Jezeli do tej pory kupowali
mleko 3,2 proc., a teraz wybiora 1,5 proc.,
to nie zrobi im to wigkszej roznicy, a dzigki
temu z tego jednego zrodla pozywienia
dostarcza sobie o polowe mniej thuszczow
nasyconych.

PAP/Grzegorz Michatowski
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I jeszcze bardzo wazna uwaga — niech to
beda przetwory mleczne w wersji natural-
nej, bo wersje owocowe czy czekoladowe
nalezatoby raczej zaliczy¢ do deserow, sto-
dyczy, a nie do tej grupy, o ktorej méwimy.
Jesli przetwory mleczne o niskiej zawar-
toéci tluszczu sg obecne w diecie w nie
za duzych ilo$ciach, to w przypadku oséb
zdrowych w profilaktyce chordb sercowo-
-naczyniowych nie ma wigkszych ogra-
niczen. Natomiast u 0séb z zaburzeniami
lipidowymi, chorobami sercowo-naczy-
niowymi musimy rozwazy¢ dodatkowe re-
strykcje w zwigzku z tluszczem obecnym
w tych produktach.

D.S.: Chee przypomnie, ze 60 proc. kobiet
ma niedobory wapnia. Nie mozemy zatem
powiedzie¢ calej populacji: ,nie jedzcie
nabiatu”.

M.B.: Badania dotyczace produktow mlecz-
nych, w ktorych uczestniczylem, obejmu-
jace ponad 1,5 mln 0sdb na $wiecie, wy-
kazaly, ze przede wszystkim sery bardzo
korzystnie wplywaja na $miertelnos¢ cal-
kowitg, sercowo-naczyniowa oraz zwia-
zang z nowotworami. Podobnie dzialaja
inne produkty mleczne. Jedyny negatywny
element, jaki znalezli$my, to fakt, ze mleko
pelnottuste zwigksza ryzyko choroby nie-
dokrwiennej serca.

| Jakie zrédta btonnika wskaza¢ pacjentowi?

K.O.: Odpowiedz jest oczywista. Glownym
zrédlem blonnika sg produkty zbozowe,
warzywa i owoce. Jesli w naszej diecie znaj-
duja si¢ pelnoziarniste produkty zbozowe,
ktore zawieraja dwa, a nawet trzy razy wig-
cej blonnika niz produkty z biatej maki,
to juz mamy jego bogate zrédlo. Jezeli be-
dziemy spozywa¢ warzywa i owoce przy-
najmniej w iloéci zalecanej przez WHO,
czyli co najmniej 400 g dziennie, i chociaz
potowa produktéw zbozowych bedzie pel-
noziarnista, to mozemy podejrzewac, ze
dostarczymy sobie co najmniej 20 g bton-
nika dziennie. Nie s3 to jakie§ wygdrowane
oczekiwania. W przypadku blonnika warto
polegac na zywnosci, a nie suplementach,
bo dostarcza ona réznorodnego btonnika,
zaréwno rozpuszczalnego w wodzie, jak
i nierozpuszczalnego.

Zalecenia zywieniowe w profilaktyce choréb sercowo-naczyniowych

wg ESC 2019 r.

« Zzastapienie nasyconych kwasow ttuszczowych kwasami wielonienasyconymi, ktére po-
winny pokrywac ponizej 10 proc. zapotrzebowania energetycznego

« unikanie zywnosci przetworzonej (np. ptatki sniadaniowe kukurydziane, czekoladowe,
przetworzone mieso, stone przekaski, dania mrozone)

« ograniczone ilosci chudego miesa
e ryby — 1-2 razy w tygodniu (200-300 g)
e 56l —ponizej 5 g/dobe

« btonnik — 30-45 g/dobe, z produktéw petnoziarnistych, owocow i warzyw

o owoce — 200 g/dobe, w 2-3 porcjach

» warzywa — przynajmniej 200 g/dobe, w 23 porcjach

« alkohol — ponizej 100 g/tydzien i ponizej 15 g/dobe

dr n. med. Daniel Sliz: Polacy
jedzq coraz wigcej przetworzonego
migsa i to jest glowny problem. Jesli
spozywamy przetworzone produkty,
to mamy zwigkszone ryzyko
nowotworzenia. To niezbity fakt

Nie nalezy si¢ obawia¢ produktéw zbozo-
wych. Nie powoduja one przyrostu masy
ciala, jezeli sa z pelnego ziarna. Najbar-
dziej korzystne wydaje sie spozycie trzech
porcji zbozowych produktéw petnoziarni-
stych dziennie. Nie rozgotowujmy maka-
rondw, bo wtedy wzrasta ich indeks glike-
miczny (IG).

| Czy osoby chore na cukrzyce
réwniez powinny spozywac zalecana
populacyjnie ilos¢ owocow?
D.S.: W zaleceniach podawane s3 iloéci dla
0sob przecigtnie zdrowych. W cukrzycy
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nalezy zwraca¢ uwage na IG pozywienia.
Jest wiele sposobéw pozwalajacych obnizy¢
IG niektorych warzyw i owocow. Oczy-
wiscie chorym na cukrzyce nie bedziemy
poleca¢ ananasow i banandw cztery razy
dziennie. Warto pamietac, ze ograniczenia
w tym zakresie dotycza réwniez chorych
na niewydolnos¢ serca, bo owoce maja bar-
dzo duza zawartos¢ wody. Z kolei chorym
na niewydolnos¢ nerek ich nadmiar nie
bedzie stuzyt z powodu duzej zawarto$ci
potasu.

K.O.: W przypadku tych chorych propono-
walabym trzymanie si¢ dolnych wartosci
spozycia uwzglednionego w zaleceniach.
Zatem nie 250 g, ale 100 g i nie w jednej
porgji, ale kilku.

| Badanie PURE pokazato, ze nasycone

kwasy ttuszczowe nie szkodza.

Czy rzeczywiscie tak jest?
M.B.: Mamy tysiagce danych wskazujacych,
ze nasycone kwasy tluszczowe sa nieko-
rzystne pod kazdym wzgledem i zwigksza-
ja ryzyko zgonu. Nalezy zrobi¢ wszystko,
by zamienic¢ je w diecie na kwasy wielo-
nienasycone. Badania, ktére prowadze na
kwasach jednonienasyconych, wskazuja,
ze one s3 raczej obojetne, w kierunku po-
zytywnego oddzialywania, ale nie majg tak
prozdrowotnego wptywu jak kwasy wielo-
nienasycone. .

Tekst powstat na podstawie sesji pytan to-
warzyszacej webinarium zorganizowanemu
przez Polskie Towarzystwo Lipidologiczne pt.
,Dieta w terapii zaburzen lipidowych — czego
powinnismy sie wystrzega¢? Czy suplemen-
tacja to dobry pomyst”. Zapis wydarzenia jest
dostepny na https://ptlipid.pl/.
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