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Postepowanie dietetyczne w zaburzeniach lipidowych

Choroby sercowo-naczyniowe sg gtéwng przyczyng przedwczesnych zgonéw na Swiecie.
Nieprawidtowe stezenie lipidéw i lipoprotein w osoczu, czyli dyslipidemie, stanowig wazny czynnik
ryzyka tych chordb. Zalicza sie do nich wysokie stezenie cholesterolu we krwi, zwtaszcza tzw. ,ztego
cholesterolu”, czyli cholesterolu LDL, a takze niskie stezenie , dobrego cholesterolu”, czyli
cholesterolu HDL, a ponadto wysokie stezenie triglicerydéw. Dominujgcg role w rozwoju choréb
ukfadu krazenia odgrywajg czynniki zwigzane ze stylem zycia, takie jak: mata aktywnos¢ fizyczna,
palenie tytoniu oraz nieprawidtowy sposéb zywienia. Dlatego zmiana stylu zycia to podstawowa
interwencja, ktéra powinna by¢ zastosowana u kazdego chorego. Wyniki wielu badanh wykazaty, ze
czynniki zywieniowe majg wptyw na stezenie lipidéw we krwi.

W profilaktyce i leczeniu choréb sercowo-naczyniowych zaleca sie diete o prawidtowych proporcjach
réznych rodzajéw kwasoéw ttuszczowych. Jednoczesnie uwzglednia sie w niej réwniez wiele innych
wskazdéwek zwigzanych z wptywem sposobu zywienia na gospodarke lipidowa organizmu. Korzystny
efekt redukcji stezenia cholesterolu przy stosowaniu diety niskottuszczowej odnosi sie gtéwnie do
sktadu kwasow ttuszczowych, a nie do ogdlnej zawartosci ttuszczéw w diecie. Do czynnikdéw
zywieniowych zwiekszajacych ryzyko wystgpienia choréb sercowo-naczyniowych naleza:

¢ nadmierna podaz nasyconych kwaséw ttuszczowych (gtéwnie pochodzenia zwierzecego)-
kwasu mirystynowego, palmitynowego oraz laurynowego. W nasycone kwasy ttuszczowe
obfituja: tluste miesa i wedliny, masto, Smietana, petnottuste mleko i sery, smalec, oleje
kokosowy i palmowy. Spozycie tych produktéw nalezy znaczaco ograniczy¢;

* nadmierna podaz nienasyconych kwaséw ttuszczowych trans pochodzacych z
przetworzonych technologicznie ttuszczéw roslinnych. Zawarte sg one w przemystowo
wytwarzanych ciastach, ciasteczkach, wyrobach czekoladowych, chipsach, fast-foodach,
zupach w proszku oraz twardych margarynach, czyli pakowanych w papier. Te produkty
nalezy z diety wykluczy¢;

e nadmierna podaz energii (kalorii) prowadzaca do otytosci.

Za bezsporne, potwierdzone w wielu badaniach, dietetyczne czynniki zmniejszajace ryzyko
wystepowania choréb ukfadu krgzenia uwaza sie takze:

e regularne spozywanie ryb i/lub olejéw rybnych, bedgcych Zrédtem wielonienasyconych
kwasow ttuszczowych z rodziny omega-3. Zaleca sie spozywanie ryb co najmniej dwa razy w
tygodniu;

e odpowiednig podaz nienasyconych kwaséw ttuszczowych, ktére znajduja sie przede w
ttuszczach roslinnych, takich jak olej rzepakowy i oliwa z oliwek. Dlatego te ttuszcze powinny
by¢ stosowane zamiast ttuszczéw zwierzecych;

Duze znaczenie w obnizaniu stezenia cholesterolu we krwi ma réwniez ograniczenie spozycia
cholesterolu pokarmowego, ktérego istotnym zZrédtem sa: tluszcze zwierzece, jaja i podroby.

Za istotne czynniki chronigce przed chorobami serca uwaza sie odpowiednig podaz:

¢ kwasu alfa-linolenowego- wielonienasyconego kwasu ttuszczowego z rodziny omega-3
pochodzacego z produktédw roslinnych, takich jak olej rzepakowy, Iniany, orzechy;

 stanoli i steroli roslinnych, obecnych w wielu produktach roslinnych, a takze w margarynach
w nie wzbogacanych;

e ziaren i orzechéw bedacych naturalnymi Zrédtami nienasyconych kwaséw ttuszczowych,
btonnika pokarmowego, magnezu, potasu i zwigzkéw o wiasciwosciach przeciwutleniajacych.
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Korzystne dziatanie wykazujg réwniez biatka nasion roslin strgczkowych, takich jak soja i fasola.
Efekty stosowania tych biatek zwigzane sg z ich wptywem na regulacje wewnatrzkomérkowego
metabolizmu cholesterolu.

Nalezy zwrdéci¢ uwage, ze na metabolizm triglicerydéw wptyw ma spozycie weglowodandéw. Dieta
bogata w weglowodany proste, takie jak fruktoza i glukoza, a takze w sacharoze, czyli dwucukier
sktadajgcy sie z fruktozy i glukozy, powoduje wzrost produkcji triglicerydéw w watrobie i ich stezenia
we krwi. Duze spozycie fruktozy sprzyja ponadto sttuszczeniu watroby i nadcisnieniu tetniczemu.
Dlatego spozycie tych cukréw nalezy ograniczad. Dotyczy to przede wszystkim cukréw stosowanych
do stodzenia.

Niezalecane sg takze produkty o duzej zawartosci weglowodandéw, o wysokim indeksie glikemicznym
i niskiej zawartosci btonnika pokarmowego. Nalezg do nich przede wszystkim: biate pieczywo, ciasta

oraz inne produkty wytwarzane z biatej maki, a takze wysokooczyszczone kasze. Sposrdd produktéw
weglowodanowych nalezy wybierad petnoziarniste pieczywo oraz grube kasze, np. gryczana.

Czynnikiem podwyzszajgcym stezenie triglicerydéw jest réwniez alkohol. Osoby z wysokimi
stezaniami triglicerydéw we krwi nie powinny go spozywac. Wazna metoda ich obnizania jest takze
zmniejszenie masy ciata u oséb z nadwaga i otytoscia.

Nalezy mocno podkresli¢, ze odpowiednia dieta jest istotnym sposobem redukcji umiarkowanie
podwyzszonego stezenia cholesterolu i triglicerydéw we krwi. U oséb z wysokimi ich stezeniami
stanowi wazny element wspomagajgcy leczenie farmakologiczne.

Adres
zrodia:https://dieta.wum.edu.pl/artuku%C5%82/postepowanie-dietetyczne-w-zaburzeniach-
lipidowych#comment-0
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