DIETA NISKOCHOLESTEROLOWA

Dieta niskocholesterolowa ma na celu obnizenie st¢zenia cholesterolu calkowitego i LDL, a takze
zmniejszenie ryzyka miazdzycy i chordb sercowo-naczyniowych.

WAZNE:
sama dieta moze obnizy¢ LDL o 10-15%
regularna aktywnos¢ fizyczna wzmacnia efekt
redukcja masy ciata = poprawa profilu lipidowego

OGOLNE ZASADY DIETY:
1. Wyklucz z twojego pozywienia tluste produkty, ktére zawieraja duze ilosci cholesterolu:
boczek, smalec, stonina
thusty drob (ges, kaczka, skora z kurczaka i indyka)
ttuste wedliny, kietbasy, parowki, salceson, baleron
podroby — watrdbka, serca, zotadki
majonez, Smietana, tuste sosy, zasmazki
z6tka jaj
zrezygnuj z masla
mieso jedz z umiarem, zastap je przynajmniej dwa razy w tygodniu nasionami roslin straczkowych
(groch, fasola, soczewica, ciecierzyca) lub ryba
wybieraj chude migso — drob, chuda wieprzowing, wotowine, migso z krélika

2. Wyklucz z diety margaryny twarde (tzw. kostkowe) oraz produkty, ktére z nich powstaly:
wyroby cukiernicze
ciastka
paluszki, krakersy
wafelki
paczki
potrawy typu Fast food
potrawy smazone w glebokim tluszczu

Produkty te zawierajg izomery trans kwasow thuszczowych i znacznie podnoszg stezenie cholesterolu.

3. Wybieraj tluszcze roslinne

Stosuj olej rzepakowy i oliwg z oliwek do swoich potraw, np. do satatek i surowek.

Stezenie cholesterolu obniza rowniez orzechy, migdaly oraz pestki dyni i stonecznika - produkty te spozywaj
z umiarem ze wzgledu na duza ich kalorycznos¢.

4. Wybieraj odtluszczone mleko i jego przetwory

Mileko o zawartosci thuszczu 1,5% i jego przetwory — maslanka, kefir, jogurt naturalny, twardg chudy
i potttusty to dla twoich kosci nieocenione zrodto wapnia.

Unikaj natomiast thustych wyrobow mlecznych, takich jak: sery zolte i plesniowe, serki topione, Smietana. Te
produkty zawieraja duza ilos¢ cholesterolu.

5. Kazdego dnia jedz warzywa i owoce

Roéznokolorowe warzywa i owoce sg zrodtem witamin, sktadnikéw mineralnych oraz btonnika. Powinny si¢
znalezé w kazdym twoim positku, a minimalna ilos¢ wynosi 400g. Najlepszym wyborem beda warzywa
w postaci surowej. Owoce spozywaj z umiarem, staraj si¢ aby ich spozycie nie przekraczato 300g dziennie.




6. Spozywaj ryby morskie 2 razy w tygodniu '
Thuste ryby morskie: makrela, §ledz, toso$, sardynka. Unikaj smazenia ryb. Najlepiej spozywa¢ w postacie
pieczonej, gotowanej lub grillowane;.

7. Ograniczaj spozycie soli

Spozywanie w nadmiarze soli moze w konsekwencji doprowadzi¢ do nadci$nienia tetniczego, raka zotgdka |
i osteoporozy. Duze ilo$ci soli zawieraja produkty przetworzone: konserwy, wedliny, marynaty, zupy i sosy
w proszku, sery zole i plesniowe.

Zrezygnuj z dosalania gotowych positkow, zamiast soli mozna positek doprawi¢ do smaku przyprawami
ziolowymi.

Dzienne spozycie soli nie powinno przekracza¢ 5g (ptaska tyzeczka do herbaty).

8. Spozywaj pelnoziarniste produkty zbozowe

Produkty zbozowe zawieraja wigcej skladnikéw mineralnych i witamin niz produkty przetworzone. Sa
rowniez zrédlem blonnika pokarmowego, ktory reguluje prace jelit i wplywa na obnizenie poziomu
cholesterolu.

Wybieraj pieczywo razowe, graham, kasze gryczang i jeczmienna, platki owsiane oraz ryz brazowy. Ogranicz
spozycie platkéw kukurydzianych, ktére naleza do produktow przetworzonych i w swoim skladzie zawieraja
dos¢ znaczng ilo$¢ sodu.

9. Zalecane metody przygotowywania positkéw

Najlepiej spozywaé positki gotowane, gotowane na parze, dusi¢ i piec w rekawie foliowym.

Dopuszczalne jest rowniez grillowanie na specjalnej patelni. Rezygnujac ze smazenia potraw sprawisz, ze
twoje jedzenie bedzie lekkostrawne, mniej kaloryczne, a jednoczesnie zachowa wigksza warto$é odzyweza.

10. Regularnie spozywaj urozmaicone positki

Jedz regularnie positki, najlepiej Sx dziennie w statych odstepach czasu.

Czgstsze spozywanie positkéw o mniejszej objetosci zapobiegnie spadkom glukozy we krwi i pozwoli
utrzyma¢ prawidlowg mase ciala. Pamigtaj o urozmaiceniu swojego jadlospisu, tylko réznorodnosé
pozywienia dostarczy ci wszystkich niezbednych sktadnikéw pokarmowych.

11. Zadbaj o regularna aktywnos¢ fizyczna

Zgodnie z zaleceniami kazdego dnia nalezy wykonywaé co najmniej 30-minutowy, umiarkowany wysitek
fizyczny (np. spacer, bieganie, jazda na rowerze lub plywanie). Podejmij spontaniczny wysiltek fizyczny.
Codzienne czynnosci, takie jak aktywne prace domowe, réwniez przynosza korzysci dla zdrowia.




