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ZALECENIA ZYWIENIOWE DLA CHORYCH Z ZABURZENIAMI GOSPODARKI LIPIDOWEJ

Wsréd zaburzen lipidowych wyrézniamy:

e hipercholesterolemi¢ (kiedy stezenie frakcji LDL przekracza 115 mg/dl),

e dyslipidemie aterogenng (zwickszone stezenie triglicerydow > 150 mg/dl, zbyt niskie
stezenie frakcji HDL cholesterolu: < 40 mg/dl u kobiet i< 45 mg/dl umezczyzn
oraz obecnos$¢ nieprawidtowych, matych i1 gestych czasteczek LDL cholesterolu),

e zesp6t chylomikronemii (stata obecnosé chylomikronow w 0soczu krwi na czczo).

Uniwersalne zasady ktoérych powinni przestrzega¢ chorzy:

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

2. Ostatni positek spozywany 2-3 godziny przed snem.

3. Kontrola masy ciala.

4. Ograniczenie spozycia nasyconych kwasow tluszczowych, ktérych gtéwnym zrédlem
sg tluste migsa (np. wieprzowina, tlusta wotowina, kaczka, gegsina, dziczyzna),
podroby, smalec, masto, §mietana.

5. Wyeliminowanie z diety szkodliwych thuszczy o konfiguracji trans, znajdujacych si¢
w margarynach piekarniczych, wyrobach cukierniczych, czekoladowych, zupach
I sosach w proszku, przekaskach typu snack oraz positkach typu fast food.

6. Unikanie spozywania soli.

7. Zmiana soli na delikatne, ziotowe przyprawy np. koperek, natke pietruszki, oregano,
bazylie, ziola prowansalskie, czosnek. So6l ukryta jest rowniez w zywnosci
wysokoprzetworzonej (np. produktach typu fast food, konserwach, wedlinach),
dlatego lepiej unika¢ takich produktéw w swojej diecie.

8. Ograniczenie spozycia cholesterolu zawartego przede wszystkim w ttustych migsach,
$mietanie, z6ltych serach, jajach, masle oraz podrobach.

9. Ograniczenie spozycia cukru, stodyczy, dzeméw imiodu. Cukry proste powodujg

wzrost syntezy szkodliwego cholesterolu LDL w watrobie.
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10. Zwigkszenie  spozycia blonnika pokarmowego, ktory wspomaga wydalanie

z organizmu nadmiaru tluszczu. W tym celu mozna wzbogaci¢ swoja diete

W warzywa, owoce, petnoziarniste produkty zbozowe i nasiona ro$lin stragczkowych.

11. Stosowanie margaryny zawierajace sterole i stanole roslinne o udowodnionym

dziataniu obnizajagcym poziom ,,ztego” cholesterolu.

12. Wzbogacanie diety w kwasy omega-3. Znajdziemy je w rybach, nasionach chia,

orzechach czy awokado.

13. Korzystny wptyw na zdrowie wykazujg kwasy thuszczowe jedno- i wielonienasycone

wystepujace m.in. w oleju krokoszowym, rzepakowym i oliwie z oliwek. Szczegolng
uwage mozna zwrdci¢ na kwasy DHA i EPA zawarte w rybach i olejach rybich, ktore
zmniejszaja stezenie triglicerydow we krwi. Ryby w diecie zaleca si¢ planowa¢ min.
2 razy wtygodniu — najlepiej tluste, morskie gatunki bogate w kwasy z rodziny

omega-3, takie jak tosos, makrela, $ledz, sardynki oraz tunczyk.

14, Dieta wspomagajaca walke z hiperlipidemia powinna by¢ bogata w witaminy

antyoksydacyjne (gtéwnie witaminy E i C orazf-karoten) — sktadniki zapobiegajace
powstawaniu utlenionych frakcji LDL

cholesterolu. Nalezalo by wprowadzi¢ do diety oleje roslinne, orzechy, nasiona,
czerwone i pomaranczowe owoce iwarzywa (m.in.jagody, borowki, czarne
porzeczki, grejpfruty, czosnek, cebule, buraki). Silnie przeciwutleniajaco dziata

réwniez glutation, ktdérego bogatym Zrddlem s kalafior, brukselka oraz brokut

15. W celu zminimalizowania ryzyka wzrostu szkodliwej dla pracy uktadu krwiono$nego

homocysteiny, mozna zadba 0 wlasciwa podaz witamin B6, B12 i kwasu foliowego
w diecie. Ich Zzrodtem sg zielone warzywa liSciaste, pelnoziarniste produkty zbozowe,

suche nasiona roslin stragczkowych oraz chude migso.

16. Nalezy takze unika¢ spozywania produktow konserwowych i marynowanych.

Wybierajmy §wieze, nieprzetworzone produkty.

17. Pamigtajmy o codziennej aktywnos$ci fizycznej, ktora zapobiega przyrostowi masy

ciata oraz wspomaga prace uktadu krwiono$nego. Cwiczenia fizyczne powinny mieé

umiarkowane tempo oraz trwa¢ minimum 40 minut dziennie.
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kawa zbozowa, napoje mleczno— OWOCOWe,
mleczno - warzywne

PRODUKTY I SZCZEGOLNIE POLECANE NIEZALECANE
POTRAWY
Napoje Herbata zielona, czerwona, czarna, ziotowa, | Napoje gazowane, stodkie, alkohol

Produkty zbozowe

Pieczywo z maki petnoziarnistej, ryz, kasza
gryczana, kasza jeczmienna, makaron
pelnoziarnisty, makaron bezjajeczny, platki
owsiane

Pieczywo cukiernicze, stodkie, solone (np.
precle), gotowe mieszanki musli, ptatki
$niadaniowe typu kuleczki, muszelki,
pieczywo francuskie, nale$niki

Nabiat

Mleko o zawartosci thuszczu 2%, jogurt
naturalny 2% tk., chude sery twarogowe, jaja
kurze gotowane, jajecznica na parze

Peotluste mleko, sery zotte, topione,
plesniowe

Zupy i sosy gorace

Warzywne, owocowe, krupniki

Tluste, zawiesiste, zasmazane, zaprawiane
$mietang

Migso, drob, ryby

Indyk, kurczak bez skory, cielgcina, krolik,
mloda wotowina, schab wieprzowy, szynka
wieprzowa, wedliny chude bez
konserwantow; ryby: $wiezy toso$, Swieza
makrela, dorsz, mintaj, $wiezy $ledz

Wszystkie migsa tluste, podroby, gesi,
kaczki, smazone na tluszczu zwierzgcym,
kietbasy, pasztet, konserwy, parowki, salami,
salceson

Thuszcze

Olej rzepakowy, oliwa z oliwek, olej Iniany,
olej z pestek winogron, olej z awokado

Masto solone, smalec, stonina, margaryny w
kostce, olej palmowy, olej kokosowy

Warzywa i owoce

Warzywa §wieze i mrozone

Warzywa solone, konserwowane, orzechy
solone

jagody, borowki, czarne porzeczki,
grejpfruty, czosnek, cebule, buraki

Bogate w B6, B12 i kwasu foliowy: warzywa
lisciaste, petnoziarniste produkty zbozowe,
suche nasiona roslin stragczkowych

oraz chude migso

Ziemniaki Gotowane, pieczone Smazone, frytki, placki

Przyprawy Natka pietruszki, kminek, majeranek, Sél, kostki rosotowe, maggi, gotowe
oregano, cynamon, wanilia, tymianek, sok z | mieszanki przypraw
cytryny, bazylia, kardamon, papryka

Inne Bogate w witaminy antyoksydacyjne: Dania typu fasy food, zupy i sosy instant,

dania gotowe do podgrzania, torty i ciasta z
kremem, czekolada, cukierki, batoniki

Opracowaf Dietetyk: mgr Marta Milewska, mgr Paulina Stern
Zatwierdzit: Kierownik Sekcji Zywienia mgr inz. Katarzyna Jakubowska
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