Dieta w zaburzeniach lipidowych

Dyslipidemia to zaburzenie zwigzane z nieprawidlowym stezeniem poszczegolnych frakcji
lipidowych we krwi. W celu rozpoznania oraz monitorowania leczenia tego stanu oznacza si¢

profil lipidowy. Do najczgéciej badanych frakceji lipidowych naleza:

e LDL,

e LDL-C,

e lipoprotein a,
e nie-HDL-C,

e stezenie trojglicerydow.

Zaburzenia lipidowe stanowig jedne z glownych, modyfikowalnych czynnikow ryzyka
miazdzycy oraz zwigzanych z nig powiktan takich jak np. choroba niedokrwienna serca, udar

moézgu czy choroba tgtnic obwodowych.

Wystgpowanie dyslipidemii u dzieci i mlodziezy moze mie¢ kilka przyczyn. Najczesciej
zwigzane jest z niewlasciwymi zwyczajami zywieniowymi oraz zbyt matg aktywnoscig
fizyczng. Zaburzenia lipidowe mogg mie¢ rowniez podloze genetyczne np.
hipercholesterolemia rodzinna lub stanowi¢ jeden z objawow chordb wspdtistniejacych np.

choroby nerek, trzustki, watroby.

Skuteczne leczenie zaburzen lipidowych wymaga zmiany stylu Zycia, a zwlaszcza:

e stosowania wlasciwej diety,
e zwickszenia aktywnosci fizycznej,
e utrzymywania prawidlowej masy ciata lub jej zmniejszenia w przypadku nadwagi lub

otylosci.
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W celu poprawy parametrow profilu lipidowego najczgsciej stosuje si¢ diete DASH lub
srodziemnomorska, tacza zalecenia zdrowego zywienia oraz ktada nacisk na produkty majace

korzystny wplyw na poziom cholesterolu oraz trojglicerydow.

Najwazniejsze zalecenia zywieniowe:

e Planuj od 4 do 5 positkoéw, spozywaj je w regularnych odstgpach czasowych, ostatni
positek zjedz na dwie do trzy godziny przed snem.
e W codziennym sposobie zywienia ogranicz do minimum szkodliwe tluszcze
0 konfiguracji trans — utwardzone oleje roslinne.
Znajduja si¢ m.in. W:
o margarynach twardych,
o gotowych wyrobach cukierniczych,
o zupach i sosach w proszku,
o stonych i stodkich przekaskach,
o zywnosci typu fast-food.
e Spozywaj ryby, najlepiej morskie, CO najmniej 2 razy w tygodniu:
o losos,
o halibut,
o $ledz,
o makrela.
Dostarczysz organizmowi odpowiednie ilosci nienasyconych kwasow ttuszczowych
(kwasow thuszczowych omega—3, omega—6 i omega-9).
e  Wybieraj tluszcze roslinne:
o oliwe z oliwek,
o olej rzepakowy,
o olej Iniany.
Moga stanowi¢ dodatek do surowek, satatek, past warzywnych, kremowych zup lub
innych potraw. Do obrobki cieplnej potraw uzywaj rafinowanych olejow roslinnych

(np. oleju rzepakowego lub oliwy z oliwek).
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W jadlospisie uwzglednij odpowiednig ilo§¢ warzyw i owocoéw, gidwnie w postaci
surowej. Dostarczajg btonnika pokarmowego, witamin oraz substancji o dzialaniu
antyoksydacyjnym. Pamietaj o wlasciwych proporcjach: % — warzywa i %4 — owoce.
Duze ilosci flawonoidow o wlasciwosciach przeciwutleniajacych znajdujg si¢ w:

o malinach,

o borowkach,

o jagodach,

o Czarnej porzeczce,

o truskawkach,

o aroni.

Wybieraj petnoziarniste produkty zbozowe. Zawarty w nich btonnik obniza st¢zenie
cholesterolu catkowitego oraz frakcji LDL we krwi.

Ogranicz spozycie cukru, dzemodw, stodyczy oraz przetworzonych wyrobow
cukierniczych. Ich nadmierna ilos¢ w diecie moze przyczynia¢ si¢ posrednio do
podwyzszenia poziomu trojglicerydow.

Unikaj produktow spozywczych ktore zawieraja;

o cukier,

o syrop glukozowy,

o syrop fruktozowy,

o syrop glukozowo — fruktozowy,

o syrop kukurydziany.

Zadbaj o odpowiednig podaz ptynéw, (ilos¢ ustalana indywidualnie w zaleznosci od
wieku 1 masy ciata). Wybieraj gléwnie wod¢. Dbaj o regularne nawodnienie pijac
matymi porcjami przez caty dzien.

Unikaj kolorowych napojow, nektarow, napojow dostadzanych.

Zalecane metody obrobki termicznej:

o gotowanie,

o pieczenie,

o grillowanie,

o duszenie,
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o smazenie beztluszczowe.

Pozwalaja one zachowa¢ warto$ci odzywcze, ograniczy¢ thuszcze nasycone 1 nadmiar
soli, co wspiera prawidlowa prace serca i pomaga w utrzymaniu prawidtowego
ci$nienia krwi.

Zadbaj o regularng aktywno$¢ fizyczng. Pamigtaj, ze powinna ona przynosi¢
satysfakcje 1 zadowolenie. Jezeli do tej pory Twoja aktywnos$¢ fizyczna byla niska,
zwigkszaj ja stopniowo, dostosowujac rodzaj, czas trwania oraz czgstotliwos$é cwiczen
do swoich mozliwosci. Warto skonsultowac si¢ ze specjalista w zakresie aktywnosci
fizycznej lub fizjoterapeuts, w celu dobrania odpowiedniego rodzaju i intensywnosci
¢wiczen. Nie zapominaj takze o spontanicznym ruchu — codziennych czynno$ciach
zwigzanych, np. z pracg w domu, ogrodzie. One roéwniez majg pozytywny wplyw na
zdrowie. Efekty aktywno$ci mogg sie¢ r6zni¢ w zaleznosci od osoby i wykonywanych
dziatan, jednak pamietaj, ze kazdy ruch jest lepszy niz jego brak.

Produkty zalecane i przeciwwskazane w zaburzeniach lipidowych

.P rodukty Produkty zalecane Produkty przeciwwskazane
i potrawy

e maki z petnego przemiatu, e maka oczyszczona,

e pieczywo pelnoziarniste e pieczywo cukiernicze, jasne
i graham, pieczywo: tostowe, kajzerki,

e platki zbozowe naturalne: chleb pszenny, butki maslane,
owslane, jgczmienne, orkiszowe, | e platki Sniadaniowe z dodatkiem
zytnie otrgby pszenne, Zytnie, cukru: kukurydziane,

Produkty owsiane, czekoladowe, muesli, crunchy,

zbozowe e kasze: gryczana, jgczmienna e drobne kasze: kuskus, manna,
peczak, bulgur, komosa ryzowa kukurydziana bialy ryz jasne
ryz: brazowy, dziki, czerwony, makarony: pszenne, ryZowe.

e makaron pelnoziarnisty:
pszenny, zytni, gryczany,
orkiszowy.

Warzywa o wszystkie $wieze i mrozone * warzywaz doSiatkiem thustych
sosOw, zasmazek.
gotowane, ziemniaki z dodatkiem ttustych
pieczone. s0sOW, $mietany, masta,
Ziemniaki frytki, chipsy,
placki ziemniaczane smazone na
thuszczu.
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Produkty zalecane i przeciwwskazane w zaburzeniach lipidowych

il:)gg(tjrl:\(/\t/); Produkty zalecane Produkty przeciwwskazane
wszystkie §wieze 1 mrozone, e owoce kandozywane,
Owoce OWOCe suszone w e owoce W syropach.
umiarkowanych ilo$ciach.
wszystkie, (np. soja, ciecierzyca, | e niskiej jakosci gotowe przetwory
groch, soczewica, fasola, bob), strgczkowe (np. parowki sojowe,
Nasiona pasty z nasion ro$lin kotlety sojo_we W panierce,
rodlin straczkowych, pasztety S(,)jO\.Ne, burgery
straczkowych maka sojowa, napoje sojowe bez wegetariafiskie).
iich dodatku cukru,
przetwory przetwory sojowe: tofu, tempeh,
makarony z nasion roslin
straczkowych (np. z fasoli,
grochu).
Nasiona or;echy (np. wloskie, laskowe, e orzechyi pe§tki: solone,
pestki ' mlgda.ll.y), _ _ W_czekolad2|e, w karmely,
orzech;/ pestki i nasiona (np. dyni, miodzie, posypkach, panierkach.
stonecznika).
chude migsa bez skory: e tluste migsa: wieprzowina,
cielgcina, kurczak, indyk, krolik, wotowina, baranina, g¢$, kaczka,
w umiarkowanych ilo$ciach o tluste wedliny (np. baleron,
Mieso chuda wotowina i Wieprzowina sa_lami, s_alceson, boczek,
i przetwory (np. schab, poledwica), mielonki),
migsne chude wedliny, najlepie;j e konserwy migsne, wedliny
domowe: poledwica, szynka podrobowe, pasztety, parowki,
gotowana, wedliny drobiowe, kabanosy, kietbasy.
pieczony schab, pieczona piers
indyka i/lub kurczaka.
chude lub tluste ryby morskie e konserwy rybne, kawior.
1 stodkowodne (np. dorsz, sola,
Ryby morszczuk, miruna, sandacz,
i przetwory leszcz, szgzupak, okon, makrela,
rybne tosos, halibut, karp),

w umiarkowanych ilo$ciach
Sledzie 1 inne ryby w olejach
ro$linnych, ryby wedzone.
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Produkty zalecane i przeciwwskazane w zaburzeniach lipidowych

.P rodukty Produkty zalecane Produkty przeciwwskazane

i potrawy
w umiarkowanych ilosciach; e jajaprzyrzadzane z duzg iloscig

Jaja jaja gotowane na migkko lub ‘_Eh{lSZCZU,
i potrawy twardo, w kos;ulkach, jajecznica | e jaja pr;ygotowy\Na}ne z
2 jai lub omlet smazony bez tluszczu dodatkiem tl"uszczow' np. masta,
lub na parze. smalcu, boczku, stoniny,
e jaja z majonezem.
mleko o obnizonej zawartos$ci e pehotluste mleko,
thuszczu (do 2%), ¢ mleko skondensowane,
produkty mleczne: naturalne $mietana, $mietanka do kawy,
(bez dodatku cukru), e jogurty owocowe z dodatkiem
fermentowane, o zawartosci cukru, desery mleczne,
Mleko tluszczu do 2% ttuszczu np. e sery: petottuste,

i produkty jogurty, kefiry, maslanka, skyr, e plesniowe typu brie, camembert,

mleczne serki ziarniste, zsiadle mleko, roquefort, pelnottusta
chude i pottiuste sery mozzarella, mascarpone.
twarogowe,
mozzarella light,
serki kanapkowe twarogowe -

w umiarkowanych ilo$ciach.

oliwa z oliwek, olej rzepakowy, e masto i masto klarowane
Iniany, w ograniczonych ilo$ciach,
mieszanki masta z olejami e smalec, stonina, 16j,

Thuszeze roslinnymi, e margaryny twarde (w kostce),
margaryny migkkie, e oleje: palmowy, kokosowy,
margaryny z dodatkiem steroli e majonez.

i stanoli ro§linnych.
woda napoje bez dodatku cukru e napoje alkoholowe,
(np. kawa, kawa zbozowa, e stodkie napoje gazowane
herbaty, napary ziotowe I niegazowane,
Napoje i owocowe, kompoty, kakao), e napoje energetyzujace,

soki warzywne i owocowe w
ograniczonych ilo$ciach,
domowa, niestodzona
lemoniada.

nektary, syropy owocowe
wysokostodzone,
czekolada do picia.
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Produkty zalecane i przeciwwskazane w zaburzeniach lipidowych

.P rodukty Produkty zalecane Produkty przeciwwskazane

I potrawy
ziota Swieze 1 suszone sol (np. kuchenna, himalajska,
jednosktadnikowe (np. bazylia, morska),
oregano, ziota prowansalskie, mieszanki przypraw zawierajace
kurkuma, cynamon, imbir), duza iloscia soli,
mieszanki przypraw bez dodatku kostki rosotowe,

Przyprawy soli, ptynne przyprawy Wzmacniajace

domowe sosy satatkowe

z cytryna, z niewielka ilo$ca
oleju lub jogurtu, ziot,

sol sodowo-potasowa

w ograniczonej ilosci.

smak,
gotowe sosy.

Jesli chorujesz na dodatkowe choroby przewlekle, skonsultuj swéj sposéb zZywienia
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