Uktad krazenia

POLSKI CONSENSUS
TRUSZCZOWY

Consensus uwzglednia najwaz-
niejsze zagadnienia dotyczace
poprawy zdrowia spoteczenstwa
polskiego. Stanowig go ustale-
nia podjete w wyniku spotkan
grona ekspertow towarzystw

i instytutow naukowych w dniach
10 kwietnia i 24 maja 1996 roku.

Ustalenia te przedstawiaja
sie nastepujaco:

1. W polskiej diecie nalezy obni-
zy¢ spozycie tluszczoéw ogotem
ponizej 30% dziennego zapo-
trzebowania na energie, zmie-
niajac jednoczesnie ich struktu-
re poprzez zwiekszenie udziatu
ttuszczédw roslinnych zawieraja-
cych jedno- i wielonienasycone
kwasy ttuszczowe.

Podstawg dziennej racji pokar-
mowej powinny by¢ produkty
niskottuszczowe.

2. Nasycone kwasy ttuszczowe,
ktére przewazajg w diecie
Polakow, i kwasy ttuszczowe
typu trans wywieraja podobny,
niekorzystny wptyw na zdrowie
cztowieka, podnoszac poziom
cholesterolu frakcji LDL i z tego
powodu powinny by¢ traktowa-
ne tacznie.

3.

Dzieciom
do trzech
lat nalezy
podawac
masto

i stosowac
w diecie
oleje roslin-
ne (oliwa

z oliwek,
olej rzepakowy bezerukowy, sto-
necznikowy i sojowy). Natomiast
dzieciom starszym podawac
margaryny wysokiej jakosci
(miekkie).

Do krétkiego smazenia w wa-
runkach domowych mozna
stosowac dowolny ttuszcz, pre-
ferujac oleje roslinne; jednakze
pod warunkiem jednorazowego
ich uzycia.

. Jest rzecza nadzwyczaj wazna,

ze miazdzyca jest procesem dy-
namicznym wykazujacym skton-
nosc¢ do cofania sie. Zostato to
w szczegdlnosci jasno wykazane
w badaniu pod nazwa Lifestyle
Heart Trial.

. Waznym dowodem na skutecz-

nos¢ dziatan profilaktycznych
jest takze spadek umieralnosci
na niedokrwienna chorobe ser-
ca w krajach zachodnich.



Dieta hipolipemiczna i dieta niskosodowa

Dieta hipolipe-
miczna i dieta
niskosodowa

W celu zahamowania dalszego
rozwoju blaszek miazdzycowych,
nadcisnienia tetniczego oraz

w konsekwencji wystapienia
choroby wiencowej serca nalezy
stosowac diety hipolipemiczna
oraz niskosodowa.

Zalecenia w diecie hipolipemicznej

wg Szostak i Cybulskiej (Tabela 1)

+ Produkty zalecane cechuja sie
mata zawartoscig ttuszczu

i/lub duzg btonnika. Powinny by¢

spozywane regularnie.

Produkty do spozywania

w umiarkowanych ilosciach ce-
chuja sie zawartoscig ttuszczéw
nienasyconych i ograniczona
iloscia ttuszczédw nasyconych.

Produkty te sa dozwolone jedy-
nie w ograniczonych ilosciach,
poniewaz dieta powinna by¢
ubogottuszczowa, np.:

« Produkty prze-
ciwwskazane
zawierajg
duze ilosci
ttuszczow
nasyco-
nych i/lub
choleste-
rolu.

Sprzeczne opinie nadal
dotycza czerwonego wina.

Udowodniono, ze jego pozytywny
wptyw zwigzany jest z wyzszymi
stezeniami HDL, nizszymi pozio-
mami fibrynogenu i zmniejszona
agregacja ptytek.

Natomiast niewtasciwe jest zalecanie
ludziom alkoholu, bowiem mozli-
wos¢ szkodliwosci takiego postepo-
wania jest wieksza niz spodziewane
jego korzysci.
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Tabela 1. Produkty zalecane i przeciwwskazane (Zrodto: Europejskie Towarzystwo
Miazdzycowe, 1992 oraz modyfikacje W. B. Szostaka i B. Cybulskiej)

Produkty
zbozowe

Nabiat

Zupy

Ryby

Mieso

Produkty
zalecane

pieczywo z petnego
ziarna, maca, owsian-
ka, ryz, makaron,
ptatki kukurydziane,
musli, kasze grubo-
Ziarniste

mleko chude, sery,
jogurty odttuszczo-
ne, biatko jaj, substy-
tuty jaj

zupy warzywne, chu-

de wywary miesne

ryby bez skoéry

indyki, kurczaki,
cielecina, kroliki,
dziczyzna

mleko pétttuste,
sery: brie, edam-
ski, camembert,
gouda

ryby smazone na
wtasciwym oleju

bardzo chuda
wotowina, szynka,
bekon, kietbaska
z cieleciny lub
kurczaka, watroba
2 razy w miesigcu

Produkty
przeciwwskazane

rogaliki francuskie

petne mleko, $mie-
tana, sery, jogurty
petnottuste

Zupy zaprawiane
$mietang

ikra, ryby smazone
na niewtasciwym
oleju lub ttuszczu

masto, smalec,
stonina, 16j, ttuszcz
Z pieczeni, marga-
ryny twarde, olej
palmowy, ttuszcze
uwodornione



Owoce
i warzywa

Desery

Wypieki

Wyroby
cukierni-
cze

Orzechy

Napoje

Sosy,
przyprawy

Produkty
zalecane

warzywa swieze

i mrozone, zwtaszcza
straczkowe, fasola,
groch, soczewica,
kukurydza, ziem-
niaki, owoce swieze

i suszone

sorbety, galaretki,
bezy, budynie na
chudym mleku,
satatki owocowe

marmoladki

wtoskie, migdaty,
kasztany

kawa filtrowana,
herbata, woda, na-
poje bezkaloryczne
i bezalkoholowe

pieprz, musztarda,
ziota, przyprawy
korzenne

Dieta hipolipemiczna

ziemniaki lub
frytki smazone
na dozwolonym
oleju

ciasta i ciasteczka
przygotowane na
ttuszczach niena-
syconych

marcepany,
chatwa

laskowe, ziemne,
pistacjowe i bra-
zylijskie

alkohol, nisko-
ttuszczowe napo-
je czekoladowe

sosy satatkowe
niskottuszczowe

Produkty
przeciwwskazane

ziemniaki pieczo-
ne, frytki, warzywa
lub ryz smazone
na niewtasciwym
ttuszczu, warzywa
solone i konserwo-
wane, chipsy

lody, kremy, budy-
nie na ttustym mle-
ku, sosy na Smieta-
nie lub masle

torty, paszteciki,
babeczki

czekolada, toffi,
karmelki, batony
kokosowe

orzechy kokosowe,
solone

czekolada, kawa ze
Smietanka, gotowa-
na kawa

majonezy, sol do-

dana, sosy i kremy
satatkowe, sosy do
miesa i ryb zawie-
rajgce ttuszcz



