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ZALECENIA ZYWIENIOWE W ZABURZENIACH LIPIDOWYCH

+  Podwyzszone stezenie cholesterolu we krwi jest silnym czynnikiem ryzyka rozwoju miazdzycy i jej powiktan czyli
choréb sercowo-naczyniowych w tym choroby wiericowej i zawatu serca.
+  Sposodb odzywiania wptywa na na poziom ttuszczéw we krwi.

ZASADY DIETY
+  Spozywaj 5 positkéw dziennie, w regularnych odstepach czasowych (co 3-4 godziny), ostatni positek spozywaj
2-3 godziny przed snem.
+ Ogranicz spozycie nasyconych kwasow ttuszczowych, ktérych gtownym zréodiem sg ttuste miesa
(np. wieprzowina, ttusta wotowina, kaczka, gesina, dziczyzna), podroby, smalec, masto, $mietana.
+  Wyeliminuj z diety szkodliwe ttuszcze o konfiguracji trans, znajdujace sie w margarynach piekarniczych,
wyrobach cukierniczych, czekoladowych, zupach i sosach w proszku, przekgskach typu snack oraz positkach typu

fasf food.

+  Unikaj spozywania soli, ktdra powoduje wzrost cisnienia tetniczego krwi. Zrezygnuj z dosalania potraw na
talerzu.

«  Zamien sél na delikatne, ziotowe przyprawy np. koperek, natke pietruszki, oregano, bazylie, ziota prowansalskie,
czosnek.

«  Ogranicz spozycie cholesterolu zawartego przede wszystkich w ttustych miesach, smietanie, zéttych serach,
jajach, masle oraz podrobach.

+  Ogranicz spozycie cukru, stodyczy, dzeméw i miodu. Cukry proste powodujg wzrost syntezy szkodliwego
cholesterolu LDL w watrobie.

«  Zwieksz spozycie btonnika pokarmowego, ktéry wspomaga wydalanie z organizmu nadmiar ttuszczu. W tym
celu wzbogaé¢ diete w warzywa, owoce, produkty petnoziarniste, produkty zbozowe i nasiona roslin
straczkowych.

+  Wzbogac diete w kwasy omega 3. Znajdziesz je w rybach, nasionach chia, orzechach czy awokado.

+  Korzystny wptyw na zdrowie wykazujg kwasy ttuszczowe jedno- i wielonienasycone wystepujace m.in. w oleju
krokoszowym, rzepakowym i oliwie z oliwek. Szczegdélng uwage zwré¢ na kwasy DHA
i EPA zawarte w rybach i olejach rybich, ktére zmniejszajg stezenie trojgliceryddw we krwi. Ryby
w diecie powinny wystepowa¢ min. 2 razy w tygodniu- najlepiej ttuste, morskie gatunki bogate
w kwasy z rodziny omega 3, takie jak tosos, makrela, sledz, sardynki oraz tunczyk.

+ Nalezy pamieta¢ o codziennej aktywnosci fizycznej, ktéra zapobiega przyrostowi masy ciata
oraz wspomaga prace uktadu krwionosnego. Cwiczenia fizyczne powinny mie¢ umiarkowane tempo oraz trwac
minumum 40 minut dziennie.

« Zalecane techniki kulinarne: gotowanie na wodzie, gotowanie na parze, grillowanie, pieczenie
w folii, pergaminie lub pod przykryciem bez ttuszczu, smazenie bez dodatku ttuszczu, duszenie bez
wczesniejszego obsmazania.

PRODUKTY ZALECANE | NIEZALECANE W ZABURZENIACH LIPIDOWYCH

GRUPA PRODUKTOW ZALECANE NIEZALECANE

Produkty zbozowe Pieczywo petnoziarniste, pieczywo razowe, | Biate pieczywo, chleb tostowy,
pieczywo typu graham, kasze gruboziarniste | pieczywo typu gotowe butki do

(np. gryczana, jaglana, peczak, je¢zmienna), | hamurgerdw, butki maslane, drobne
ryz brazowy, ptatki zbozowe (np. owsiane, kasze (szczegdlnie rozgotowane),
zytnie), makaron razowy, maki biaty ryz, jasny makaron
petnoziarniste

Warzywa i przetwory warzywne | Warzywa Swieze i mrozone Ziemniaki w postaci puree, smazone
frytki, warzywa zasmazane

Owoce i przetwory owocowe Owoce swieze, mrozone Owoce kandyzowane, owoce z
puszki, owoce suszone




GRUPA PRODUKTOW

ZALECANE

NIEZALECANE

Nasiona roslin strgczkowych i ich
przetwory

Wszystkie, np. Soja, ciecierzyca, groch,
soczewica, fasola, bob i groch, maka sojowa,
napoje sojowe

Nasiona, pestki, orzechy i ich
przetwory

Wszystkie sg zalecane (bez dodatkéw), np.
Orzechy laskowe, wtoskie, migdaty, nasiona
stonecznika, pestki dyni, siemie Iniane,
nasiona chia

Orzechy solone, w karmelu

Mieso, ryby, jaja i ich przetwory

Chude mieso (np. wotowina, cielecina,
krolik), chudy dréb bez skéry (np. kurczak,
indyk), chuda wieprzowina (w
ograniczonych ilosciach), chude ryby (np.
Dorsz, mintaj, leszcz, morszczuk, pstrag,
sola, sandacz, fladra, tunczyk) i ttuste (np.
tosos, sledz, makrela, sardynka), chude
wedliny, np. szynka, poledwica, chuda
kietbasa szynkowa, pieczone mieso (wtasnej
produkcji),w ograniczonych ilosciach: jaja
gotowane, sadzone, w koszulkach, sciete na
parze w formie jajecznicy, omlet

Ttuste mieso (np. wieprzowina,
baranina, dziczyzna), ttusty dréb (np.
kaczka, ges), mieso peklowane,
ttuste wedliny i podroby (np.
Kaszanka, pasztet, pasztetowa,
mortadela, salceson), miesa

i wedliny wedzone, konserwy
miesne, jaja smazone w tradycyjny
sposob (z dodatkiem smalcu, boczku
itp.), jaja w majonezie

Produkty mleczne

Mleko (0-2%), niskottuszczowy jogurt
naturalny, kefir, maslanka, ser biaty (chudy
lub potttusty)

Mleko petnottuste, ser z6tty, ser
topiony, ser plesniowy, ser biaty
ttusty, mleko w proszku, mleka
smakowe, jogurty owocowe, jogurty
z dodatkami czekoladowymi,
smakowe serki homogenizowane

Ttuszcze

Oleje roslinne (np. rzepakowy,
stonecznikowy, sojowy, kukurydziany, oliwa
z oliwek), miekkie margaryny
wysokogatunkowe

Smalec, stonina, margaryny twarde,
masto, majonez, olej palmowy, olej
kokosowy

Cukier, desery i stodycze

Sorbety i musy owocowe (bez cukru), jogurt
naturalny z owocami (samodzielnie
przygotowany), koktajle owocowe lub
owocowo-warzywne, budynie, galaretki bez
cukru

Cukier, midd, dzem, wszystkie
stodycze, ciastka, paczki, faworki,
torty, ciasta z kremem lub bitg
$mietang, ttuste ciasta (np.
Francuskie), chatwa, lody, stone
przekaski (np. Chipsy, paluszki,
krakersy)

Napoje Woda mineralna, soki warzywne Wody smakowe, stodkie napoje
i owocowe (mogg byc rozciericzone), gazowane i niegazowane, napoje
domowa lemoniada, kawa, kawa zbozowa, |enegretyczne, czekolada do picia,
herbata, herbaty owocowe, napary ziotowe, | napoje alkoholowe
kompoty, kakao- wszystkie nieslodzone
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