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Kilka stow o.. chorobach uktadu
sercowo - naczyniowego

Najczestsze z chordb ukt. sercowo
- haczyniowego

Choroby uktadu krazenia (CVD, cardio-vascular
disease) obejmujg grupe jednostek chorobowych

po zaprzestaniu wysitku fizycznego lub
przyjeciu podjezykowo nitratéw w sprayu lub

ktore rdoznig sie miedzy soba patogeneza,
epidemiologig oraz rokowaniem. Nierzadko

posiadajacych wspdlne czynniki ryzyka. Od wielu

lat CVD stanowiq jedng z najwazniejszych

przyczyn zachorowan i umieralnosci w wiekszosci

krajow, odpowiadajac za niemal potowe zgondw
w populacji polskiej i europejskiej

Choroba niedokrwienna serca - ostre lub
dtugotrwate pogorszenie czynnosci serca
wywotane zaburzeniem réwnowagi miedzy
aktualnym zapotrzebowaniem na tlen i zwigzki
energetyczne a ich dostawa.

Okresy kliniczne choroby niedokrwiennej serca:

e Stabilna choroba niedokrwienna serca
(dtawica piersiowa stabilna, dusznica)

e Niestabilna choroba niedokrwienna serca
(Angina pectoris instabilis)

e Zawat serca (Infarctus cordis)

e Nagty zgon sercowy

Objawy: bdl, uczucie dtawienia, ucisku
odczuwalny za mostkiem,; bol czesto
prowokowany jest czesto wysitkiem fizycznym
lub stresem; bdl wiericowy z reguty promieniuje
do lewego ramienia, czasem catej koriczyny
gornej, do zuchwy, gardta, szyi; czesto bol
wienncowy mylony jest z bélem w wyniku
niestrawnosci; uczucie ucisku z reguty ustepuje
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tabletce;

moze sie on powiac¢ o kazdej porze dnia i
nocy; czesto jest tak, ze bol wiericowy budzi
pacjenta ze snu;

napad bélu dtawicowego prowokowany jest
czesto przez wyjscie na zimne powietrze,
emocje

Nadcisnienie tetnicze- stan podwyzZszonego
ci$nienia: skurczowego =140 mm Hg i/lub
cis$nienie tetnicze rozkurczowego =90 mm Hg.

Miazdzyca - postepujacy, toczacy sie,
zapalny proces chorobowy prowadzacy do
zwitdknienia i zwezenia naczyn krwionos$nych
na skutek odktadajacej sie blaszki
miazdzycowej w ich Swietle.

Objawy: fatwiej sie meczymy, mozemy miec
trudnosci z koncentracjg i zapamietywaniem.
W bardzo rzadkich przypadkach ztogi
cholesterolowe odktadajg sie w skdrze i widac
je jako zotte zgrubienia, zwykle w okolicy
powiek, w zgieciu tokcia, pod piersiami.

Udar moézgu to obumarcie czesci tego
narzadu wskutek zatrzymania doptywu krwi do
tkanki mézgowej. Wyrdznia sie dwa gtowne
typy udaru: niedokrwienny i krwotoczny

Objawy: jednostronne ostabienie albo
dretwienie koriczyn, zaburzenia w rozumieniu
mowy lub niemoznos¢ wypowiadania stow,
3rdzo niewyrazne mowienie (betkotanie),
zenia widzenia, zwtaszcza w jednym oku,
Ay chdd, jak u pijanego, ostry, ktujgcy

0sciotek A., Fibich K., Gudej S., Standardy
Polskiego Towarzystwa Dietetyki 2016.

ytut Zywnosci i zywienia, Warszawa, 2017.

3. Piepoli F, Hoes AW, Agewall S et al. Wytyczne ESC dotyczace prewencji chorob uktadu sercowo-naczyniowego
w praktyce klinicznej w 2016 roku. Kardiol Pol, 2016; 74: 821-936.




Przyczyny chordb uktadu krqzenia

nadwaga i

otylosc

nieprawidowe
zywienie

cukrzyca
nadcisnienie
inne
schorzenia

CHOROBY
UKLADU
KRAZENIA

palenie
papierosow

Czynniki ryzyka chordb ukt. krqzenia

Niemodyfikowalne czynniki ryzyka
chordb serca:

e pte¢ meska,

e wiek > 55. r.z. u mezczyzn i > 65.
r.z. u kobiet,

e wystepowanie chordb serca i naczyn
w rodzinie,

Klasyczne czynniki ryzyka, z ktorymi
mozemy skutecznie walczy¢:

nikotynizm

mata aktywno$¢ fizyczna

niezdrowe nawyki zywieniowe

nadwaga i otytosc

wartosci cis$nienia tetniczego krwi

powyzej 140/90 mmHg

o stezenie cholesterolu we krwi powyzej
5 mmol/l (190 mg/dl)

e nieprawidtowy metabolizm glukozy,
np. cukrzyca

e choroby nerek

e stres
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Podstawy racjonalnego zywienia

Spozywaj positki regularnie (5-6 co 2-3
godziny). Pamietaj o piciu ptyndw, co najmniej
2 | dziennie.

Warzywa i owoce spozywaj jak najczesciej, co
najmniej potowe, tego co jesz. Czesciowo - 1-
2 porcje — mozesz zastgpi¢ sokami (200-400
ml).

Spozywaj produkty zbozowe, zwiaszcza
petnoziarniste.

Codzienne spozywaj produkty mleczne -
gtownie fermentowane (jogurty, kefiry) - co
najmniej 3 duze szklanki. Mozesz czes$ciowo
zastgpic¢ je serami.

Jedz ryby, jaja, chude mieso i nasiona roslin
straczkowych. Wybieraj oleje roslinne.
Ograniczaj spozycie migsa czerwonego,
przetworzonych produktow miesnych

i thuszczow zwierzecych.

Unikaj spozycia cukru i stodyczy (zastepuj je
owocami i orzechami).Unikaj picia napojow
stodzonych

Nie dosalaj potraw i kupuj produkty z niskg
zawartoscig soli. Uzywaj ziét - majg cenne
sktadniki i poprawiajg smak.

Nie spozywaj alkoholu.

Pamietaj o codziennej suplementacji diety
witaming D (2000 j.m./dobe).

Badz codziennie aktywny fizycznie

i umystowo. Angazuj sie w kazdg dziatalnosc
spoteczng, ktéra daje Ci satysfakcje.

Piramida zdrowego Zywienia
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Co mozna, a czego nhie mozna

zajadac...

Produkty

Produkty dozwolone

Produkty zabronione

Pieczywo

Wszystkie rodzaje ciemnego
pieczywa: orkiszowe, graham,
razowe, zytnio-razowe.
Moga by¢ z ziarnami, najlepiej
na zakwasie (jezeli nie ma
przeciwwskazan) niebarwione
karmelem.

Chleb pszenno - zytni

Wszystkie rodzaje
pszennego pieczywa: butki
pszenne, kajzerki, bagietki,

ciabatty, drozdzowe,
barwione karmelem. Nie
zaleca sie pieczywa
Swiezego.

Owoce i
warzywa

Wszystkie warzywa $wieze i
mrozone, owoce Swieze i
mrozone, owoce konserwowe
niestodzone, soki owocowe i
warzywne. Bardzo wskazane s3
suche nasiona roslin
straczkowych.

Orzechy, migdaty,
pestki i ziarna

Owoce kandyzowane,
warzywa solone i
konserwowe, orzeszKki i
ziarna solone

Mleko i
produkty
nabialowe

Mleko 0,5 - 1,5% ttuszczu,
jogurty kefiry i maslanki do
1,5% ttuszczu, chude sery i

twarogi. Jezeli poziom
cholesterolu jest bardzo
wysoki, wskazane s3 produkty
nabiatowe 0% ttuszczu.

Sery twarogowe i
jogurty pétttuste

Pelne mleko, Smietana,
mleczko skondensowane,
twarogi petnottuste, sery
z0tte, plesniowe, jogurty

petnottuste

Mieso

Indyk, kurczak (najlepiej bez
skory), krélik, zajac, cielecina

Chuda wotowina,
chuda wieprzowina,
jagniecina

Miesa z widocznymi
pasmami ttuszczu: kaczki,
gesi,
ttuste wedliny: boczek,
baleron, salceson, kietbasy,
frankfurterki kabanosy,
paréwki.

Ziemniaki

Pieczone i gotowane

Smazone na ttuszczu,
frytki, placki ziemniaczane,
krazki

Tluszcze

Wszystkie oleje zawierajace
jednonienasycone kwasy
ttuszczowe: rzepakowy, oliwa z
oliwek, oleje zawierajace
wielonienasycone kwasy
ttuszczowe: stonecznikowy,
sojowy, kukurydziany, olejz
zarodkéw pszennych.

Masto (jezeli
wystepuje bardzo
wysoki poziom
cholesterolu, masto
tez nie jest
wskazane),
margaryny miekkie

Smalec, stonina, 16j,
margaryny twarde, olej
kokosowy (jest zrédtem

nasyconych kwaséw
ttuszczowych)
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Produkty Produkty dozwolone Produkty zabronione
Dozwolone sg wszystkie
przyprawy poprawiajgce
walory smakowe i trawienie: ey sa%atl.mwe na S6l, majonez, sosy i kremy
Sosy i majeranek, bazylia, oregano, sk {bazw h satatkowe, sosy na bazie
tymianek, ziota prowansalskie, nis O,t uszclzowyc $mietany i masta. Gotowe
przyprawy mieta, pieprz, stodka czerwona el mieszanki przyprawowe,
papryka, czosnek (obniza zawierajace duza ilo$¢ soli
ci$nienie krwi), przyprawy
korzenne.
NEIIIE) e WHAETEEn Zaprawiane $mietang lub
Zupy warzywnych lub wywarach na - .  thuszezami
chudym miesie. fnnymi
Ciastka i ciasteczka
przygotowywane na
Sorbety, bezy, galaretki, masle i Czekolada, batony, ttuste
Desery budynie na chudym mleku, margarynach ciasta z kremami na bazie
satatki owocowe twardych, $mietany i masta
marcepan, chatwa,
biszkopty
Staba herbata, kawa zbozowa,
napoje mleczno-owocowe, soki
. T Staba kawa
Napoje czw.oc-owe i \{varzywne, najlepiej e ey Kakao, mocna herbata,
Swiezo wyciskane bez dodatku . kawa naturalna
: . wino czerwone
cukru, zielona i czerwona
herbata, herbatki ziotowe

Zasady diety

Celem diety jest zabezpieczenie
zapotrzebowania pacjenta na energie oraz
wszystkie niezbedne sktadniki odzywcze
potrzebne do prawidtowego funkcjonowania
organizmu, utrzymania naleznej masy ciata i
zachowania zdrowia. W chorobach uktadu
krazenia stosuje sie diete o kontrolowanej
zawartosci kwasow ttuszczowych,
zastosowanie w leczeniu jak i w prewencji
tych schorzen ma dieta $§ré6dziemnomorska
oraz dieta DASH.

Ogranicza sie spozycie ttuszczy zwierzecych
oraz cukrow prostych. Jest to dieta bogata w
witaminy z grupy B oraz witamine C.

Biatko powinno pokrywac ok. 10 - 15 %
zapotrzebowania energetycznego.
Zrédtem biatka powinny by¢: chude produkty
zwierzece (drob bez skory, ryby, biatko jaja)
oraz suche nasiona roslin straczkowych
(szczegolpigsspita:

1 _Gaie:

Zywienie dietetyczne odgrywa wielka role w tak
szeroko obecnie rozpowszechnionych chorobach
uktadu krazenia Chory, ktéry chce osiggnac
poprawe stanu swego zdrowia, powinien pamietac,
ze najlepiej przeprowadzone leczenie
farmakologiczne

Podaz tluszczu na poziomie 20 - 25 %
dobowego zapotrzebowania. Podstawg diety
jest ograniczenie spozycia nasyconych ttuszczéw
zwierzecych (wystepujacych w produktach takich
jak: smalec, stonina, boczek, ttuszcz mleczny,
ttuste miesa, podroby), ktére powinny dostarczac
ponizej 10 % energii, a przy wysokich stezeniach
lipidow w surowicy do 7 %.
Nasycone kwasy tluszczowe - mirystynowy,
palmitynowy i laurynowy podnosza stezenie
miazdzycorodnego cholesterolu - LDL i zwiekszajg
krzepliwosc¢ krwi.
Podobne niekorzystne dziatanie majg kwasy
ttuszczowe typu trans, wytwarzane w procesie
utwardzania olejow roslinnych metodg

LS _Standardy
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Wielonienasycone kwasy ttuszczowe (z
rodziny n - 3in - 6) wystepujg w olejach i
margarynach miekkich tzw. kubkowych.
Bogate w kwas linolowy (z rodziny n - 6) sg
oleje: krokoszowy, stonecznikowy, sojowy,
kukurydziany, oraz margaryny produkowane z
tych olejéw. Kwas ten obniza stezenie
miazdzycorodnej frakji lipiprotein — LDL.

Kwas alfa - linolenowy (z rodziny n - 3)
wystepuje w najwiekszych ilosciach w olejach:
rzepakowym i sojowym.

Kwas alfa - linolenowy oraz jego pochodne — kwas

eikozapentaenowy i dokozaheksaenowy obnizajg
stezenie triglicerydow w surowicy krwi oraz
hamujg procesy krzepniecia krwi.

Bardzo dobrym zrédtem kwasow
eikozapentaenowego i dokozaheksaenowego sg
tluste ryby morskie.

Weglowodany na poziomie 60 — 70 %
dobowego zapotrzebowania powinny
przewazac¢ gtdwnie weglowodany ztozone w
postaci skrobi, wystepujgce w produktach takich
jak: kasze, makarony, ptatki zbozowe, maka,
ziemniaki, suche nasiona roslin straczkowych,
stanowig podstawe diety.

Nie majg one wptywu na podwyzszenie stezenia
cholesterolu i triglicerydow we krwi.
Ograniczy¢ natomiast nalezy spozycig
weglowodandéw szybko wchtanianych
glukoza, fruktoza, sacharoza wystep
cukrze, miodzie, wysokostodzon
i stodyczach.

Techniki kulinarne:

e podstawowa technika przygotow
to gotowanie

e pieczenie w folii lub pergaminie
e ZUPY i SOosy zageszczac zawiesina
odttuszczonego

e warzywa i owoc e podawac gotowand
rozdrobnione, przecierane w postaci drobno
startych suréwek i sokéw).

- ogranicza sie produkty bogate w cholesterol
(ilo$¢ jego nie powinna przekracza¢ 300, a
nawet 200 mg/dobe),

- w zaleznosci od masy ciata, mozna redukowac
badz zwiekszyc¢ ilo$¢ energii,

- spozycie warzyw i owocéw powinno wynosic¢
ok. 700g na dzien (zrédto prowitaminy A,
witamin C, E oraz sktadnikow mineralnych)

- wazna jest odpowiednia podaz witamin z gr. B:
B6, B12, kwasu foliowego - ich niedobdr
przyspiesza procesy miazdzycowe

w organizmie, prowadzi do choroby
niedokrwiennej serca.

- ogranicz spozycie soli kuchennej < 5mg/dobe.
- zwiekszyéuwogﬁaeﬁie udziat takich sk’radnikéw jak:

Braylsiadowy jadtospis jednodniowy

chleb graham, miekka margaryna, poledwica
drobiowa, satatka z pomidora, ogdrka i cebuli
z niewielky iloscig oliwy z oliwek (lub oleju
rzepakowego), kawa z mlekiem 1,5% tt. (bez
cukru)

Sniadanie II

chleb razowy, miekka margaryna, ser
twarogowy chudy i papryka,

satatka owocowa: z jabtka, kiwi i mandarynki

Obiad

Zupa: krem brokutowy z brgzowym ryzem,

IT danie: kasza gryczana z gulaszem drobiowym
kapusta kiszona z niewielka iloscig oliwy z oliwek
(lub oleju rzepakowego)

Podwieczorek
jogurt naturalny + otreby zbozowe+ maliny

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Podstawq zachowania zdrowia jest

p Ll aktywnosc¢ fizyczna
. pieczywo petnoziarniste, margaryna migkka

: dors2RagREIem P2 AHBREAQSE JestyMaAstwo i nie

. heMdydagaiacarauwktadu finansowego, ani czasu. :
- Jedli jednak chcesz intensywniej uprawia¢ sport,:

= a cierpisz z powodu ChuK, w pierwszej
IeJnosu koniecznie skonsultuj sie ze swoim :
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. spacer

*¥jezdzisz komunikacjg publiczng? Wysiadaj :
przystanek wczesniej i dalej idz.

Jezdzisz samochodem? Nie parkuj go
bezposrednio przed celem, a kilkaset
metréw dalej i zréb sobie krotki spacer.
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