Terapia nutritionala
In dislipidemii



m Dislipidemiile: boli metabolice care se manifesta

prin valori anormale ale grasimilor (lipidelor) din
sange.

= Diagnosticul unei dislipidemii semnifica in cele
mal multe cazuri un risc crescut pentru boli
cardiovasculare (BCV).

m Se asoclaza cu alte boli metabolice: obezitate,
diabet zaharat tip 2, hipertensiune arteriala,
afectiuni cu risc cardiovascular (RCV) extrem de
crescut.



m Ateroscleroza (ATS)
= - adevarat pericol, cauza majoritatii AVC si IM
= - Ingustarea si rigidizarea arterelor coronare, ca

urmare a depunerii de material lipidic, sub
forma de placi de aterom

= - peretil arteriali devin infiltrati cu depozite de
colesterol si calciu — Ingustarea lumenului
arterial



m Striurile lipidice- leziunea initiala a ATS

m ATS - afectiune cu debut in copilarie si evolutie
lenta

= Studiul INTERHEART- raporteaza 9 factori de

risc, ce pot fi preveniti, pentru reducerea cu 90% a
evenimentelor cardiovasculare majore:

= Fumatul

m Hipercolesterolemia

m Diabetul zaharat

m Hipertensiunea arteriala

m Stressul

m Obezitatea abdominala

m Sedentarismul

m Consumul redus de fructe si legume
m Consumul de alcool



m Lipidele serice- constituie unul dintre cel mal
importanti factori de RCV
= Valori tinta:
m CT:
m < 200 mg% (optim),
m < 175 mg% (la pacientii cu DZ si BCV)
m TG: <150 mg%
= HDLc: > 35 mg%o, > 60 mg% (protectie CV)
= LDLc:
m < 130 mg%o,
m <100 mg% (la cei cu DZ) si
m < /0 mg% (in prezenta BCYV)

m LDLc/HDLc >3,5



Compozitia dietei, conform NCEP

Nutrienti Calorii (%)
Lipide totale 25-35
AGS <7
AGMN 11-17
AGPN <10
Carbohidrati > 59-60
Proteine 15
Colesterol total < 200 mg/dlI

- Acizii grasi trans, trebuie sa fie in cantitatea cea mai mica posibila (2-5%0)




Nutrient

Treapta 1

Treapta 2

Lipide totale

<30% din calorii

<30% din calorii

Grasimi saturate

<10% din calorii

<7% din calorii

Proteine 10-20% din calorii 10-20% din calorii
Colesterol <300 mg/zi <200 mg/zi
Glucide 50-60% din calorii | 50-60% din calorii




Acizil grasi saturati (AGS)

m Cresc LDLc
= Cel mal aterogeni:
s Acidul lauric- ulei de palmier si cocos

= Acidul miristic- unt, nuci si ulei de cocos, ulei de
palmier

m Acidul palmitic- carne, 1ar palmitatul in plante



Acizil grasi mononesaturati
vAenhy

m Reprezentantul major: Acidul oleic
m In concentratie mare in uleiul de masline

m O dieta hipolipidica, cu reducerea AGS si o
ratie de 10% de AGMN — reducerea CT,
LLDILc



Acizil grasi polinesaturati
(AGPN)

® -0: reprezentantul major- Acidul linoleic

= Se gaseste In uleiuri vegetale
= O crestere cu 1% de ®-6, scade CT cu 1,4%

m (-3 este reprezentat de Acidul eicosapentaenoic si Acidul
docosahexaenoic

= Se gasesc in concentratii mari in uleiul de peste, pestele gras de apa
rece, pestele oceanic si capsule de ulei de peste, seminte de in,
dovleac, alune, nuci.

m Acizil grasi trans- stereo-izomeri ai AG

m apar prin procesul de hidrogenare (cis-linoleic) in timpul
prepararii industriale (margarina) sau uzual (gatitul, prajitul
alimetelor).



m Carnea (rosie, alba, de porc, miel, vita, pui,
curcan, vanat)
= sursa de proteine, furnizeaza toti AA esentiali
= contine vit. (D, B12), minerale (seleniu, fier, zinc)
= previne anemia, continut crescut de fier (carnea
rosie, pulpele de pui, curcan)
m carnea de curcan:

= contine triptofan, precursor al serotoninei — starea de
bine, scade apetitul

m contine antioxidanti (vit. C, E, seleniu) — previne ATS



m Carnea de peste

= sursa bogata de proteine calitatea I (cu toti AA
esentiali), vitamine (A, D, E, B12), minerale (fosfor,
l0od, potasiu)

= bogata in ®-3 si ®-6

® reduce RCV, ATS (previne formarea si fixarea
placilor de aterom)

m | TG si LDLcsi T HDLc¢
m stimuleaza sistemul imunitar

= tot ce provine din mare si din ocean are un
continut crescut de iod — stimuleaza fct tiroidei —
intesifica arderile



Oul

contine proteine de inalta calitate

toti cei 8 AA esentiali

vitamine (A, B, D, E)

minerale (fosfor, calciu, fier)

oligoelemente

Vit D — absorbtia calciului din alimente, fixarea lui in oase
furnizeaza 10% din necesarul zilnic de seleniu

proprietati antioxidante- vit E si seleniu

efect colecistokinetic- contracta bila, ajuta la eliberarea
sarurilor biliare

contine mult CT (230-250 mg)

nu contine vit C



Lactatele si produsele lactate

Laptele: aliment complex (contine proteine, glucide, lipide,
vit. A, D, E grupul B, minerale- calciu, fosfor, zinc, fier)

previne rahitismul, osteoporoza

®-6 (acidul linoleic)

Laptele, 1aurtul- indice glicemic mic, contin glucide cu
absorbtie lenta, nu determina cresteri bruste ale glicemiei, nu
stimuleaza producerea de insulina

iaurt degresat, branza proaspata nu fermentata

branzeturile contin triptofan: regimul lactat nu determind
depresie si anxietate



Probioticele

= Conform definitiei OMS 2001, probioticele
sunt ,,microorganisme vii care, administrate
In cantitati adecvate, confera beneficii
pentru sanatatea gazdei”.

m laurtul- cel mai cunoscut probiotic



laurtul

laurtul- lapte coagulat prin fermentarea obtinuta in urma
Insamantarii cu 2 fermenti lactici: streptococ termofil si lactobacil

150 g iaurt furnizeaza 50% din necesarul de fosfor si 40% din
necesarul de calciu al unur adult

1 iaurt pe zi reduce CT cu 3% si LDLc cu 4%

laurturile cu Bifidus asigura un bun echilibru al florei intestinale,
reduce timpul de tranzit intestinal la nivelul colonulul, previne
constipatia

Taurtul sau laptele batut consumate intre mese, au proprietati
anorexigene



Modul de actiune hipocolesterolemianta a

Lactobacilii inhiba
HMB-CoA reductaza

lactobacililor

Grasimi alimentare

l:

Emulsionare

|

Absorbtie

limitand viteza de reactie
a enzimelor implicate
insinteza CT

v

v

Sinteza de colesterol

Saruri biliare

A

Deconjugarea sarurilor
biliare de catre lactobacili
intrerupe circulatia
enterohepatica

a acizilor biliari



Aliment
(100 g)

Creier

Ficat de pasire
Unt
Galbenusul unui ou de gaina

Carne de vita sau de porc
Carne de pui

Carne de miel

Bréanza de vaci

Lapte integral de vaca si iaurt
Cascaval

Hamburger

Mezeluri de vita

Caviar

Pastrav

Somon

Colesterol
(mg)

2.300
355
280
230

70
60
65
25
12
70
87




Activitatea fizica

Mers viol: 30-40 minute
Tnot: 20 minute

Mers pe bicicleta: 30 minute
\Volei: 45 minute

Greblat frunze: 30 minute
Basket: 15-20 minute

Dans: 30 minute



Caracteristica MSV | LDLe¢ | TAS | RCV
Fumatul Interzicerea > 20%
completa
AGS A7 8-10 % > 8-10 %
CT < 200 mg/dl 3-5% > 3%
Stanoli/steroli vegetali 2 g/dI 6-10 % >6 %
Fibre 5-10 g/dI 3-5% > 3%
! G | cu 10 kg 5-8 % 5-10 >59% (LDLc,
mmHg TAS)
Activitatea fizica Ex fizic moderat 4-9 mmHg >10 %
30 min
Sare <2¢g 2-8 mmHg >59%
Alti nutrienti Consum crescut de 8-14 >10 %
fructe, legume mmHg
Alcool Consum moderat 2-4 mmHg >3 0
(TA totala > 10 %,
cu>10%) | reducerea RCV,

inclusiv AVC




Fitosteroli

Definitie: se refera la stanolii si sterolii din plante,
componenti naturali ai dietelor umane.

In tirile vestice se consumi aprox 250 mg fitosteroli/zi, ce
provin din uleiuri vegetale, cereale, fructe si legume

Surse alimentare de fitosteroli sunt porumbul, graul, secara,
orzul

Mec de actiune: inhiba absorbtia CT, la nivel intestinal, atat
a celui ingerat prin dieta, cat si a celui produs endogen

(biliar)
Reduce LDLc, fara sa reduca HDLc



m Colesterolul din sange poate fi redus cu 7-10%,
datorita consumului zilnic de steroli si stanoli
vegetall (1,5 — 2,5 grame).

m Numeroase studil au demonstrat eficacitatea
margarinelor, imbogatite cu fitosteroli, in
reducerea LDLc



m  Comitetului permanent pentru lantul alimentar si sanatatea animala si in
conformitate cu articolul 19 alineatul (2) din Regulamentul (CE) nr. 1924/2006, cu
privire la posibilitatea de a indica un efect cantitativ in mentiunile de sanatate
referitoare la efectele sterolilor/esterilor de stanoli vegetali si la reducerea

colesterolului sanguin (Intrebarea nr. EFSA-Q-2009-00530 si Q-2009-00718) (3).

/Autoritatea a concluzionat ca pentru un aport zilnic de
1,5-2,4 g de steroli/stanoli vegetali adaugati unor
alimente cum ar fi grasimile galbene tartinabile,
produsele lactate, maionezele si sosurile pentru salate se
poate preconiza o reducere medie situata intre 7 si 10, 5%
Si ca o0 astfel de reducere are o semnificatie biologica. In
plus, autoritatea a indicat faptul ca, de obicel, efectul de
scadere a concentratiei de colesterol-LDL sanguin este
deplin dupa 2-3 saptamani si poate fi mentinut printr-un
consum continuu de steroli/stanoli vegetali”



Fibrele alimentare (1)

= Definitie: acele componente ale fructelor, legumelor si
cerealelor ce nu pot fi digerate, ca urmare, trec prin tubul
digestiv netransformate

m Previn:
m ATS
= Hipercolesterolemia
m DZ
= Obezitatea
= Constipatia
= Cancerul

= Numeroase studii au demonstart ca 4 tipuri de fibre: 3-
glucanii, psylium, pectina si guma guar reduc eficient LDLc



Fibrele alimentare (2)

m Necesar: 30-35 g/zi
m Copil: varsta copilului (ant) + 5 g/zi

m Clasificarea fibrelor alimentare dupa solubilitatea lor in apa

Tipul Componente Sursa principala
Insolubile Lignina Grau
Celuloza Majoritatea cerealelor
Hemiceluloze Legume
Solubile Pectine Fructe
Gume si mucilagii Ovaz, Orz
Psyllium
Leguminoase uscate




Reguli

- program regulat: obligatoriu cinci mese pe zi (3 mese
principale si 2 gustari) la ore regulate;

- @ Nu se consuma nimic intre mesele prescrise,

- In timpul meselor se evita graba, infulecatul, cititul, privitul
la televizor;

- a Se consuma doua ori pe saptamana carne de peste;

- cel mult doua galbenusuri pe saptamana, de preferat fierte
tari;

- la gatit si la asezonarea salatelor numai uler de floarea
soarelul, porumb, soia sau masline;

- @ NU Se prepara sosuri cu unt sau smantana;

- consum de sare redus;

- Interzicerea alcoolului si fumatului;



Alimente permise

carne de pasare fara pielita, vita, vanat, peste slab;

branza de vaci slaba, cas, urda;

lapte dulce cu 1, 8% grasime si smantanit, lapte batut, iaurt slab;

albus de ou fiert tare;

paine graham, integrala, neagra, mamaliga, fulgi de cereale;

legume cu 5 pana la 10% glucide - fasole verde, praz, gulii, varza, conopida,
dovlecel, spanac, rosii, castraveti, ardei, vinete, ciuperci, ceapa, morcov, telina,
sfecla rosie etc;

legume cu 20% glucide - cartofi, fasole uscata, mazare, linte, soia- in cantitati
moderate;

unt in cantitate mica (5-10 grame), cu 60% grasimi;

ulei vegetal sau margarina vegetala cu mai putin de 40% grasimi, in cantitate
moderata (20-30 de grame);

deserturi - budinci, plicinte simple, biscuiti preparati cu margarina vegetala
sau uleiuri, jeleurt,

lichide- apa minerala, ceaiuri, cafea, ness indulcite cu zaharina, suc natural de
fructe si din legume permise, bauturi racoritoare



Alimente Interzise

carne grasa (porc, oaie, miel, gasca, rata);

mezeluri grase- salamuri, carnati;

organe- creier, ficat, costita, kaizer, sunca, jambon;

peste gras, icre;

untura, slanina, jumari, supe, ciorbe grase;

cartofi prajiti;

salate cu maioneza si smantana, sosuri cu unt sau smantana;
muraturi, condimente iuti;

frisca, zahar si produse zaharoase (bomboane, caramele, ciocolata,
miere, gem etc.);

fructe oleaginoase- nuci, alune, nuci de cocos in cantitate mare;

fructe dulci - struguri, pere, banane, curmale, smochine, stafide,
castane;

produse de cofetarie si patiserie;
siropuri, bauturi de ciocolata, bauturi alcoolice.



