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Dieta w hipercholesterolemii (1/2)

e Ogoblne zasady
dotyczgce zdrowego
Zywienia zawiera
piramida zywienia
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Dieta w hipercholesterolemii (2/2)

* Wsrod gotowych schematow diet mozna polecic
(po uwzglednieniu dodatkowych zalecen):
 diete srodziemnomorska
 diete DASH
» diete wegetarianska lub weganska

Kelly R.B. (2010) Am Fam Physician. 81: 1097-1102
Grzymstawski M. i wsp. (2013) Forum Zab. Metabol. 4: 170-177
Satijaa A. i wsp. (2018) Trends Cardiovas Med. 38: 437-441
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Gtdwne zalecenia zywieniowe
w hipercholesterolemii

NASYCONE KWASY TtUSZCZOWE (SFA)

DO 7% ENERGII Z DIETY

e zadbanie o umiarkowang ilos¢ ttuszczu — maksymalnie do 30% energii z diety

* ograniczenie spozycia cholesterolu do 200 mg/dzien (wg ESC/EAS do 300
mg/dzien)

* eliminowanie ttuszczéw trans
* wigczenie do diety steroli roslinnych
* zapewnienie odpowiedniej ilosci bfonnika, szczegdlnie frakcji rozpuszczalnej

* wzbogacenie diety w kwasy ttuszczowe omega-3

Mach F. i wsp. (2019) Eur Heart J w druku (udostepnione on-line 31.08.2019)
Bouhairie V.E. i wsp. (2015) Cardiol Clin. 33: 169-179
Andruszkiewicz K. i wsp. (2014) Forum Med Rodz. 3: 127-134
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Nasycone kwasy ttuszczowe (1/3)

* ttuszcz palmowy llo$¢ SFA wylicza sie w stosunku
« olej kokosowy do zapotrzebowania
energetycznego

* ttuszcz piekarniczy. ,ttuszcz

i J  wdiecie 1300 kcal gérnym
roslinny” (jezeli nie jest

limitem jest 10 g SFA/d

wyszczegdlniony jego dokfadny « 1600 kcal — 12 g SFA/d
rodzaj, powinien wzbudzic « 2000 kcal — 15,5 g SFA/d
czujnosc) » 2500 kcal — 19 g SFA/d

* W diecie nie powinny znajdowac
sie produkty z kokosa, ktore
zawierajg ttuszcz (olej, wiorki,
mleczko kokosowe)

Na etykiecie produktow
spozywczych sg informacje o SFA,
dlatego dla przecietnego
pacjenta ich kontrola jest
mozliwa i stosunkowo tatwa

Kunachowicz i wsp. (2017) Tabele sktadu i wartosci odzywczej zywnosci, PZWL
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Nasycone kwasy ttuszczowe (2/3)

* SFA znajdujg sie w nastepujgcych grupach
produktow:

* nabiat

* nie jest wskazane zamienianie produktow z mleka krowiego
na ich owcze lub kozie odpowiedniki

» warto wybierac¢ chude zamienniki (np. 100 g chudego twarogu
zawiera 0,28 g SFA, a ta sama ilos¢ potttustego 2 razy wiecej)

* nabiat powinien mie¢ maksymalnie 2% ttuszczu

* bardzo istotne jest czytanie etykiet i sktadow, gdyz nie kazdy
produkt typu light jest godny uwagi

Kunachowicz i wsp. (2017) Tabele sktadu i wartosci odzywczej zywnosci, PZWL
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Nasycone kwasy ttuszczowe (3/3)

* SFA znajdujg sie w nastepujgcych grupach
produktow:

* ttuszcz do smarowania pieczywa
* masto zawiera bardzo duzo nasyconych kwasow ttuszczowych
i cholesterolu
* 30 g (3 tyzki) masta to 16,4 g SFA, a w tej samej porcji
margaryny z fitosterolami jest tylko ok. 2,4 g SFA
* mieso
* najkorzystniejsze z piersi indyka lub kurczaka — mieso czerwone
i inne czesci drobiu (uda, skrzydta) zawierajg 10 razy wiecej SFA

Kunachowicz i wsp. (2017) Tabele sktadu i wartosci odzywczej zywnosci, PZWL
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Cholesterol

* Pacjenci z zaburzeniami lipidowymi powinni
zwracac uwage na ilosc¢ cholesterolu w diecie

* Bogate zrodta cholesterolu to:
* podroby

nie eliminujemy catkowicie z diety, gdyz dostarczajg rowniez
wiele innych potrzebnych sktadnikdéw przy stosunkowo matej
ilosci SFA

* maksymalnie 3 srednie sztuki tygodniowo

* uwaga na tzw. jaja ukryte (jako sktadnik gotowych produktéw
np. makaronow, plackdw, nalesnikdw, ciast)

Gidding S.S. (2019) Curr Opin Clin Nutr Metab Care. 22: 135-140
Kuang H. i wsp. (2018) Cholesterol
Fernandez M.L. (2016) Curr Opin Clin Nutr Metab Care. 9: 8-12
British Hearth Foundation https://www.bhf.org.uk/what-we-do/news-from-the-bhf/news-archive/2015/may/eggs-and-cholesterol (dostep z dnia 01.08.2019r.)
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Jajko — czym je mozna zastgpic?

* Najczestszy problem przy ograniczeniu ilosci
* Jedno jajko zastgpi w potrawach:

v 9 Puree ze sredniego dojrzatego banana Aguafaba
W
“ 1/2 szklanki musu jabtkowego @ 1/2 szklanki jogurtu sojowego
1 tyzka siemienia Inianego namoczonego ;.v = 1 tyzka agar agar rozpuszczonego
w 3 tyzkach gorgcej wody - w 1 tyzce gorgcej wody
0 2 tyzki maki ziemniaczanej @ 3 tyzki masta orzechowego
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Ttuszcz w diecie

* Unikanie produktéw z duzym udziatem ttuszczéw (rowniez zwrdcenie
uwagi na dodawang ilos¢ ttuszczu np. do sosow do satatek) oraz
wybieranie chudszych zamiennikow produktow

* Poprzez zwracanie uwagi na SFA pacjent zazwyczaj wybiera mniej ttusty
produkt

* Wykorzystywanie okreslonych rodzajéw obrobki termicznej: gotowania
w wodzie i na parze, pieczenia

* Przesadne zastepowanie ttuszczu weglowodanami nie jest wskazane

* wazne jest unikanie duzej ilosci weglowodandéw prostych (<10% energii
z diety)

Mach F. i wsp. (2019) Eur Heart J w druku (udostepnione on-line 31.08.2019)
Andruszkiewicz K. i wsp. (2014) Forum Med Rodz. 3: 127-134
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Sterole i stanole roslinne

* Zalecane spozycie steroli WAZNE DLA PACIENTA:

roslinnych to 2 g dziennie Wybierajac margaryne nalezy
o . o zwroci¢ uwage rowniez
* |los¢ fitosteroli w zywnosci jest na zawarto$c SFA, np.
mata

* Optima Cardi
* Nalezy wtaczyé do diety ptima Cardio

_ - 5,4 g fitosteroli
produkty fortyfikowane - 17gSFA /100 g
sterolami i stanolami * Flora ProActive
roélinnymi - 5,4 g fitosteroli
- 8gSFA/100¢g

e obecnie na rynku dostepne s3
jedynie margaryny ze sterolami

Koztowska-Wojciechowska M. i wsp. (2010) Nadci$nienie Tetnicze 14: 344-353
Gylling H. i wsp. (2014) Atherosclerosis. 232: 346-60
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Btonnik rozpuszczalny
* Zalecane spozycie to 25-40 g

btonnika dziennie Zwiekszanie udziat btonnika w

_ diecie:
 wtym 7-13 g btonnika
rozpuszczalnego (wg niektorych .

e ok. 500 g warzyw dziennie
zrodet nawet do 20 g) .

owoce w umiarkowaniu
e Zrddta btonnika rozpuszczalnego: (ok. 300 g dziennie)
e produkty petnozaiarniste

* pfatki owsiane  chleb razowy lub graham

* rosliny strgczkowe *  brazowy ryz
* baktazan, marchew » grube kasze (gryczana,
e siemie Iniane peczak, bulgur)
* razowy makaron
e orzechy
* jabtka

Surampudi P. i wsp. (2016) Curr Atheroscler Rep. 18: 75
Mach F.iwsp. (2019) Eur Heart J
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Kwasy ttuszczowe omega-3

* Odpowiadajg za utrzymanie Kwasy omega-3 w praktyce:
odpowiedniego stezenia * nie nalezy rezygnowac z
tréjglicerydow we krwi ttustych ryb morskich

e 1-2 porcje ryb tygodniowo
 Naturalne zrédta w diecie: e 30 gto standardowa porcja
* ryby dzienna orzechéw

e orzechy wloskie maja

e orzech L
o y . najwiecej kw. ttuszczowych
* siemie Iniane omega-3
* oleje roslinne (olej rzepakowy, * siemie Iniane musi by¢ przed
oliwa) zjedzeniem zmielone lub

rozbite mozdzierzem

Cicero A.F.G.i wsp. (2017) Nutr Rev. 75: 731-767
Kunachowicz i wsp. (2017) Tabele sktadu i wartosci odzywczej zywnosci, PZWL
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Nutraceutyki
w hipercholesterolemii (1/3)

* Nutraceutyki to substancje bioaktywne
naturalnego pochodzenia, ktore mogg by¢
spozywane w formie suplementéw lub jako wyciagi
lub ekstrakty

* Moga chronic¢ przed zachorowaniem lub
wspomagac leczenie chordb

Saluk-Juszczak J. (2010) Postepy Hig Med Dosw. 64: 451-458
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Nutraceutyki
w hipercholesterolemii (2/3)

* Produkty uzupetniajgce diete, ktére mogg byc¢ polecane
pacjentom z hipercholesterolemia, moga:

 hamowac watrobowg synteze cholesterolu m.in. monakolina K,
wycigg polifenoli z bergamoty, polikozanole, allicyna

* pobudza¢ wydalanie cholesterolu LDL — berberyna, polifenole
z zielonej herbaty, biatka soi i tubinu

* inny mechanizm (obnizanie stezenia lipidéw lub wspomaganie
funkcjonowania watroby) — kwasy omega-3, antocyjany, kurkumina,
wyciag z karczocha, sylimaryna

Cicero A.F.G. i wsp. (2017) Nutr Rev. 75: 731-767
Saluk-Juszczak J. (2010) Postepy Hig Med Dosw. 64: 451-458
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Nutraceutyki
w hipercholesterolemii (3/3)

MONAKOLINA K WYCIAG POLIFENOLI
Z BERGAMOTY (BPF)
* nie moze byc¢ przyjmowana * to ok. 200 razy skoncentrowana
jednoczesnie ze statynami mieszanina flawonoidow zawartych

ird ‘ W pomaranczy bergamocie
* spoéréd nutraceutykdw ma P y berg

najwyzszy poziom rekomendacji * 500-1000 mg BPF/d moze obnizy¢
(poziom A, klasa |) stezenie cholesterolu LDL 0 25-40%

¢ 2,5-10 mg/d moze obnizy¢ stezenie od wartosci wyjsciowej

cholesterolu LDL o0 15-25% od * moze byc¢ stosowana ze statynami,
wartosci wyjsciowej, a z fitosterolami ale lekarz powinien odpowiednio
0 25-35% dostosowac dawki lekéw

Barylski M. i wsp. (2018) Folia Cardiologica 13: 222-235
Cicero A.F.G.i wsp. (2017) Nutr Rev. 75: 731-767
Mach F.iwsp. (2019) Eur Heart J w druku (udostepnione on-line 31.08.2019)
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Pamietaj — leki s3 wazne

* U pacjentow z hipercholesterolemia rodzinng
podstawg leczenia sg leki obnizajgce poziom
lipidow we krwi

* Dieta jest waznym czynnikiem wspomagajgcym
farmakoterapie, ktora jest w tej chorobie konieczna
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UWAGA

* Kazda osoba jest w indywidualnej sytuacji

* Pacjenci czesto majg rozne zalecenia lekarskie
dotyczgce stosowanej diety, interakcji lekow
Z pozywieniem oraz rozny stan zdrowia przewodu
pokarmowego

* W razie jakichkolwiek watpliwosci pacjent powinien
skontaktowac sie z dietetykiem w celu
dopasowania odpowiednich zalecen zywieniowych
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