ZALECENLA DIETETYCZNE W PRZEWLEKLEJ
NIEWYDOLNOSCI SERCA

Przewlekla niewydolnosé serca (PNS) to stan, w ktérym serce nie jest w stanie pompowaé krwi w ilosci
wystarczajacej do pokrycia potrzeb organizmu lub robi to tylko kosztem zwigkszonego cisnienia w jamach

sérca.

Niewydolno$é serca jest jedng z gléwnych przyczyn zgonéw zwiazanych z chorobami ukladu krjzenia!
Najczqstsze przyczyny PNS:

choroba wiencowa
przebyty zawal serca
nadcisnienie tetnicze
wady zastawkowe
kardiomiopatie

Niedozywienie w przebiegu niewydolnosci serca:

kacheksja sercowa — niezamierzona utrata co najmniej 7,5% wyjsciowej masy ciala w ciagu co najmniej
6 miesiecy. Kacheksja sercowa jest niezaleznym czynnikiem zwigkszajacym ryzyko zgonu
w ciggu 18 miesi¢cy niezaleznie od wieku chorego, wartosci frakcji wyrzutowej i szczytowego
pochlaniania tlenu

w przebiegu niewydolnosci serca szczegélnie powiklanej niedozywieniem do$¢ czesto wystepujg
niedobory mikrosktadnikéw, takich jak zelazo, tiamina, witamina D, selen, magnez czy cynk

badania wykazaly, ze zwigkszenie kaloryki diety i udzialu biatka u chorych z kacheksja spowodowato
wzrost masy ciala i poprawe jakosci zycia

Leczenie zywieniowe:
W przypadku chorych z kacheksja sercows (niedozywionych):

podaz 20 — 25 kcal/kg masy ciala/dobe powinna pokrywa¢ zapotrzebowanie energetyczne

podaz biatka powinna wynosié¢ 1,2 — 1,5 g/kg masy ciata/ dobe (chude twarogi, migso drobiowe, skyr)
nalezy zwickszy¢ ilo$¢ jedno — i wielonienasyconych kwasow tluszczowych kosztem nasyconych (te
lepiej ograniczy¢ do mozliwego minimum), nalezy wybieraé: olej rzepakowy bezerukowy, olej
z awokado, oliwe z oliwek, olej z czarnuszki, olej konopny, olej z pestek winogron

nalezy spozywaé¢ weglowodany o niskim indeksie glikemicznym (pieczywo pelnoziarniste, makarony
pelnoziarniste, grube kasze, wykluczy¢ nalezy stodycze, wyroby cukiernicze i p6t cukiernicze, gotowe
ciasta, w tym gleboko mrozone)

Chorym na przewlekla niewydolno$é serca w stanie stabilnym, bez zaburzen stanu odzywienia zaleca si¢
sposdb odzywienia oparty na zasadach diety $rédziemnomorskiej. Dieta Srodziemnomorska pomaga
zwalczyé przewlekly stan zapalny i nadmierng aktywacj¢ neurohormonalna. Wykazuje wiele udowodnionych
pozytywnych dziatan zaréwno w stosunku do przebiegu jak i rokowan samej niewydolnosci, ale takze chorob
Z nig powigzanych:

choroby niedokrwiennej
nadcis$nienia

cukrzycy

POChP

ZALOZENIA DIETY SRODZIEMNOMORSKIEJ:

warzywa — jak najbardziej réznorodne, w diecie nie moze zabrakna¢, chociazby zielonych warzyw
liéciastych (np. szpinak, jarmuz, rukola, roszponka), ktore dostarczaja mocy folianéw, witaminy C,
zelaza, wapnia oraz magnezu, pomidoréw bedacych Zrédlem przeciwnowotworowego likopenu, czy
pomaranczowo-zoltych warzyw, ktére wzbogacaja diet¢ w beta-karoten (mowa tu, chociazby,
o marchewce, dyni czy papryce). Do innych warzyw zwiazanych z tradycyjna dieta
srodziemnomorska zaliczamy: karczochy, brokutly, brukselke, baklazany, cukinie, buraki, kapuste,




selera, cykorie, ogorki, mniszek, koper wloski, pora, salate, pokrzywe, okre, groszek, rzodkiewke,
gorczyce sarepska, cebule, portulake, ziemniaki, bataty, rzepeg, brukiew

owoce — po raz kolejny najwazniejsza jest roznorodno$¢ — glownie jesli chodzi o kolory, szczegdlna
uwage warto jednak zwrdci¢ na niebiesko-rozowo-fioletowe i czerwone owoce jagodowe bogate
w przeciwutleniajgce antocyjany (mowa tu np. o malinach, truskawkach, jezynach, boréwkach),
czerwone winogrona (zrédlo przeciwnowotworowego resweratrolu i tradycyjny S$rédziemnomorski
produkt), a takze pomaranczowe owoce bogate w beta-karoten (morele, brzoskwinie, mango, melon,
pomarancze). Jesli chcemy wzbogaci¢ diet¢ w ,tradycyjne” $rédziemnomorskie owoce warto
postawic jeszcze na awokado, grejpfruty, wisnie, jabtka, gruszki, mandarynki, daktyle, figi, granaty oraz
nektarynki '

nasiona roslin straczkowych: bob, fasola, ciecierzyca, groch, soczewica

oliwa, najlepiej wysokiej jakosci oliwa extra virgin

pelnoziarniste produkty zbozowe na bazie pszenicy, zyta, jeczmienia, owsa (pieczywo, makaron),
platki owsiane, kasza gryczana, kasza bulgur, kasza kuskus, ryz, polenta na bazie maki lub kaszki
kukurydziane;j

nasiona, pestki i orzechy: w tradycyjnej diecie $rodziemnomorskiej mozna znalez¢, chociazby migdaty,
orzechy laskowe, nerkowce, orzeszki piniowe, sezam, pistacje i orzechy wioskie

ryby i owoce morza — zwlaszcza ryby morskie takie jak toso$, makrela, sardynki, fladra, labraks,
tuniczyk, a takze: kraby, krewetki, o$miornice, matze, ostrygi, katamarnice, homary

ziola i przyprawy — w tradycji kulinarnej krajow srodziemnomorskich wazng role odgrywaja m.in.
bazylia, oregano, tymianek, majeranek, natka pietruszki, rozmaryn, mieta, sumak, estragon, anyz,
lawenda, gozdziki, kumin, chili, li§¢ laurowy, koper wloski, czosnek, pieprz, czaber i zatar

sery i jogurty, zwlaszcza o obnizonej zawartosci thuszczu; diete mozemy wzbogacac w lokalne, polskie
produkty takie jak jogurt naturalny, kefir czy maslanka, ale jesli chcemy postawié na tradycje kulinarne
regionu $rédziemnomorskiego, to idealnie sprawdzg si¢, chociazby: jogurt grecki, feta, halloumi, brie,
parmezan, ser kozi, ricotta, a takze owcze sery, np. manchego czy pecorino

jajka kurze i jajka przepiorcze

chude migso drobiowe — kurczak 1 indyk

Od czasu do czasu w diecie §rodziemnomorskiej moze si¢ takze znalez¢é czerwone wino — wazne jednak by
nie pi¢ go zbyt czesto, alkohol ma bowiem negatywny wplyw na zdrowie zwigzany, chociazby
z podwyzszeniem ryzyka wielu rodzajéw nowotworow.

Wedlug Fundacién Dieta Mediterranea w codziennej diecie powinny znalez¢ si¢:
e co najmniej dwie porcje warzyw (a najlepiej wiecej)
1-2 porcje owocoOw
1-2 porcje produktéw zbozowych (najlepiej pelnoziarnistych)
1-2 porcje oliwy
1-2 porcje orzechéw / nasion
2 porcje przetworéw mlecznych

W ciaggu tygodnia w diecie Srodziemnomorskiej powinny si¢ znalez¢ dodatkowo:
co najmniej 2 porcje ryb i owocOw morza (a najlepiej wiecej)
co najmniej 2 porcje nasion roslin straczkowych (a najlepiej wigcej)
2-4 porcje jajek
2 porcje drobiu
maksymalnie 3 porcje ziemniakow (lub mniej)

Produkty ktére nalezy ograniczy¢:
mi¢so czerwone (wieprzowina, baranina, wolowina, dziczyzna), ktére nalezy ograniczy¢ do
maksymalnie 2 porcji w tygodniu
mig¢so przetworzone (kietbasy, wedliny, pasztety, boczek itp.), ktore nalezy ograniczy¢ do maksymalnie
1 porcji w tygodniu
stodycze, ktore nalezy ograniczy¢ do maksymalnie 2 porcji w tygodniu
maslo i thuste produkty mleczne np. lody, $mietana




