DYSLIPIDEMIE - PORADNIK DIETETYCZNY

Zbyt wysoki poziom cholesterolu jest zwigzany z duzym ryzykiem sercowo-naczyniowym, dlatego tak wazne jest zadbanie

o0 jego prawidtowy poziom.

Najlepsza dieta? Srédziemnomorska!’

Jako najlepsza diete dla 0sdb z ryzykiem sercowo-naczyniowym i podwyzszonym poziomem cholesterolu naukowcy wskazujg
diete sSrodziemnomorska ze wzgledu na duzg ilos¢ warzyw i zb6z, bogatych w thuszcze nienasycone ryb i olejow

roélinnych oraz zawierajacych blonnik roslin straczkowych.
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Zrédtem cholesterolu w naszej diecie
s tez jaja, dlatego zywieniowcy

zalecaja ograniczenie
jedzenia jaj do 2 tygodniowo.
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Tabela na podstawie: Jarosz M. (red.): Zalecenia zdrowego zywienia w schorzeniach uktadu krazenia, uktadu oddechowego, narzadu ruchu,
psychosomatycznych i onkologicznych. Instytut Zywnosci | Zywienia, Warszawa 2012.

Grupa produktow
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ogblne zasady dotyczace
przygotowania potraw

potraw smazonych, potraw typu
fast food, potraw gotowych,
garmazeryjnych (np. pierogow
Z miesem, pizzy)

potrawy duszone lub grillowane
z niewielka iloscig oleju
rzepakowego lub oliwy z oliwek
(UWAGA: oliwa z oliwek i olej
rzepakowy to jedyne oleje, ktére
nadaja sie do smazenia i pieczenia!)

potrawy gotowane, pieczone w folii,
przygotowywane na parze bez
dodatku tluszczu
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warzywa i owoce

frytek, warzyw konserwowanych,
chipséw

ziemniaki gotowane lub pieczone,
owoce suszone oraz soki owocowe

warzywa Swieze i mrozone, bez
dodatku thuszczu i sosow, soki
warzywne bez cukru, owoce $wieze,
mrozone i konserwowe niedostadzane
(ze wzgledu na zawartos¢ cukréw
owocowych w ilosci uzgodnione)
z dietetykiem)
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produkty zhozowe

bialego pieczywa, makaronéw
z biatej maki, rogalikow
francuskich, paluszkéw
i krakersow

ryz, ptatki kukurydziane, kasze
jaglana, pieczywo typu graham,
razowy makaron z maki zytniej
lub orkiszowej

czerwony i brazowy ryz, platki owsiane,
zytnie, orkiszowe, jeczmienne,
gryczane, nierozgotowane kasze
gruboziarniste (gryczana, jeczmienna,
peczak), razowe pieczywo
z petnoziarnistej maki zytniej
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migsa i ryby

tlustego miesa i wedlin, przede
wszystkim wieprzowiny

chude mieso, np. wotowing,
jagniecine, dziczyzne, krdliki,
chude wedliny drobiowe, indyki
i kurczaki bez skéry

ryby i owoce morza przygotowywane
bez tluszczu, w galarecie, pieczone
lub gotowane, bez skor
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zup gotowanych na tiustym migsie,
zup z dodatkiem smietany i innych
zageszczaczy (jak maka czy jaja)

zupy jarzynowe z niewielkim
dodatkiem oleju rzepakowego
ttoczonego na zimno lub oliwy
zoliwek extra virgin
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tluszcze i nabiat

masta, smalcu, stoniny, margaryn
twardych, oleju palmowego
i kokosowego, tlustej Smietany,
petnottustego mleka, mleka
skondensowanego, zabielaczy do
kawy, petnottustych i kremowych
jogurtéw (np. typu batkariskiego),
petnottustych seréw, serdw
plesniowych, serdw typu
camembert i mozzarella

margaryny wzbogacone
w nienasycone kwasy tluszczowe
i roslinne sterole, sery i jogurty typu
Jight’ jaja (maks. 2 tygodniowo)

mleko, kefiry i maslanki odtiuszczone
(0% lub 0,5%), zamiast nabiatu jedz:
produkty sojowe, np. sery tofu,
przygotowywane w domu pasty
warzywne, np. humus (zmiksowana
ciecierzyca, sok z cytryny i pasta
sezamowal), przygotowywane w domu
pasztety warzywne (np. pasztet
z czerwonej soczewicy), salaty i satatki
z niewielka lloscia oliwy z oliwek
extra virgin i innych olejow
tloczonych nazimno
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sosy | przyprawy

majonezu, sosow i kremdéw
satatkowych, soséw do miesa
zawierajacych thuszcz

przygotowane w domu sosy
salatkowe niskotluszczowe,
np. na bazie chudego jogurtu
albo oliwy z oliwek

ocet winny, ziota, chrzan, koncentrat
pomidorowy, przyprawy korzenne
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tortow, gotowych ciast, ciastek,
waflii batonikéw, czekolady,

orzechéw kokosowych i widrek

kokosowych, orzechdw solonych

ciasta przygotowywane w domu na

petnoziarnistej mace i z dodatkiem
oleju rzepakowego lub oliwy
zoliwek, dzem niskostodzony

wszystkie orzechy (niesclone), migdaty,
owoce, galaretkii kisiele bez dodatku
cukru
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napoje

Y

napojéw stodzonych, np.
dostadzanych sokéw, kawy latte,
cappuccino, z dodatkiem smietanki
lub petnottustego mleka, kawy
stodzonej, stodzonej herbaty
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1. Sanchez-Muniz F.: Dietary fibre and cardiovascular health. Nutr Hosp. 2012 Jan-Feb; 27 (1): 31-45.

kawe z odtluszczonym mlekiem,
kakao na odttuszezonym mieku,
soki owocowe (ze wzgledu na
zawarto$¢ cukrow owocowych
w ilosci uzgodnionej z dietetykiem)

wode, kawe zbozowa, kawe instant
bez cukru | bez mleka lub z dodatkiem
niedostadzanego mleka sojowego,
ryzowego, orkiszowego lub
migdatowego, napoje bezkaloryczne
i bezalkoholowe, herbaty ziotowe,

herbate niestodzong, najlepiej zielon,
i & g, najlepie) 3 >




Jak obnizy¢ cholesterol
i zachowac zdrowe serce

Grupa produktow

Pieczywo, inne produkty
zbozowe i ziemniaki

Najlepszy wybor

Najlepiej unikac

Owoce i warzywa

Mieso, ryby i zamienniki

Mleko, nabiat i zamienniki

Oleje i ttuszcze

Ptyny i napoje

« Potttuste mleko,
mleko zageszczone o 0

« Migkkie mardaryny o wysokiej
zawartosci thuszczu >60 %,

+ 100% soki owocowe




