Co to jest? Bezptatne
konsultacje
Zaburzenia gospodarki lipidowej (dyslipi- HE H
demia) to nieprawidtowe stezenie lipidéw I Jadl’osplsy
i lipoprotein we krwi (cholesterolu catkowi-
tego, LDL, HDL, trigliceryddéw). Dyslipidemia
zwieksza ryzyko chordb uktadu krazenia,
ale zmiana stylu zycia, sposobu odzywiania
i farmakoterapia moga to odwrdcic.
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- Indywidualne konsultacje online
z dietetykiem, psychodietetykiem,
specjalista ds. aktywnosci fizycznej

- Konieczne wczesniejsze umowienie
spotkania

- Otrzymujesz wskazdéwki zywieniowe
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Najczestszg przyczyna dyslipidemii jest
dieta bogata w ttuszcze zwierzece i cukier.
Za istotne czynniki predysponujace do Narodowy Fundusz Zdrowia
zaburzen gospodarki lipidowej uznaje sie
takze palenie papieroséw i naduzywanie .
alkoholu. U czesci oséb dyslipidemia ma diety.nfz.gov.pl
podtoze genetyczne.

- Mozliwos¢ wygenerowania jadtospisu

Schorzenie czesto nie daje zadnych wy-
raznych objawdéw. Tymczasem cholesterol
stopniowo odktada sie w Scianach tetnic,
tworzac tzw. blaszki miazdzycowe. Struk-
tury te moga zapchac swiatto naczynia
i zahamowac¢ doptyw krwi, np. do serca,
powodujac zawat miesnia sercowego.

na podstawie danych, takich jak masa
ciata, wzrost i rodzaj uprawianej aktyw-
nosci fizycznej

- Konieczne wczesniejsze zarejestrowanie
sie na portalu

CHOLESTERSL

Ulotka edukacyjna zawiera podstawowe informacje o zywieniu w schorzeniach
i zaburzeniach dietozaleznych.
Opracowanie merytoryczne: dietetyk kliniczny Monika Stromkie-Ztomaniec

PL-UNB-0318. Data przygotowania: 12.2022
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Rola odzywiania

Ogromne znaczenie ma masa ciata.
Prawidtowe BMI (18,5-24,9) korzystnie
wplywa na parametry profilu lipidowe-
go. Zalecany model odzywiania to dieta
Sréodziemmnomorska lub diety roslinne.
Opieraja sie one miedzy innymi na wyso-
kim spozyciu produktéw roslinnych oraz
ograniczeniu lub eliminacji ttustych mies,
nabiatu, dan gotowych, stonych przeka-
sek i wyroboéw cukierniczych.

Co mozna jesc?

- Sezonowe warzywa i owoce

- Petnoziarniste produkty zbozowe
(kasze gryczang, peczak, kasze jecz-
mienng, jaglana, owsiang, ryz pet-
noziarnisty, makaron razowy)

- Ziemniaki i bataty

- Chude i ttuste ryby

- Mieso drobiowe bez skory

- Niestodzony nabiat (jogurt, kefir,
maslanke — bez dodatkéw, twardg
chudy lub poétttusty, ser mozzarella,
W mniejszej ilosci ser typu feta)

- Nasiona roslin strgczkowych (socze-
wicy, ciecierzycy, fasoli, grochu), tofu
i pasty z nich przygotowane

- Jajka (kilka na tydzien)

- Grzyby (pieczarki, boczniaki, kurki)

- Orzechy, nasiona i pestki — bez do-
datku soli

- Oleje roslinne (olej rzepakowy, Inia-
ny, oliwa z oliwek extra virgin)

Proporcje sktadnikdéw

na talerzu

Przyjrzyj sie, ile miejsca na talerzu powinny zaj-
mowac poszczegolne sktadniki positku.

Wysokie spozycie warzyw i owocow (minimum
400 g/dzien, z przewaga warzyw) obniza ryzy-
ko zgonu z powodu choréb uktadu krazenia.
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- Czerwonego, ttustego miesa (wie-

- Petnottustego nabiatu
.- Zywnosci i napojoéw stodzonych

. Zywnoésci typu fast food

- Masta

- Olejow tropikalnych, takich jak pal-
mowy czy kokosowy

Nawodnienie

Pij okoto 2 | ptynéw dziennie (wodeg,
herbate czarng, biatg, owocows i na-
pary ziotowe).

Mozesz pi¢ kawe. Unikaj parzonej
tradycyjnie, gdyz zawiera substan-
cje roslinne, ktére moga podnosic
poziom ,ztego” cholesterolu (LDL)
i triglicerydow.

Czego unikac¢?

przowiny, wotowiny)
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Czym to zastgpic?

- Czerwone ttuste mieso zastap zastap kur-
czakiem lub indykiem bez skory

- Petlnottusty nabiat wymien na mleko 2%,
ser chudy lub poétttusty, jogurt naturalny
2%, kefir, maslanke, zsiadte mleko

- Zamiast cukru uzywaj stewii, ksylitolu
lub erytrytolu (z umiarem!)

- Pieczywo posmaruj serkiem kanapko-
wym naturalnym, awokado lub pesto




