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Zdrowa dieta stanowi istotny element strategii prewencji chorób układu sercowo-naczyniowego (cardiovascular disease, CVD). Jak wykazały liczne badania epidemiologiczne i populacyjne większość przypadków CVD związana jest bowiem ściśle ze stylem życia oraz modyfikowalnymi czynnikami fizjologicznymi i biochemicznymi takimi jak: nieprawidłowa dieta, palenie tytoniu, brak aktywności fizycznej, nadciśnienie tętnicze, zwiększony stężenie cholesterolu całkowitego i LDL, zmniejszone stężenie cholesterolu HDL, cukrzyca, otyłość oraz czynniki zapalne i prozakrzepowe. Wykazano ponadto, że jest możliwe zmniejszenie zachorowalności i umieralności z powodu CVD poprzez modyfikację czynników ryzyka, przede wszystkim u chorych z grup wysokiego ryzyka. Dlatego też w aktualnych „Europejskich wytycznych dotyczących prewencji chorób sercowo-naczyniowych w praktyce klinicznej”, opracowanych przez Czwartą Wspólną Grupę Roboczą Europejskiego Towarzystwa Kardiologicznego i innych towarzystw do spraw prewencji chorób sercowo-naczyniowych w praktyce klinicznej, zasady zdrowej diety stanowią jeden z priorytetów działań prewencyjnych. Główny cel prewencji chorób układu krążenia, określony we wspomnianych wytycznych jako: „Wsparcie osób z grupy niskiego ryzyka w utrzymaniu tego statusu w ciągu całego życia oraz pomoc tym, u których ryzyko jest najwyższe, w jego redukcji” ma być realizowany m. in. poprzez osiągnięcie, przez osoby dążące do utrzymania zdrowia, zdrowych nawyków żywieniowych (punkty 2. i 2.2. w celach prewencji CVD).

Za podstawy służące do sformułowania zaleceń dotyczących zdrowych nawyków żywieniowych przyjęto następujące fakty: nasycone kwasy tłuszczowe zwiększają ryzyko wystąpienie CVD; kwasy tłuszczowe n-3 wykazują działanie ochronne przeciw CVD; spożycie sodu (zwłaszcza jako NaCl) wpływa na ciśnienie tętnicze i zwiększa ryzyko rozwoju nadciśnienia tętniczego, wystąpienia udaru, choroby wieńcowej i niewydolności serca; nie występuje związek pomiędzy suplementacją witamin a ryzykiem CVD; dieta bogata w mikro- i makroelementy, owoce i warzywa oraz niskotłuszczowe produkty mleczne zmniejsza ryzyko CVD.

Na podstawie powyżej przedstawionych przesłanek, we wspomnianych wytycznych sformułowano ogólne zalecenia zdrowych nawyków żywieniowych. Podkreślono w nich, że wszystkim chorym należy udzielić wskazówek dotyczących nawyków żywieniowych, a osobom z grupy wysokiego ryzyka zagwarantować specjalistyczną poradę dietetyczną. Uwzględniono konieczność dostosowywania zaleceń do lokalnych zwyczajów, dlatego też unika się wskazywania konkretnych wzorców dietetycznych dążąc do indywidualizacji zaleceń z uwzględnieniem czynników współistniejących u danej osoby tj. dyslipidemie, nadciśnienie, cukrzyca czy otyłość. Zwrócono uwagę na konieczność urozmaiconej diety, dostarczającej odpowiedniej ilości energii, ze szczególnym naciskiem na uniknięcie nadwagi i otyłości. W aspekcie gospodarki lipidowej zaleca się zastąpienie nasyconych kwasów tłuszczowych, kwasami jedno- i wielonienasyconymi pochodzenia roślinnego i rybnego w celu redukcji dziennego spożycia tłuszczu do wartości <30% zapotrzebowania energetycznego (w tym <1/3 tłuszczów nasyconych). Wśród produktów zalecanych wymienia się: owoce i warzywa, pełnoziarniste zboża i pieczywo, chude mięso i tłuste ryby oraz niskotłuszczowy nabiał. Do produktów, których spożycie należy ograniczać zaliczono wszystkie z dużą zawartością soli stołowej m. in. wiele gotowych lub przetworzonych pokarmów, włączając chleb. Zalecenie to skierowano przede wszystkim do osób z podwyższonym ciśnieniem tętniczym. 
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