Hipercholesterolemia
zalecenia dietetyczne dla pacjentéw

1.Spozywaj 5 positkéw dziennie, w regularnych odstepach czasu (co 3-4 godziny).

2.0statni positek spozywaj 2-3 godziny przed snem.

3.Kontroluj swojg mase ciata — jesli jest ona nadmierna, zgto$ sie do dietetyka w celu redukcji zbednych
kilograméw. Z bezptatnych konsultacji mozna skorzystaé na stronie https://ncez.pzh.gov.pl/poradnia/

4.0granicz spozycie nasyconych kwaséw tluszczowych, ktérych gtéwnym zrédiem sq ttuste miesa (np.
wieprzowina, ttusta wotowina, kaczka, gesina, dziczyzna), podroby, smalec, masto, §mietana.

5.Wyeliminuj z diety szkodliwe ttuszcze o konfiguracji trans, znajdujgce sie w margarynach piekarniczych,
wyrobach cukierniczych, czekoladowych, zupach i sosach w proszku, przekagskach typu snack oraz positkach
typu fast food.

6.Unikaj spozywania soli.

7.Zamief sél na delikatne, ziolowe przyprawy np. koperek, natke pietruszki, oregano, bazylie, ziota prowansaiskie,
czosnek. Sél ukryta jest réwniez w zywnoséci wysoko przetworzonej (np. produktach typu fast food, konserwach,
wedlinach), dlatego unikaj takich produktéw w swojej diecie.

8.0granicz spozycie cholesterolu zawartego przede wszystkim w ttustych miesach, S§mietanie, z6itych serach,
jajach, masle oraz podrobach.

9.0granicz spozycie cukru, stodyczy, dzemoéw i miodu. Cukry proste powodujg wzrost syntezy szkodliwego
cholesterolu LDL w wqtrobie.

10.Zwieksz spozycie btonnika pokarmowego, ktéry wspomaga wydalanie z organizmu nadmiaru ttuszczu. W tym
celu wzboga¢ swojq diete w warzywa, owoce, petnoziarniste produkty zbozowe i nasiona roslin strqczkowych.

11.Stosuj margaryny zawierajgce sterole i stanole roslinne o udowodnionym dziataniu obnizajgcym poziom
,ztego” cholesterolu.

12.Wzboga¢ diete w kwasy omega-3. Znajdziesz je w rybach, nasionach chia, orzechach czy awokado.

13.Korzystny wptyw na zdrowie wykazujq kwasy ttuszczowe jedno- i wielonienasycone wystepujace m.in. w oleju
krokoszowym, rzepakowym i oliwie z oliwek. Szczegdlng uwage zwrdé¢ na kwasy DHA i EPA zawarte w rybach i
olejach rybich, ktére zmniejszajq stezenie triglicerydéw we krwi. Ryby w diecie powinny znalez¢ sie min. 2 razy
w tygodniu - najlepiej tluste, morskie gatunki bogate w kwasy z rodziny omega-3, takie jak toso$, makrelaq,
§ledz, sardynki oraz tuhczyk.

14.Dieta wspomagajgca walke z hiperlipidemiq powinna byé bogata w witaminy antyoksydacyjne (gtéwnie
witaminy E i C orazB-karoten) — sktadniki zapobiegajace powstawaniu utlenionych frakcji LDL cholesterolu.
Wprowadz do diety oleje roslinne, orzechy, nasiona, czerwone i pomaraiczowe owoce i warzywa (m.in. jagody,
boréwki, czarne porzeczki, grejpfruty, czosnek, cebule, buraki). Silnie przeciwutleniajgco dziata réwniez
glutation, ktérego bogatym zrédtem sq kalafior, brukselka oraz brokut

15.W celu zminimalizowania ryzyka wzrostu szkodliwej dla pracy uktadu krwionodnego homocysteiny, zadbaj o
wiasciwg podaz witamin B6, B12 i kwasu foliowego w diecie. Ich zrédiem sq zielone warzywa lisciaste,
petnoziarniste produkty zbozowe, suche nasiona roslin strgczkowych oraz chude mieso.

16.Unikaj spozywania produktéw konserwowych i marynowanych. Wybieraj Swieze, nieprzetworzone produkty.

17.Pamietaj o codziennej aktywnosci fizycznej, ktéra zapobiega przyrostowi masy ciata oraz wspomaga prace
uktadu krwionoénego. Cwiczenia fizyczne powinny mieé umiarkowane tempo oraz trwaé minimum 40 minut
dziennie.

Zrédto: https:/[ncez.pzh.gov.pl/choroba-a-dieta/zaburzenia-lipidowe-zalecenia-i-jadlospis-do-pobrania/
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