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DIETA W HIPERTRIGLICERYDEMII

Podwyzszone stezenie trigliceryddw moze zwiekszac ryzyko chordb sercowo-naczyniowych. Przy bardzo wysokich
wartosciach wzrasta rdwniez ryzyko ostrego zapalenia trzustki. Postepowanie zalezy od wysokosci triglicerydéw,
przyczyny zaburzenia oraz chordb wspétistniejgcych.

Najwazniejsza zasada
Ogranicz alkohol, cukry dodane, stodzone napoje i nadmiar energii. Przy bardzo wysokich triglicerydach konieczne
moze byc¢ czasowe, bardzo znaczne ograniczenie ttuszczu pod nadzorem lekarza i dietetyka.

Co nalezy robi¢ na co dzien?

— Catkowicie unikaj alkoholu do czasu normalizacji triglicerydéw. Nawet niewielka ilos¢ moze znaczgco
podwyzszaé TG, szczegdlnie przy ciezkiej hipertriglicerydemii.

— Wyklucz lub mocno ogranicz napoje stodzone, energetyki, stodzone herbaty, syropy, nektary i duze ilosci
sokéw owocowych.

— Ogranicz cukier, stodycze, miéd, dzemy, ciasta, stodkie pfatki, desery mleczne i produkty z syropem
glukozowo-fruktozowym.

— Whybieraj produkty petnoziarniste, ale kontroluj wielkos$¢ porcji. Ogranicz duze ilosci biatego pieczywa,
biatego ryzu, drobnych makarondéw i innych wysoko rafinowanych weglowodandw.

— Jedz warzywa do wiekszosci positkdéw; owoce spozywaj w catosci, zwykle 1-2 porcje dziennie, zamiast
sokéw.

— Jezeli wystepuje nadwaga lub otytosé, stopniowa redukcja masy ciata o0 5-10% moze istotnie obnizy¢ TG.

— Podejmuj regularng aktywnos¢ fizyczng, najlepiej co najmniej 150 minut tygodniowo, jesli stan zdrowia na
to pozwala.

— Dbaj o wyréwnanie cukrzycy i leczenie innych mozliwych przyczyn, np. niedoczynnosci tarczycy. Nie zmieniaj
samodzielnie lekow.

Jak wybierac ttuszcze?

Przy tagodnej lub umiarkowanej hipertriglicerydemii preferuj ttuszcze nienasycone zamiast nasyconych: oliwe, olej
rzepakowy, orzechy, nasiona i ryby. Nie oznacza to jednak, ze mozna je spozywac bez ograniczen, poniewaz ttuszcz
jest wysokoenergetyczny.

Uwaga przy TG 2500 mg/dI

Nie nalezy stosowa¢ samodzielnie standardowej diety wysokottuszczowej, ketogenicznej ani bardzo
niskoweglowodanowej. Przy TG 21000 mg/dl czesto konieczne jest ograniczenie ttuszczu do okoto 10-15% energii
lub jeszcze bardziej, ale sposdb zywienia musi by¢ ustalony indywidualnie.
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Produkty, ktére warto wybieraé
— warzywa, strgczki i umiarkowane porcje produktow petnoziarnistych

— chude Zrodta biatka: ryb

y, dréb bez skéry, chudy nabiat, tofu i straczki

— woda, niestodzona herbata i kawa

— przy umiarkowanych TG: niewielkie porcje oliwy, oleju rzepakowego, orzechéw i nasion

Produkty, ktére nalezy ograniczy¢ lub wykluczy¢

— alkohol, zwtaszcza piwo, wino i mocne alkohole

— napoje stodzone, soki, syropy i energetyki

— stodycze, cukier, midd, wypieki i stodkie przekaski

— duze porcje biatego pieczywa, biatego ryzu, drobnych makaronéw i stodkich ptatkéw

— ttuste mieso, wedliny, fast food, smazone potrawy i ttuste sosy

— przy bardzo wysokich TG takze duze ilosci zdrowych ttuszczéw, np. oliwy, orzechéw i awokado

Kwasy omega-3 i suplementy
Ryby sg elementem zdrowej d

iety. Preparaty omega-3 w dawkach leczniczych mogg obnizac triglicerydy, ale

powinny by¢ stosowane zgodnie z zaleceniem lekarza. Dostepne suplementy rdznig sie zawartoscig EPA i DHA i nie
sg rownowazne z lekami na recepte.

Kiedy zgtosic sie pilnie do lekarza?

Gdy triglicerydy wynoszg co najmniej 500 mg/dl, a szczegdlnie 21000 mg/dl, lub gdy pojawia sie silny bdl
w nadbrzuszu, nudnosci albo wymioty. Moze to oznaczac ryzyko ostrego zapalenia trzustki.

Planujac codzienne positki na
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lezy przestrzegac zalecen przedstawionych na grafice ponizej, jest to tak zwany
Talerz Zdrowia

TALERZ ZDROWEGO ODZYWIANIA

PRODUKTY
SKROBIOWE

ZDROWE
BIALKO

TEUSZCZE
ROSLINNE

BADZ AKTYWNY
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WARZYWA

o Powinny stanowié najwiekszg czes¢ positku

e Wybieraj rézne kolory i rodzaje — im wieksza réoznorodnos¢, tym lepie;j.

e Ziemniaki i frytki nie liczg sie jako warzywa w tym ujeciu, bo sg Zzrédtem skrobi.

¢ Najlepiej spozywac swieze, gotowane na parze, pieczone lub duszone, z matg iloscig ttuszczu.
OWOCE

e Zajmujg mniejszg czes¢ talerza niz warzywa.

e Jedz codziennie rézne owoce — Swieze, sezonowe.

o Soki owocowe nie powinny znalez¢ sie w diecie

e Owoce suszone mogg by¢ elementem diety, ale w ograniczonych ilosciach
PRODUKTY SKROBIOWE

e To zrédto energii: kasze, ryz, ziemniaki, bataty, makarony, pieczywo.

e Wybieraj produkty petnoziarniste (kasza gryczana, bragzowy ryz, petnoziarniste pieczywo i makarony) — majg

wiecej btonnika i sktadnikdéw mineralnych.

e Unikaj produktéw wysoko przetworzonych (biaty chleb, stodkie butki, frytki smazone tradycyjnie).
ZDROWE BIALKO

e To ryby, dréb, rosliny strgczkowe, jaja, orzechy i nasiona.

e Ogranicz spozycie czerwonego miesa i wedlin.

e Straczki (soczewica, fasola, ciecierzyca) mogg zastepowac mieso w wielu positkach.

e Produkty mleczne —w umiarkowanych ilosciach (1-2 porcje dziennie)
TtUSZCZE ROSLINNE

¢ Uzywaj olejow roslinnych wysokiej jakosci: oliwa z oliwek, olej rzepakowy.

e Stosuj je do satatek, gotowania i pieczenia zamiast masta czy smalcu.

e Unikaj ttuszczow trans (fast food, margaryny utwardzane, gotowe wyroby cukiernicze).
WODA

¢ Podstawowy napdj w diecie — pij kilka szklanek dziennie.

e Dopuszczalne: niestodzona herbata, kawa bez cukru, ziotowe napary.

Kontrola efektow

Po wprowadzeniu zalecen i ewentualnego leczenia lekarz zleca kontrolny lipidogram. Przy bardzo wysokich TG
badanie zwykle wykonuje sie na czczo. Nalezy réwniez poszukiwac przyczyn wtérnych, takich jak niewyréwnana
cukrzyca, alkohol, niedoczynnos¢ tarczycy, choroby nerek lub watroby oraz niektére leki.
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