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Zaburzenia lipidowe

Zaburzenia lipidowe okresla sie jako stan, w ktdrym stezenie lipiddw i lipoprotein w osoczu nie odpowiada
wartosciom uznanym za prawidtowe. Wyrdznia sie hipercholesterolemie (kiedy stezenie frakcji LDL przekra-
cza 115 mg/dl), dyslipidemie aterogenna (zwiekszone stezenie trigliceryddéw > 150 mg/dl, zbyt niskie steze-
nie frakcji HDL cholesterolu < 40 mg/dl u kobiet i < 45 mg/dl u mezczyzn oraz obecnos¢ nieprawidtowych,
matych i gestych czasteczek LDL cholesterolu) oraz zespdt chylomikronemii (stata obecnosc chylomikro-
now w 0soczu krwi na czczo).

Zalecenia dietetyczne:

1. Spozywaj 5 positkéw dziennie, w regularnych odstepach czasowych (co 3-4 godziny).

2. Ostatni positek spozywaj 2-3 godziny przed snem.

3. Kontroluj swojg mase ciata — jesli jest ona nadmierna, zgtos sie do dietetyka w celu redukcji masy ciata.

4. Ogranicz spozycie nasyconych kwasoéw ttuszczowych, ktérych gtéwnym zrédtem sg ttuste miesa
(np. wieprzowina, ttusta wotowina, kaczka, gesina, dziczyzna), podroby, smalec, masto, $mietana.

5. Wyeliminuj z diety szkodliwe ttuszcze o konfiguracji trans, znajdujgce sie w margarynach piekarniczych, wyrobach
cukierniczych, czekoladowych, zupach i sosach w proszku, przekaskach typu snack oraz positkach typu fast food.

6. Unikaj spozywania soli, ktéra powoduje wzrost ci$nienia tetniczego krwi. Zrezygnuj z dosalania potraw na talerzu.

7. Zamien s6l na delikatne, ziotowe przyprawy np. koperek, natke pietruszki, oregano, bazylie, ziota prowansalskie, czosnek.
S6l ukryta jest rowniez w zywnosci wysokoprzetworzonej (np. produktach typu fast food, konserwach, wedlinach),
dlatego unikaj takich produktéw w swojej diecie.

8. Ogranicz spozycie cholesterolu zawartego przede wszystkim w ttustych miesach, Smietanie, zéttych serach, jajach, masle
oraz podrobach.

9. Ogranicz spozycie cukru, stodyczy, dzemdw i miodu. Cukry proste powodujg wzrost syntezy
szkodliwego cholesterolu LDL w watrobie.

10. Zwieksz spozycie btonnika pokarmowego, ktéry wspomaga wydalanie z organizmu nadmiaru ttuszczu.
W tym celu wzboga¢ swoja diete w warzywa, owoce, petnoziarniste produkty zbozowe i nasiona roslin straczkowych.

11. Stosuj margaryny zawierajace sterole i stanole roslinne o udowodnionym dziataniu obnizajgcym poziom ,ztego” cholesterolu.

12. Wzboga¢ diete w kwasy omega-3. Znajdziesz je w rybach, nasionach chia, orzechach czy awokado.

13. Korzystny wptyw na zdrowie wykazujg kwasy ttuszczowe jedno- i wielonienasycone wystepujace m.in. w oleju
krokoszowym, rzepakowym i oliwie z oliwek. Szczegélng uwage zwré¢ na kwasy DHA i EPA zawarte w rybach i olejach rybich,
ktére zmniejszajg stezenie triglicerydéw we krwi. Ryby w diecie powinny znalez¢ sie min. 2 razy w tygodniu — najlepiej ttuste,
morskie gatunki bogate w kwasy z rodziny omega-3, takie jak tosos, makrela, $ledz, sardynki oraz tunczyk.
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Zalecenia dietetyczne:

14. Dieta wspomagajgca walke z hiperlipidemig powinna by¢ bogata w witaminy antyoksydacyjne (gtéwnie witaminy E i C oraz
B-karoten) - sktadniki zapobiegajgce powstawaniu utlenionych frakcji LDL cholesterolu. Wprowadz do diety oleje roslinne,
orzechy, nasiona, czerwone i pomararficzowe owoce i warzywa (m.in. jagody, boréwki, czarne porzeczki, grejpfruty, czosnek,
cebule, buraki). Silnie przeciwutleniajgco dziata réwniez glutation, ktérego bogatym zrédtem sa kalafior, brukselka oraz brokut.

15. W celu zminimalizowania ryzyka wzrostu szkodliwej dla pracy uktadu krwiono$nego homocysteiny, zadbaj o wtasciwg podaz
witamin B6, B12 i kwasu foliowego w diecie. Ich zrédtem sa zielone warzywa lisciaste, petnoziarniste produkty zbozowe,
suche nasiona roslin stragczkowych oraz chude mieso.

16. Unikaj spozywania produktéw konserwowych i marynowanych. Wybieraj $wieze, nieprzetworzone produkty.

17. Pamietaj o codziennej aktywnosci fizycznej, ktéra zapobiega przyrostowi masy ciata oraz wspomaga prace
uktadu krwionosnego. Cwiczenia fizyczne powinny mieé umiarkowane tempo oraz trwaé minimum 40 minut dziennie.
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Produkty zalecane i niezalecane w zaburzaniach lipidowych

Produkty zbozowe

®

Pieczywo petnoziarniste, pieczywo razowe,
pieczywo typu graham, kasze gruboziarniste

(np. gryczana, jaglana, peczak, jeczmienna), ryz
brazowy, ptatki zbozowe (np. owsiane, zytnie),

Grupa produktéow Zalecane Niezalecane

Biate pieczywo, chleb tostowy, pieczywo typu
gotowe butki do hamburgeréw, butki maslane,
drobne kasze (szczegdlnie rozgotowane),

makaron razowy, maki petnoziarniste.

biaty ryz, jasny makaron.

Warzywa
i przetwory warzywne

SIE
-

Warzywa $wieze i mrozone.

Ziemniaki w postaci puree, smazone, frytki,

warzywa zasmazane.

Owoce kandyzowane, owoce z puszki,

Owoce
i przetwory owocowe

Owoce $wieze, mrozone.

owoce suszone.

Nasiona roslin
straczkowych
i ich przetwory

OO

Wszystkie, np. soja, ciecierzyca, groch, soczewica,

fasola, béb, groch.
Maka sojowa, napoje sojowe.

Orzechy solone, w karmelu.

Nasiona, pestki, orzechy
i ich przetwory

&> =

Wszystkie sg zalecane (bez dodatkdw),

np. orzechy laskowe, wtoskie, migdaty,
nasiona stonecznika, pestki dyni, siemie Iniane,
nasiona chia.

Mieso, ryby, jajaiich
przetwory

2

I,
Jd

Chude mieso (np. wotowina, cielecina, krolik),
chudy dréb bez skéry (np. kurczak, indyk),
chuda wieprzowina (w ograniczonych ilo$ciach).
Ryby chude (np. dorsz, mintaj, leszcz, morszczuk,

pstrag, sola, sandacz, fladra, turiczyk)
i thuste (np. tosos, sledz, makrela, sardynka).
Chude wedliny, np. szynka, poledwica,
chuda kietbasa szynkowa, pieczone mieso
(wtasnej produkcii).
W ograniczonych ilo$ciach: jaja gotowane,
sadzone, w koszulkach, Sciete na parze w formie
jajecznicy, omlet.

Thuste migso (np. wieprzowina, baranina,
dziczyzna), thusty dréb (np. kaczka, ges),
migso peklowane.

Ttuste wedliny i wedliny podrobowe
(np. kaszanka, pasztet, pasztetowa,
mortadela, salceson).

Migsa i wedliny wedzone, konserwy migsne,
konserwy rybne w oleju.

Jaja smazone w tradycyjny sposob
(z dodatkiem smalcu, boczku itp.),
jaja w majonezie.

Mleko petnottuste, ser z6tty, ser topiony,

Produkty mleczne

Mleko (0-2%), niskottuszczowy jogurt naturalny,
kefir, maslanka, ser biaty (chudy lub pétttusty).

ser plesniowy, ser biaty ttusty,
mleko w proszku, mleka smakowe,
jogurty owocowe, jogurty z dodatkami czekola-
dowymi, smakowe serki homogenizowane.

Ttuszcze

Oleje roslinne (np. rzepakowy, stonecznikowy,
sojowy, kukurydziany, oliwa z oliwek),
migkkie margaryny wysokogatunkowe.

Smalec, stonina, margaryny twarde, masto,
majonez, olej palmowy, olej kokosowy.
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Produkty zalecane i niezalecane w zaburzaniach lipidowych

Cukier, desery
i stodycze

Sorbety i musy owocowe (bez cukru), jogurt

naturalny z owocami (samodzielnie przyrzadzony),

koktajle owocowe lub owocowo-warzywne,
budynie, galaretki bez cukru.

Grupa produktéw Zalecane Niezalecane

Cukier, miéd, dzem, wszystkie stodycze, ciasta,
paczki, faworki, torty, ciasta z kremem lub bitg
$mietang, ttuste ciasta (np. francuskie),
chatwa lody, stone przekaski
(np. chipsy, paluszki, krakersy).

Woda mineralna, soki warzywne i owocowe
(moga by¢ rozcienczone), domowa lemoniada,
kawa, kawa zbozowa, herbata, herbaty owocowe,
napary ziotowe, kompoty,
kakao — wszystkie niestodzone.

Wody smakowe, stodkie napoje gazowane
i niegazowane, napoje energetyczne,
czekolada do picia, napoje alkoholowe.

Zupy na stabych wywarach warzywnych
lub chudych migsnych.
Miesa i ryby przyrzadzone z wykorzystaniem
zalecanych technik kulinarnych.
Kasze i makarony zalecane ugotowane na sypko
(nie rozgotowywad!).

Zupy na ttustych wywarach, zupy i sosy
zaciggane zo6ttkiem badz zabielane $mietana,
zupy w proszku, zupki chifskie, kluski, pyzy,
krokiety, zywno$¢ typu fast food (np. frytki,
hamburgery, hot-dogi, kebab, zapiekanki),
gotowe dania w stoikach,
miesa i ryby w panierce.

Techniki kulinarne

—270

Gotowanie w wodzie, gotowanie na parze,
grillowanie, pieczenie w folii, pergaminie
lub pod przykryciem bez ttuszczu, smazenie bez
dodatku ttuszczu, duszenie bez wczesniejszego
obsmazania.

Smazenie z dodatkiem ttuszczu/boczku.
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Przyktadowy jadtospis jakosciowy w zaburzeniach lipidowych

SNIADANIE:

Kanapki z wedling, serem mozarella i warzywami
+ chleb zytni razowy

+ chuda wedlina drobiowa

* ser mozzarella light

» pomidor

* papryka

* satata

Il SNIADANIE:
Smoothie mleczno-owocowe z ptatkami owsianymi

* jogurt naturalny 2% ttuszczu

* banan

+ owoce jagodowe, np. maliny, boréwki, truskawki,
jezyny, porzeczki

« ptatki owsiane

OBIAD:
Grillowany kurczak z warzywami i kaszg peczak

* piers$ z kurczaka
* pieprz, ziota prowansalskie, tymianek

Przyktadowy sposdb podania, fot. unsplush.com

+ cukinia

* baktazan KOLACJA:

* papryka czerwona Satatka z pieczonym tososiem
+ oliwa z oliwek « mix satat

* kasza peczak . rukola

PODWIECZOREK:
Stupki warzywne z hummusem

* Ciecierzyca ugotowana
+ pasta tahini

+ pomidorki koktajlowe
+ kietki brokutu

* pieczony tosos

« fasola czerwona

* papryka czerwona

+ oliwa z oliwek
* pestki dyni

+ czosnek

+ oliwa z oliwek
» marchewka

+ kalarepa

Zapraszamy do Centrum Dietetycznego Online

Chcesz wiedzie¢ wiecej?
Skorzystaj z bezptatnej porady dietetycznej online na stronie www.poradnia.ncez.pl i wez zdrowie w swoje rece!
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