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DIETAW HIPERCHOLESTEROLEMII

Podwyzszone stezenie cholesterolu LDL zwieksza ryzyko miazdzycy, zawatu serca i udaru moézgu. Zmiana sposobu
zywienia moze istotnie obnizy¢ LDL, ale u czesci osdb nie zastgpi leczenia farmakologicznego. Cel LDL ustala lekarz
na podstawie catkowitego ryzyka sercowo-naczyniowego.

Co oznacza podwyiszony cholesterol catkowity?

Sam podwyzszony cholesterol catkowity nie wystarcza do rozpoznania rodzaju zaburzen lipidowych ani do
ustalenia leczenia. Wynik nalezy interpretowac razem z petnym lipidogramem, przede wszystkim LDL-C, HDL-C
i triglicerydami, a w wybranych sytuacjach takze non-HDL-C oraz apoB. Wysoki cholesterol catkowity moze
wynika¢ zaréwno z podwyzszonego LDL-C, jak i z wysokiego HDL-C. Najwazniejszym celem leczenia jest zwykle
LDL-C, a jego wartos¢ docelowa zalezy od indywidualnego ryzyka sercowo-naczyniowego.

Najwazniejsza zasada
Ogranicz ttuszcze nasycone i zastepuj je ttuszczami nienasyconymi. Samo ograniczenie cholesterolu
pokarmowego ma mniejsze znaczenie niz poprawa catego modelu zywienia.

Co nalezy robi¢ na co dzien?

e Wybieraj model srédziemnomorski: duzo warzyw, owocéw, petnych ziaren, strgczkdw, orzechéw, nasion,
oliwy lub oleju rzepakowego oraz ryb.

e Ogranicz ttuszcze nasycone. Ich gtdéwne Zrddta to ttuste mieso, wedliny, smalec, masto, Smietana, ttuste sery,
olej kokosowy i palmowy.

e Zamiast masta i smalcu stosuj oliwe, olej rzepakowy, miekkie margaryny bez czesciowo utwardzonych
ttuszczéw, awokado, orzechy i nasiona.

e Jedz ryby 1-2 razy w tygodniu, w tym ryby ttuste. Ogranicz mieso czerwone i przetworzone.

e Codziennie jedz produkty zawierajgce btonnik rozpuszczalny: ptatki owsiane, jeczmien, nasiona roslin
strgczkowych, jabtka, cytrusy, siemie Iniane lub babke jajowata.

e Wybieraj mleko i fermentowane produkty mleczne o obnizonej zawartosci ttuszczu; ogranicz ttuste sery
i Smietane.

e Ogranicz zywnos¢ wysokoprzetworzong, wyroby cukiernicze, fast food i produkty zawierajace ttuszcze trans.

¢ Dbaj o prawidtowg mase ciata, regularng aktywnos¢ fizyczng i nie pal tytoniu.
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Produkty, ktore warto wybierac czesciej

Grupa produktow Przyktady
roznokolorowe warzywa, owoce w catosci zamiast
sokow

Warzywa i owoce

tatki owsiane, kasze, pieczywo petnoziarniste,
Produkty zbozowe P pieczywo p

jeczmien
Biatko roslinne fasola, soczewica, ciecierzyca, tofu, tempeh
Ttuszcze oliwa, olej rzepakowy, orzechy, pestki, awokado

jogurt naturalny, kefir, mleko 0,5-2%, chudy lub
potttusty twardg
Ryby fosos, sledz, makrela, sardynki, pstrag

Produkty mleczne

Produkty, ktére nalezy ograniczaé
o ttuste mieso, boczek, podroby, kietbasy, paréwki i inne wedliny
e masto, smalec, Smietana, ttuste sery dojrzewajgce
e olej kokosowy i palmowy
e ciasta, herbatniki, wafle, drozdzéwki i wyroby z utwardzonym ttuszczem
o fast food, chipsy i dania wysokoprzetworzone

Dodatkowe elementy, ktére moga obniza¢ LDL
e Sterole lub stanole roslinne w dawce okoto 2 g/dobe moga dodatkowo obnizyé LDL; nie sg zalecane rutynowo
dzieciom, kobietom w cigzy ani karmigcym.
e Babka jajowata lub ptesznik moze zwiekszy¢ podaz btonnika rozpuszczalnego; nalezy wprowadzaé jag
stopniowo i popija¢ woda.
e Suplementy ,,na cholesterol”, czerwony ryz drozdzowy i preparaty z monakoling nie powinny by¢ stosowane
bez konsultacji z lekarzem z powodu mozliwych dziatan niepozgdanych i interakcji.

IM

Kontrola efektéw

Lipidogram zwykle ocenia sie ponownie po okoto 6—12 tygodniach od rozpoczecia lub istotnej zmiany leczeniai stylu
zycia, zgodnie z zaleceniem lekarza. Warto oceniac nie tylko cholesterol catkowity, ale przede wszystkim LDL-C,
a w wybranych sytuacjach takze non-HDL-C, apoB i lipoproteine(a).
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