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Zastosowanie i cel diety: ma zastosowanie w hiperlipidemii, miazdzycy oraz profilaktyce niedo-
krwiennej choroby serca. Celem diety jest zmniejszenie stezenia lipiddw w surowicy krwi.

Charakterystyka diety: najistotniejsze jest ograniczenie spozycia nasyconych kwasoéw ttuszczowych,
kwasow ttuszczowych o konfiguracji trans oraz czesciowe ich zastgpienie wielo- i jednonienasyco-
nymi kwasami ttuszczowymi.

1. Wybor ttuszczow - priorytet dla ttuszczow roslinnych i ograniczenie tluszczow niekorzystnych

Stosuj ttuszcze roslinne zamiast zwierzecych: wybieraj olej rzepakowy, oliwe z oliwek, olej
Iniany.

Unikaj olejéw tropikalnych (kokosowy, palmowy), poniewaz zawierajg duzo kwaséw ttuszczo-
wych nasyconych, ktére sg niekorzystne dla ukfadu krazenia.

Zrédta ttuszczéw nasyconych, ktére nalezy ograniczaé:

petnottuste produkty mleczne (masto, sery zétte, sery topione),
ttuste miesa (wieprzowina, boczek),

ttuste wedliny i podroby,
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smalec, masto.

Wyjatek: ryby ttuste morskie - mimo ze zawierajg ttuszcze, s3 cennym zrodtem kwasow
omega-3, korzystnych dla serca.
Ogranicz ttuszcze typu trans:

o Powstajg w procesach przemystowej czesciowej utwardzania olejow.
o Wystepujg w twardych margarynach, niektérych wyrobach cukierniczych, stodyczach, fast
foodach, daniach instant.

o Naturalnie wystepujg takze w miesie i produktach mlecznych zwierzat przezuwajacych.

2. Jak zwiekszy¢ w diecie kwasy omega-3

Spozywaj co najmniej 2 razy w tygodniu ttuste ryby morskie (tosos, makrela, $ledz, sardynki,
halibut).

Ogranicz ryby o wysokiej zawartosci rteci (np. rekin, miecznik, niektére gatunki tunczyka).
Stosuj olej rzepakowy lub oliwe z oliwek jako ttuszcz do potraw.

Dodaj do diety mielone siemie Iniane lub olej Iniany (zimnottoczony).

Uzywaj orzechéw wtoskich i oleju z orzechéw wtoskich jako dodatku do satatek lub positkéw.
Woybieraj jaja wzbogacone w kwasy omega-3 (jesli dostepne).

W przypadku niedostatecznej konsumpcji ryb — suplementacja olejem rybnym moze by¢ roz-
wazana (tylko pod kontrolg lekarza).

3. Btonnik i jego rola w kontroli lipidéw

Cel: 25-40 g btonnika dziennie, z czego przynajmniej 7-13 g to btonnik rozpuszczalny.
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Btonnik rozpuszczalny pomaga wigzac kwasy zétciowe i zwiekszaé ich wydalanie, co korzyst-
nie wptywa na poziom cholesterolu.

Zrédta btonnika: warzywa, owoce, petnoziarniste produkty zbozowe, roéliny straczkowe, na-
siona.

Przyktady: ptatki owsiane, jeczmien, otreby, nasiona babki ptesznik, warzywa typu szparagi,
marchew, brukselka, owoce jak jabtka, gruszki, morele, mango.

Warzywa i owoce powinny by¢ statym elementem kazdego positku - warzywa w gtéwnych
daniach mogg zajmowaé nawet potowe talerza.

Beta-glukany (obecne w owsie, jeczmieniu) sg szczegdlnie korzystne dla profilu lipidowego.
Wskazéwki praktyczne:

Czytaj etykiety produktow - szukaj ,petnoziarnistego / cate ziarno”.
Zwiekszaj btonnik stopniowo (aby unikng¢ wzdec).

Przy zwiekszeniu btonnika zadbaj o odpowiednie nawodnienie (unikanie zapar¢).
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Wybieraj cate owoce zamiast sokdw.

4. Wybor biatka - roslinne i chude zrodta

Promuj biatko roslinne - produkty stragczkowe (fasola, groch, soczewica, ciecierzyca, soja).
Jesli uzywasz gotowych strgczkow w puszkach lub stoikach - przeptucz je, by zmniejszy¢ za-
wartos¢ soli.

Orzechy (np. wtoskie) sg dobrym Zrédtem biatka i zdrowych ttuszczéw - zalecana jest mata
garsc dziennie, bez dodatku soli ani cukru.

Ze zrdodet zwierzecych wybieraj: chudy dréb bez skéry, chuda cielecina, chuda wotowina.
Unikaj ttustych fragmentdéw miesa, boczku, kietbas, parowek, ttustych wedlin, konserw mie-
snych.

Dobrym zrédtem sg chude produkty mleczne: mleko chude lub o obnizonej zawartosci ttusz-
czu, jogurty naturalne, kefir, maslanka, twardg chudy.

5. Ograniczenie cukréw prostych i stodyczy

Ogranicz stodzone napoje (gazowane, energetyczne) i odstaw dostadzanie napojow i potraw.
W diecie 0s6b z zaburzeniami lipidowymi i u 0séb z ryzykiem sercowo-naczyniowym, cukry
proste powinny stanowic¢ nie wiecej niz 6-10 % catosci energii.

Fruktoza w duzych ilosciach sprzyja syntezie tréjgliceryddow w watrobie - ograniczaj syropy
(cukru buraczanego, kukurydzianego, fruktozowo-glukozowego) i soki owocowe z duzg za-
wartoscig cukru.

Zaleca sie spozywanie 2-3 porcji owocoéw dziennie — owoce majg korzystne dziatanie dzieki
btonnikowi i mikrosktadnikom, mimo ze zawierajg cukry naturalne.

Uwagi dodatkowe:
1. Utrzymuj prawidtowa mase ciata

Redukcja masy ciata ma pozytywny wptyw na poziom cholesterolu HDL ("dobrego
cholesterolu").
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o Kazdy utracony kilogram = wzrost HDL o ok. 0,4 mg/dlI.

e Nadwaga, a zwtaszcza otytos¢ brzuszna, zwieksza ryzyko wystgpienia dyslipidemii.
e Juz 5-10% redukcji masy ciata poprawia profil lipidowy (korzysci metaboliczne).

e Utrata masy ciafa jest szczegdlnie wazna u oséb z:

otytoscig brzuszng,

insulinoopornoscia,

stanem przedcukrzycowym lub cukrzycg typu 2,
zespotem metabolicznym.
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Dlaczego?
Nadmiar tkanki ttuszczowej, szczegdlnie w okolicy brzucha, nasila produkcje tréjglicerydow w
watrobie. Utrata masy ciata:

e obniza poziom insuliny,

e zmniejsza produkcje tréjglicerydéw,

e obniza ogdlne ryzyko sercowo-naczyniowe.

2. Rzu¢ palenie tytoniu
e Rzucenie palenia poprawia caty lipidogram, a zwtaszcza zwieksza poziom HDL.
e Zaprzestanie palenia jest jednym z najskuteczniejszych dziatan profilaktycznych w chorobach
sercowo-naczyniowych.

3. Odstaw alkohol
e Nie zaleca sie spozywania alkoholu w zadnej iloSci.
e Alkohol jest szczegdlnie szkodliwy przy podwyzszonym poziomie trdéjglicerydéw.
e Nawet umiarkowane spozycie moze nasilac¢ zaburzenia lipidowe i negatywnie wptywac na
metabolizm watroby.

Elementem zdrowego trybu zycia jest takze ruch.

Niezwykle wazna jest codzienna aktywnosc fizyczna, nalezy jg jednak dostosowac do wtasnych moz-
liwosci. Codziennie spacery z psem/po zakupy takze majg sens. Kazda forma aktywnosci ruchowej
sprzyja zdrowiu i warto znalez¢ na nig czas.

Eksperci Swiatowej Organizacji Zdrowia zalecaja co najmniej 150-300 minut aktywnosci fizycznej o
umiarkowanej intensywnosci tygodniowo lub 75-150 minut intensywnej aktywnosci fizyczne;j.
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Uzywaj zdrowych olejéw (takich
jak oliwa i olej rzepakowy) do
gotowania, do satat i przy
stole. Ogranicz spozycie
masta. Unikaj thuszczéw
typu trans.

Im wiecej warzyw i im bardziej
zréznicowanych, tym lepiej.
Ziemniaki i frytki sie nie licza.

Jedz duzo owocow we wszystkich
kolorach.

(J
A BADZAKTYWNY!
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TALERZ ZDROWEGO ODZYWIANIA

PELNOZIARNISTE
PRODUKTY
ZBOZOWE

ZDROWE produktéw zbozowych (takich jak
BIALKO

N

Pij wode, herbate lub kawe
(z mata iloscig lub bez cukru).
Ogranicz spozycie mleka/nabiatu
(1-2 porcje dziennie) i sokéw

(1 mata szklanka dziennie).
Unikaj stodzonych napojéw.

Jedz réznorodne petnoziarniste
produkty zbozowe (takie jak chleb
pszenny razowy, pefnoziarnisty
makaron czy brazowy ryz).
Ogranicz spozycie oczyszczonych

biaty ryzi bialy chleb).

Wybieraj ryby, dréb, nasiona warzyw
straczkowych i orzechy. Ogranicz spozycie
czerwonego miesa i seréw. Unikaj spozywania
boczku, wedlin i innych gotowych

przetworéw miesnych.
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Opracowata:
mgr Julia Armendowicz, dietetyk Szpitala Sw. Anny w Piasecznie

Na podstawie:

Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej, Dieta w zaburzeniach lipidowych, Warszawa 2023, dostep online:

https://ncez.pzh.qgov.pl

Piaseczno, 26.01.26r.
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