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Rola diety w profilaktyce miazdzycy

Dieta przeciwmiazdzycowa, to sposéb Zzywienia ukierunkowany na spowolnienie
rozwoju miazdzycy, ochrone Scian tetnic oraz zmniejszenie ryzyka chordb uktadu krazenia.
Jej gtownym celem jest poprawa profilu lipidowego, zwtaszcza obnizenie stezenia
cholesterolu LDL we krwi, a takze ograniczenie przewlektego stanu zapalnego
towarzyszgcego procesom miazdzycowym.

Kluczowe znaczenie ma odpowiednie zbilansowanie makrosktadnikdw, ograniczenie spozycia
ttuszczéw nasyconych i trans — oraz zwiekszenie udziatu btonnika pokarmowego. Istotne
jest takze ograniczenie zywnosci wysoko przetworzonej, ktora negatywnie wptywa na
poziom cholesterolu i przyspiesza rozwdj zmian miazdzycowych. W praktyce dieta ta czesto
opiera sie na zasadach diety $rédziemnomorskiej, uznawanej za jeden z najzdrowszych
modeli zywienia, o udokumentowanym dziataniu kardioprotekcyjnym.

Skuteczno$é diety wzrasta, gdy towarzyszga jej inne elementy zdrowego stylu zycia, takie jak
utrzymanie prawidtowej masy ciata, regularna aktywno$¢ fizyczna, unikanie palenia tytoniu
oraz kontrola cisnienia tetniczego i poziomu glukozy we krwi.

Kluczowe grupy produktéw:

. Ryby
o Warzywa
o Ttuszcze roslinne

Jednym z jej podstawowych elementdow s3g ttuste ryby morskie, takie jak makrela, tosos,
sardynki czy sledz. Stanowig one bogate Zrédto kwasdw ttuszczowych omega-3, ktore
dziatajg przeciwzapalnie, przeciwzakrzepowo oraz wspierajg stabilizacje blaszek
miazdzycowych. Zaleca sie ich spozywanie 2—3 razy w tygodniu, co moze przyczyniac sie do

obnizenia poziomu triglicerydéw oraz zmniejszenia ryzyka chordb sercowo-naczyniowych.
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W zwigzku z tym warto ograniczy¢ czerwone miegso i ttuszcze zwierzece, zastepujgc je
rybami lub chudym drobiem.

Podstawg codziennego jadtospisu powinny by¢ warzywa, ktére dostarczajg btonnika,
witamin oraz zwigzkéw bioaktywnych. Ich regularne spozycie wspiera obnizenie poziomu
cholesterolu i zmniejsza ryzyko chorob serca. Badania pokazujg, ze dieta bogata w warzywa
moze obniza¢é ryzyko rozwoju miazdizycy i choréb sercowo-naczyniowych nawet
o kilkanascie procent. Uzupetnieniem diety s owoce, zwfaszcza jagodowe, jabtka czy
cytrusy, ktére moga stanowi¢ zdrowszg alternatywe dla stodyczy.

Istotng role odgrywajg réwniez ttuszcze roslinne, takie jak oliwa z oliwek, olej rzepakowy czy
Iniany. Zawierajg one korzystne jedno- i wielonienasycone kwasy ttuszczowe, ktére
pomagajg obnizyé poziom cholesterolu LDL i wspierajg prawidtowe funkcjonowanie naczyn
krwionosnych. Szczegdlnie cenna jest oliwa z oliwek, bogata w przeciwutleniacze.

Réwnie wazne jest unikanie produktéw sprzyjajacych rozwojowi miazdzycy. Nalezy
ograniczy¢ spozycie ttuszczow nasyconych i trans, obecnych m.in. w ttustym miesie, masle,
fast foodach i wyrobach cukierniczych. Badanie wykazato 21% zmniejszenie ryzyka choréb

sercowo naczyniowych stosujgc ograniczenie spozycia nasyconych kwaséw ttuszczowych.

Opracowata:
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