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Zalecenia dietetyczne dla pacjenta -
Dyslipidemia

Dyslipidemia- sa to zaburzenia gospodarki lipidowej. Charakteryzuje si¢ nieprawidlowym
stezeniem w surowicy na czczo jednej lub wiecej frakcji lipoprotein lub nieprawidtowym ich
sktadem. W praktyce klinicznej dyslipidemie definiuje si¢ na podstawie wynikéw
laboratoryjnych.

Hipercholesterolemia

Jest to podwyzszone powyzej normy stezenie cholesterolu catkowitego w osoczu krwi. Nie jest
to schorzenie, ale nieprawidtowos$¢ metaboliczna, ktdéra moze towarzyszy¢ innym chorobom i
jest waznym czynnikiem ryzyka wystapienia wielu chordb uktadu krazenia.

¢ norma cholesterolu catkowitego (TC) - >5 mmol/l (=190 mg/dl)

e norma cholesterolu LDL (LDL-C) - >3,0 mmol/l (>115 mg/dl)

Hipertriglicerydemia - stezenie triacylogliceroli (TG) >1,7 mmol/I(=150 g/dl)

Male stezenie cholesterolu HDL (HDL-C): < Immol/l (40 mg/dl) u m¢zczyzn i < 1,2 mmol/l
(< 45 mg/dl) u kobiet)

Hiperlipidemia mieszana

"Dobry" i "zly" cholesterol:

Cholesterol jest niezbedny dla organizmu. "Zly" cholesterol czyli specjalne czasteczki tzw.
lipoproteiny o matej gegstosci (LDL) - stuzace do transportu cholesterolu we krwi. Zwiekszone
stezenie LDL obserwowane jest u 0sob z chorobami uktadu krazenia. Za ""dobry** cholesterol
uwaza si¢ lipoproteiny o duzej gestosci (HDL). Ich obecnos¢ w duzym stezeniu chroni przed
chorobami uktadu krazenia.

Przyczyny hiperholesterolemii:

Nie ma jednej przyczyny hiperholesterolemii. Z reguly jest ich kilka, rozny jest udziat
w rozwoju choroby. Dwa gtoéwne Zrodta cholesterolu to dieta bogata w tluste produkty: migsne
1 mleczne oraz wlasne produkcja w réznych narzadach, gtownie w watrobie 1 jego nadmierna
akumulacja.

Cholesterol a miazdzyca:

Podwyzszone stezenie cholesterolu we krwi jest groznym czynnikiem rozwoju miazdzycy i jej
powiktan, czyli chordb sercowo- naczyniowych, w tym choroby wiencowej 1 zawatu serca.
Badania wykazuja, ze obnizenie stezenia cholesterolu LDL we krwi o 1% zmniejsza ryzyko
choroby wiencowej o 2%.

Odpowiednia dieta moze wplywaé na zahamowanie rozwoju miazdzycy gtownie poprzez
wplyw na obnizenie cholesterolu we krwi i kontrole innych czynnikéw ryzyka (m.in.
nadci$nienia tetniczego krwi, nadwagi, otytosci, zaburzen gospodarki weglowodanowej). Dieta




jest waznym elementem leczenia hipercholesterolemii rowniez u oso6b stosujacych terapie
farmakologiczna.

Zalecenia dietetyczne:

Nalezy unika¢ skladnikéw zywnosci, ktore podwyzszaja stezenie cholesterolu we krwi:

— Nasyconych kwasow thuszczowych- nalezy wybiera¢ thuszcze ro§linne zamiast
zwierzecych, chude produkty migsne i mleczne zamiast ttustych, zywnosci typu fast
food, stodyczy produkowanych przemystowo (ciast, ciasteczek, batonikow, czekolady,
wafelkow).

— Izomerow trans nienasyconych kwasow tluszczowych - dlatego trzeba unikaé
stodyczy produkowanych przemystowo, zywnosci typu fast food, chipsow, zup i
innych produktéw w proszku typu instant.

— Cholesterolu zawartego zywno$ci- powinno si¢ unika¢ podrobdéw oraz wedlin
podrobowych, wybiera¢ chude produkty mleczne, chude migsa i wedliny, oleje
ro$linne, zamiast smalcu, stoniny, boczku.

Nalezy wybieraé produkty, ktore pomagaja obnizy¢ stezenie cholesterolu we krwi:
— Zawierajace sterole lub stanole roslinne.

— Bogate w blonnik rozpuszczalny- ptatki owsiane i1 jgczmienne, jabtka, owoce
cytrusowe lub jagodowe (jagody, porzeczki, agrest), surowe warzywa w postaci
surowek, satatek; dania z fasoli, soi, grochu lub soczewicy.

Produkty, ktore oslabiaja szkodliwe dzialanie cholesterolu:
— warzywa 1 owoce bogate w antyoksydanty, ktore hamujg utlenianie cholesterolu

— thluste ryby morskie- nalezy spozywaé 2-3 razy w tygodniu zamiast dania migsnego,
duza zawartos¢ kwasow ttuszczowych omega-3 zmniejsza ryzyko wystepowania
chordb sercowo- naczyniowych.

— nalezy ograniczy¢ w diecie sol, przynajmniej czgSciowo mozna zastapic jg ziotami
Swiezymi lub suszonymi ziotami, czosnkiem, cebula, szczypiorkiem, natka,
koperkiem, sokiem z cytryny.

Produkty Zalecane Zalecane w Przeciwwskazane
| potrawy umiarkowanych
iloSciach
Napoje Staba herbata, chude | Staba kawa Napoje czekoladowe,
mleko, kawa rozpuszczalna z mocna
zbozowa z mlekiem, | mlekiem, w




napoje mleczno-
owocowe, napoje
mleczno- warzywne,
soki z owocow 1
warzyw, jogurt
niskothuszczowy

ograniczonej ilo$ci
Wino czerwone,
jogurt potttusty,
mleko potttuste

herbata, kawa
naturalna ze
$mietanka, petne
mleko, jogurt
petnottusty

Pieczywo Pieczywo z pelnego | Pieczywo jasne, Pieczywo $wieze,
ziarna, butki chleb pieczywo z duza
grahamki, biszkopty | zytni, potcukiernicze | iloscig thuszczu,
na biatkach, rogaliki francuskie
pieczywo z
dodatkiem soi

Dodatki do Chudy twaro6g, chude | Masto, dzem, Wedliny bardzo

pieczywa wedliny drobiowe, powidla, miod, sery o | thuste, thuste
chuda szynka, dzemy | zmniejszonej ilo$ci konserwy migsne,
niskostodzone, serek | ttuszczu masto w duzych
sojowy, margaryny ilo$ciach, sery
miekkie pehotluste, smalec

Zupy i sosy gorace | Warzywne, Zaprawiane zaprawa | Na wywarach

owocowe, krupniki
podprawiane
zawiesing z mleka i
maki, mleczne na
mleku
odtluszczonym

z maki i oleju lub
margaryny

miesnych, kostnych,
tluste, zawiesiste,
zasmazane,
zaprawiane §mietang

Dodatki do zup Bulki, grzanki, kasze, | Kluski biszkoptowe, | francuskie
ziemniaki, groszek ptysiowy
lane ciasto, makaron,
ryz
Migso, podroby, Chude gatunki migs: | Wotowina, Bardzo ttuste gatunki
ryby, dréb cielecina, indyk, dziczyzna, chuda migs:
kurczak bez skory, wieprzowina, kura, wieprzowina,
krolik, potrawy ryby smazone na baranina, migsa
gotowane, duszone, | dozwolonych smazone w duzych
pieczone bez olejach, wedzone ilo$ciach, podroby,
thuszczu, ryby gesi, kaczki, ryby
morskie (makrele, smazone na tluszczu
Sledzie) zwierzecym
Potrawy Budynie z kasz, Krokiety, bigos, Potrawy smazone,
polmiesne warzyw, makaron z | zapiekanki, kotlety z | racuchy, bliny,

i bezmiesne

migsem, makarony,
leniwe pierogi, kluski
ziemniaczane, risotto

kaszy

OwWocCe smazone w
ciescie, placki
ziemniaczane

Thaszcz

Oleje zawierajace
jednonienasycone
kwasy tluszczowe,
np.: rzepakowy,

masto

Smalec, stonina, 16j,
margaryny twarde,
olej palmowy,




oliwa z oliwek; oleje
zawierajace
wielonienasycone
kwasy tluszczowe,
np.: stonecznikowy,
sojowy,
kukurydziany,
margaryny miekkie

tluszcze
uwodornione

Warzywa, owoce
i orzechy

Swieze i mrozone,
zwlaszcza
straczkowe: fasola,
groch, soczewica,
kukurydza, owoce
Swieze, suszone,

Orzechy laskowe,
wloskie, migdatly

Warzywa solone,
konserwowe,
orzechy solone,
wiorki kokosowe

konserwowane
(niskostodzone)
Ziemniaki Gotowane, pieczone Smazone w duzej
ilosci
thuszczu: frytki,
placki
Desery Galaretki, kisiele, Bezy, ciasteczka z Torty, czekolady,
budynie na chudym | dodatkiem tluszczéw | batony, kremy, thuste
mleku, satatki nienasyconych, ciasta
owocowe, suflety, biszkopty, keksy
musy OWOCOWe,
kompoty, biszkopty
na biatkach
Przyprawy Przyprawy korzenne | Ostre przyprawy, ocet
ziotowe tagodne musztarda
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