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Dieta o kontrolowanej zawartosci kwasow ttuszczowych

Modyfikacja stylu zycia, w tym diety, stanowi podstawowy element prewencji i terapii zaburzen
lipidowych. U pacjentow z niskim ryzykiem sercowo-naczyniowym zmiana stylu zycia jest
wystarczajacg metoda interwencji, natomiast w powazniejszych przypadkach jest ona wprowadzana
rownoczesnie z leczeniem farmakologicznym.

W dietoterapii zaburzen lipidowych zastosowanie maja modele Zywienia oparte na diecie
$rodziemnomorskiej, diecie o niskim indeksie glikemicznym oraz dietach roslinnych. Polegajg one na
ograniczeniu tluszczow pochodzenia zwierzecego oraz cukréw prostych, jednoczesnie
zwiekszajac w diecie ilos¢ produktow bedacych zrédtem nienasyconych kwasow ttuszczowych
(olejow, awokado, orzechéw, nasion i pestek), pelnoziarnistych produktéw zbozowych, warzyw
i owocow.

W przypadku nadwagi lub otytoSci powiniene$ dazy¢ do stopniowej redukcji masy ciata. Zalecane jest
kompleksowe podejscie, obejmujace diete oparta na zasadach zdrowego zywienia, z zachowaniem
deficytu energetycznego oraz wiaczenie regularnej aktywnoSci fizycznej.

Zalecanym schematem jest spozywanie 4-5 posilkOw dziennie, w regularnych odstepach
czasowych (co 3-4 godziny), w tym ostatniego positku na 2-3 godziny przed snem. Redukcja nawet
5-10% wyjsciowej masy ciala ma korzystny wptyw na parametry profilu lipidowego i zmniejsza
ryzyko choréb uktadu krazenia.

Ogranicz do minimum szkodliwe tluszcze o konfiguracji trans (utwardzone oleje roslinne).
Znajduja sie one gtoéwnie w: margarynach twardych, gotowych wyrobach cukierniczych, zupach
i sosach w proszku, stonych i stodkich przekaskach, zywnosci typu fast food. Jest to szczegélnie istotne
w zmniejszeniu stezen cholesterolu catkowitego i cholesterolu frakcji LDL (,ztego cholesterolu”) oraz
zwiekszeniu stezenia cholesterolu frakcji HDL (,dobrego cholesterolu”).

Ogranicz spozycie produktow zawierajacych cholesterol i nasycone kwasy ttuszczowe. Zamiast
pelnottustych produktéw mlecznych wybieraj ich niskotluszczowe odpowiedniki zawierajgce do 2%
ttuszczu. Zastap masto margarynami miekkimi, najlepiej z dodatkiem fitosteroli i stanoli roslinnych.
Wybieraj chude miesa, a dwa razy w tygodniu mieso zastap rybami i co najmniej raz w tygodniu
nasionami roslin straczkowych. Mieso czerwone ogranicz do maksymalnie 350-500 g tygodniowo,
a przetwory miesne (wedliny, kietbasy, pasztety, wyroby podrobowe itp.) do ilosci tak matych, jak
to mozliwe.

Spozycie jaj kurzych ogranicz do jednego dziennie lub 7 sztuk tygodniowo.

Zapewnij odpowiednig podaz w diecie produktéw zawierajgcych nienasycone kwasy ttuszczowe
(kwasy ttuszczowe omega-3, omega-6 i omega-9). W tym celu co najmniej dwa razy w tygodniu
spozywaj ryby, najlepiej morskie (toso$, halibut, $ledZ). Wybieraj tluszcze roslinne - oliwe
z oliwek, olej rzepakowy, olej Iniany. Dodawaj je na zimno do suréwek lub do innych potraw.
Do obrébki termicznej positkow mozesz uzywac oliwy z oliwek oraz rafinowanego oleju
rzepakowego. Zrédtem nienasyconych kwaséw thuszczowych sa takze orzechy, pestki i nasiona oraz
awokado. Spozywanie orzechéw w ilosci 30 g/dobe zmniejsza ryzyko incydentéw, takich jak zawat
serca czy udar mozgu.

Spozywaj odpowiednig ilo$¢ warzyw i owocow, ktore sg zrodtem btonnika pokarmowego, witamin
oraz sktadnikow o dziataniu antyoksydacyjnym (m.in. witaminy C, beta-karotenu, flawonoidéw).
Warzywa jedz jak najczesSciej (minimum 400 g/dzien), najlepiej, aby pojawiaty sie one w wiekszo$ci
positkow w ciggu dnia. Owoce spozywaj w mniejszej ilosci (200-300 g/dzien), poniewaz zawierajg
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wiecej cukréw prostych. Preferowane sg owoce jagodowe, takie jak: maliny, jagody, boréwki, czarne
porzeczki, truskawki i aronia.

Zwieksz spozycie blonnika pokarmowego, ktory obniza stezenie cholesterolu catkowitego oraz
frakcji LDL we krwi. W tym celu wzboga¢ swoja diete w warzywa, owoce, petnoziarniste produkty
zbozowe oraz nasiona roslin strgczkowych. Kazde 7 g dodatkowej porcji btonnika pokarmowego
wigze sie z 9% mniejszym ryzykiem choroby wienicowej, a 10 g/dobe z 16% zmniejszeniem ryzyka
udaru mozgu. Zgodnie z zaleceniami WHO spozycie 25 g btonnika/dobe pozwala na prawidtowe
funkcjonowanie organizmu.

AKtywnos$¢ moze przyczyni¢ sie do zwiekszenia stezenia cholesterolu HDL, ktéry w prawidtowym
stezeniu wykazuje dziatanie przeciwmiazdzycowe. Zadbaj o regularng aktywno$¢ fizyczna. Jezeli do tej
pory bytes mato aktywny, to zwiekszaj jej poziom stopniowo. Dopasuj do swoich mozliwosci rodzaj,
czas trwania oraz czestotliwo$¢ ¢wiczen. Zgodnie z zaleceniami kazdego dnia nalezy wykonywac
co najmniej 30-minutowy, umiarkowany wysitek fizyczny (np. spacer, bieganie, jazda na rowerze lub

ptywanie).

Podejmuj spontaniczny wysitek fizyczny. Proste, codzienne czynnosci, takie jak aktywne prace
domowe, rowniez przynosza korzysci dla zdrowia. Efekty wptywu ruchu na organizm mogg sie r6znic
w zalezno$ci od osoby i rodzaju wykonywanych czynno$ci. Pamietaj jednak, ze kazda aktywnos$¢
fizyczna jest lepsza niz jej brak.

Ogranicz spozycie cukru, stodyczy, dzeméw i miodu. Cukry proste sg substratem do syntezy
triglicerydéw (TG) w watrobie. Czytaj sktady produktéw spozywczych. Unikaj takich, ktére zawieraja
cukier, syrop glukozowy, syrop fruktozowy, syrop glukozowo-fruktozowy, syrop kukurydziany, syrop
wysokofruktozowy.

Wypijaj co najmniej 1,5-2 1 ptynéw dziennie (chyba, Ze lekarz zaleci inaczej). Napoje stodzone zastgp
ptynami bez dodatku cukru, przede wszystkim woda, a takze lekkimi naparami z herbat i zi6t. Warto
dbac o regularne nawadnianie organizmu pijac matymi porcjami przez caty dzien.

Daz do spozywania 2 g fitosteroli i stanoli dziennie, co moze skutkowac redukcjg stezenia frakcji
cholesterolu LDL oraz triglicerydéw (TG) o okoto 7-10%. Zwigzki te naturalnie wystepuja w owocach,
orzechach, zbozach i olejach roslinnych. Moga by¢ tez dodawane do produktéw, takich jak margaryny
miekkie, jogurty i inne produkty mleczne. Zwré¢ jednak uwage na podang przez producenta wielkos$¢
porcji dostarczajaca 2 g steroli i stanoli roslinnych, poniewaz nizsze spozycie nie bedzie wywotywato
efektu terapeutycznego.

Diete mozna uzupelni¢ wprowadzeniem wybranych suplementéw diety, m.in. wyciggu
z czerwonego ryzu, berberyny, kwaséw ttuszczowych omega-3. Jednak zawsze przed podjeciem
decyzji o rozpoczeciu stosowania suplementacji nalezy skonsultowa¢ ten zamiar z lekarzem
prowadzacym.

Wyeliminuj alkohol z diety oraz zrezygnuj z palenia tytoniu.

Poszukaj najlepszego sposobu na radzenie sobie ze stresem. Przydatne moga by¢ techniki
relaksacyjne oparte na uwaznosci i medytacji, cwiczenia oddechowe lub joga. Jesli sytuacje stresowe
nasilajag Twoj niepokdj i lek, rozwaz konsultacje ze specjalistg z zakresu zdrowia psychicznego.

Zadbaj o odpowiednig jakos¢ i ilo$¢ snu (7-9 godzin dziennie). Staraj sie zasypiac i wstawac o statych
porach (rowniez w dni wolne od pracy). Godzine przed snem nie korzystaj z urzadzen elektronicznych
(telefon, tablet, komputer, telewizor), co utatwi Ci zasypianie.

SCCS/07/2025
Opracowat zespét dietetykéw SCCS na podstawie aktualnych wytycznych Instytutu Zywnosci i Zywienia, bedgcego czesciq
Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej.



