ZABURZENIA LIPIDOWE

Zaburzenia lipidowe (dyslipidemie) okre$la si¢ jako stan, w ktorym st¢zenie lipidow

i lipoprotein w osoczu nie odpowiada wartosciom uznanym za prawidlowe. W celu

rozpoznania oraz monitorowania leczenia dyslipidemii okresla si¢ profil lipidowy, czyli

zestaw badan wykonywanych w osoczu/ surowicy krwi. Profil lipidowy stanowi réwniez

og6lny obraz ryzyka sercowo-naczyniowego.

Wartos$ci docelowe wybranych oznaczen profilu lipidowego na czczo:

* cholesterol catkowity (TC) < 190 mg/dl (5,0 mmol/l);

* cholesterol LDL (LDL-C)

- dla grupy 0s6b o bardzo duzym ryzyku* < 55 mg/dl (<1,4 mmol/)

- dla grupy 0s6b o duzym ryzyku < 70 mg/dl (<1,8 mmol/)

- dla grupy 0s6b o umiarkowanym ryzyku < 100 mg/dl (<2,6 mmol/l)

- dla grupy os6b o matym ryzyku < 115 mg/dl (<3,0 mmol/l )

* cholesterol HDL (HDL-C) > 40 mg/dl (1,0 mmol/l) dla m¢zczyzn i > 45 mg/dl (1,2 mmol/l)
dla kobiet;

« triglicerydy (TG) < 150 mg/dl (1,7 mmol/l).

DIETA

Modyfikacja stylu zycia, w tym diety, stanowi podstawowy element prewencji i1 terapii
zaburzen lipidowych. U pacjentéw z niskim ryzykiem sercowo-naczyniowym zmiana stylu
zycia jest wystarczajacg metoda interwencji, natomiast w powazniejszych przypadkach jest
ona wprowadzana rownoczesnie z leczeniem farmakologicznym. W dietoterapii zaburzen
lipidowych zastosowanie majag modele zywienia oparte na diecie $rodziemnomorskiej,
diecie o niskim indeksie glikemicznym oraz dietach roslinnych. Polegaja one na
ograniczeniu thuszczé6w pochodzenia zwierzecego oraz cukrow prostych, jednoczesnie
zwigkszajac w diecie ilos¢ produktéow bedacych zroédlem nienasyconych kwasow
thuszczowych (olejow, awokado, orzechow, nasion i pestek), pelnoziarnistych produktow

zbozowych, warzyw i owocow.

NAJWAZNIEJSZE ZALECENIA DIETETYCZNE

1. W przypadku nadwagi lub otytosci powiniene$ dazy¢ do stopniowej redukcji masy ciata.
Zalecane jest kompleksowe podejscie, obejmujace diete oparta na zasadach zdrowego
zywienia, z zachowaniem deficytu energetycznego oraz wiaczenie regularnej aktywnosci

fizycznej. Dieta zawsze powinna by¢ dostosowana do Twoich potrzeb i mozliwosci.




Zalecanym schematem jest spozywanie 4-5 positkow dziennie, w regularnych odstepach
czasowych (co 3-4 godziny), w tym ostatniego positku na 2-3 godziny przed snem. Redukcja
nawet 5-10% wyj$ciowej masy ciala ma korzystny wplyw na parametry profilu lipidowego

1 zmniejsza ryzyko choréb uktadu krazenia.

2. Ogranicz do minimum szkodliwe thuszcze o konfiguracji trans (utwardzone oleje
ro$linne). Znajduja si¢ one gléwnie w: margarynach twardych, gotowych wyrobach
cukierniczych, zupach i sosach w proszku, stonych i stodkich przekaskach, zywnosci typu fast
food. Jest to szczegdlnie istotne w zmniejszeniu stgzen cholesterolu catkowitego

i cholesterolu frakcji LDL oraz zwigkszeniu st¢Zzenia cholesterolu frakcji HDL.

3. Ogranicz spozycie produktow zawierajacych cholesterol i nasycone kwasy tluszczowe.
Zamiast pelottustych produktéw mlecznych wybieraj ich niskotluszczowe odpowiedniki
zawierajace do 2% tluszczu. Zastap masto margarynami migkkimi, najlepiej z dodatkiem
fitosteroli i stanoli roslinnych. Wybieraj chude migsa, a dwa razy w tygodniu migso zastap
rybami 1 co najmniej raz w tygodniu nasionami ro§lin strgczkowych. Migso czerwone
ogranicz do maksymalnie 350-500 g tygodniowo, a przetwory migsne (wedliny, kietbasy,
pasztety, wyroby podrobowe itp.) do ilosci tak matych, jak to mozliwe. Spozycie jaj kurzych

ogranicz do jednego dziennie lub 7 sztuk tygodniowo.

4. Zapewnij odpowiednia podaz w diecie produktow zawierajgcych nienasycone kwasy
thuszczowe (kwasy thuszczowe omega-3, omega-6 i omega-9). W tym celu co najmniej dwa
razy w tygodniu spozywaj ryby , najlepiej morskie (foso$, halibut, §ledz, makrela). Wybieraj
thuszcze roslinne — oliwg z oliwek, olej rzepakowy, olej Iniany. Dodawaj je na zimno do
surowek lub do innych potraw. Do obrobki termicznej positkoOw mozesz uzywaé oliwy
z oliwek oraz rafinowanego oleju rzepakowego. Zrédlem nienasyconych kwasow
thuszczowych sg takze orzechy, pestki i nasiona oraz awokado. Spozywanie orzechéw w ilosci

30 g/dobg zmniejsza ryzyko incydentow, takich jak zawal serca czy udar mozgu.

5. Spozywaj odpowiednig ilo§¢ warzyw i owocow, ktore sg zrodtem blonnika pokarmowego,
witamin oraz sktadnikoéw o dzialaniu antyoksydacyjnym (m.in. witaminy C, beta-karotenu,
flawonoidéw). Warzywa jedz jak najczesciej (minimum 400 g/dzien), najlepiej, aby

pojawiaty si¢ one w wigkszosci positkow w ciggu dnia. Owoce spozywaj w mniejszej ilosci




(200-300 g/dzien), poniewaz zawieraja wigcej cukréw prostych. Preferowane sg owoce

jagodowe, takie jak: maliny, jagody, boréwki, czarne porzeczki, truskawki i aronia.

6. Zwigksz spozycie blonnika pokarmowego, ktory obniza st¢zenie cholesterolu
catkowitego oraz frakcji LDL we krwi. W tym celu wzbogaé swoja diete¢ w warzywa, owoce,
peloziarniste produkty zbozowe oraz nasiona roslin strgczkowych. Kazde 7 g dodatkowej
porcji blonnika pokarmowego wiaze si¢ z 9% mniejszym ryzykiem choroby wiencowej, a 10
g/dobe z 16% zmniejszeniem ryzyka udaru mozgu. Zgodnie z zaleceniami WHO/FAO

spozycie 25 g btonnika/dobe pozwala na prawidtowe funkcjonowanie organizmu.

7. Ogranicz spozycie cukru, slodyczy, dzemoéw i miodu. Cukry proste sa substratem do
syntezy triglicerydow (TG) w watrobie. Czytaj sktady produktow spozywczych. Unikaj
takich, ktore zawieraja cukier, syrop glukozowy, syrop fruktozowy, syrop glukozowo-

fruktozowy, syrop kukurydziany, syrop wysokofruktozowy.

8. Wypijaj co najmniej 1,5-2 1 ptynéw dziennie. Napoje stodzone zastap ptynami bez dodatku
cukru, przede wszystkim wodg, a takze lekkimi naparami z herbat i zi6t. Warto dbaé

o regularne nawadnianie organizmu pijac matymi porcjami przez caly dzien.

9. D3z do spozywania 2 g fitosteroli i stanoli dziennie, co moze skutkowac redukcja stezenia
frakcji cholesterolu LDL oraz triglicerydow (TG) o okoto 7-10%. Zwiazki te naturalnie
wystepuja w owocach, orzechach, zbozach i olejach roslinnych. Moga by¢ tez dodawane do
produktow, takich jak margaryny migkkie, jogurty i inne produkty mleczne. Zwrd¢ jednak
uwage na podang przez producenta wielko$¢ porcji dostarczajacg 2 g steroli i stanoli

ros$linnych, poniewaz nizsze spozycie nie bedzie wywotywato efektu terapeutycznego.

10. Efekt wyzej wymienionych modyfikacji dietetycznych mozna uzupetni¢ wprowadzeniem
wybranych suplementéow diety, m.in. wyciggu z czerwonego ryzu, berberyny, kwasow
thuszczowych omega-3. Jednak zawsze przed podjeciem decyzji o rozpoczeciu stosowania

suplementacji nalezy skonsultowac ten zamiar z lekarzem prowadzacym.




AKTYWNOSC FIZYCZNA

1. Aktywnos¢ moze przyczyni¢ si¢ do zwigkszenia st¢zenia cholesterolu HDL, ktory w

prawidlowym stezeniu wykazuje dziatanie przeciwmiazdzycowe.

2. Zadbaj o regularng aktywno$¢ fizyczng. Jezeli do tej pory byle§ malo aktywny, to
zwigkszaj jej poziom stopniowo. Dopasuj do swoich mozliwo$ci rodzaj, czas trwania oraz
czestotliwo$¢ Ewiczen. Warto w tym celu skonsultowaé si¢ ze specjalista do spraw
aktywnos$ci fizycznej lub fizjoterapeuta. Zgodnie z zaleceniami kazdego dnia nalezy
wykonywac¢ co najmniej 30-minutowy, umiarkowany wysitek fizyczny (np. spacer, bieganie,

jazda na rowerze lub ptywanie).

3. Podejmuj spontaniczny wysilek fizyczny. Proste, codzienne czynnosci, takie jak aktywne
prace domowe, rowniez przynoszg korzysci dla zdrowia. Efekty wplywu ruchu na organizm
moga si¢ rozni¢ w zaleznosci od osoby i rodzaju wykonywanych czynno$ci. Pamig¢taj jednak,

ze kazda aktywno$¢ fizyczna jest lepsza niz jej brak.

INNE ELEMENTY STYLU ZYCIA

1. Znaczaco ogranicz, a najlepiej calkowicie wyeliminuj alkohol z diety. Dane wskazuja
na potrzebe catkowitej eliminacji alkoholu w przypadku os6b z hipercholesterolemiag oraz

0s6b z duzym stezeniem triglicerydow.

2. Zrezygnuj z palenia tytoniu.

3. Poszukaj najlepszego sposobu na radzenie sobie ze stresem. Przydatne moga by¢ techniki
relaksacyjne oparte na uwazno$ci i medytacji, ¢wiczenia oddechowe lub joga. Jesli sytuacje
stresowe nasilajg Twoj niepokoéj i Iek, rozwaz konsultacje ze specjalista z zakresu zdrowia

psychicznego.

4. Zadbaj o odpowiednig jake$¢ i ilos¢ snu (7-9 godzin dziennie). Staraj si¢ zasypiac
i wstawa¢ o stalych porach (rowniez w dni wolne od pracy). Godzing przed snem nie
korzystaj z urzadzen elektronicznych (telefon, tablet,komputer, telewizor), co ufatwi Ci

zasypianie.




PRODUKTY ZALECANE I NIEZALECANE W ZABURZENIACH LIPIDOWYCH

Grupa produktow
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+wszystkie wieze i mrozone

» wszystkie Swieze i mrozone
» owoce suszone w umiarkowanych ilogciach

» maki z pefnego przemiatu

+ pieczywo petnoziamniste i graham

* ptatki zbozowe naturalne: owsiane, jeczmienne,
orkiszowe, Zytnie

» otreby pszenne, Zytnie, owsiane

* kasze: gryczana, jeczmienna peczak, bulgur, komosa
ryZowa

» ryz: brazowy, dziki, czerwony

+ makaron pefnoziamisty: pszenny, Zytni, gryczany,
orkiszowy

« gotowane
* pieczone

» mleko o obnizonej zawartosci thuszczu (do 2%)

» produkty mleczne: naturalne (bez dodatku cukru), fermento-
wane, o zawartosci thuszczu do 2% tuszezu (np. jogurty,
kefiry, maslanka, skyr, serki ziarniste, zsiadte mleko)

»chude i pottiuste sery twarogowe

«mozzarella light

« serki kanapkowe (w umiarkowanych ilogciach)

* w umiarkowanych ilogciach: jaja gotowane na migkko,
na twardo, w koszulce, jajecznica i omlet smazony bez
thuszezu lub na niewielkigj ilosci

+ chude migsa bez skéry: cielecing, kurczak, indyk, krolik

* w umiarkowanych ilogciach chuda wotowina i wieprzowi-
na (np. schab, poledwica)

» chude wedliny, najlepiej domowe: poledwica, szynka
gotowana, wedliny drobiowe, pieczony schab, pieczona
piers indyka/kurczaka

» chude lub thuste ryby morskie i stodkowodne (np. dorsz,
sola, morszczuk, miruna, sandacz, leszcz, szczupak,
okon, makrela, toso$, halibut, karp)

+ w umiarkowanych ilodciach gledzie i inne ryby w olejach
rolinnych, ryby wedzone

+ warzywa z dodatkiem ttustych sosdw, zasmazek

+ owoce kandyzowane
+ owoce w syropach

+ maka oczyszczona

+ pieczywo cukiernicze, jasne pieczywo (tostowe,
kajzerki, chleb zwykty, butki maslane)

+ ptatkd sniadaniowe z dodatkiem cukru (kukury-
dziane, czekeladowe, muesli, crunchy)

+ drobne kasze: kuskus, manna, kukurydziana

* biaty ryz

+ jasne makareny: pszenne, ryzowe

+ ziemniaki z dodatkiem thustych sosow, zasmazki, Smietany,
masta

+ smaZone

« frytkd, chipsy

+ placki ziemniaczane smazone na tuszezu

+ petnottuste mleko

+ mleko skondensowane

+ émietana, Smietanka do kawy

+ jogurty owocowe z dodatkiem cukru, desery mleczne

« sery: peinottuste biate | 20tte, topione, typu feta,
plesniowe typu brie, camembert, roguefort, petnotiusta
mozzarella, mascarpone

+ jaja smazone na duze] ilosci thuszczu (np. na masle,
boczku, smalcu, stoninie)
+ Jajka z majonezem

+ thuste miesa: wieprzowina, wotowina, baranina, geg,
kaczka

+ thuste wedliny (np. balercn, salami, salceson, boczek,
mielonki)

+ konserwy migsne, wedliny podrobowe, pasztety, pardwki,
kabanosy, kietbasy

+ konserwy rybne, kawior



PRODUKTY ZALECANE I NIEZALECANE W ZABURZENIACH LIPIDOWYCH

Grupa produktow

Tluszeze

§

Orzechy, pestki, nasiona

Stodycze, desery,
stone przekaski

Napoje

Qﬁ@

Przyprawy i sosy

24

Zalecane

Niezalecane

» oliwa z oliwek, ole] rzepakowy, Iniany

» mieszanki masta z olejami roslinnymi niezawierajace
oleju palmowego

» margaryny migkkie

* margaryny z dodatkiem steroli i stanoli roglinnych

» orzechy (np. whoskie, laskowe, migdaty)
« pestki i nasiona (np. dyni, stenecznika)

+ qorzka czekolada min. 70% kakao

+ przeciery owocowe, musy, sorbety bez dodatku cukru

» jogurt naturalny z owocami, jogurt owocowy bez dodatku
cukru

» sfodziki naturalne (np. ksylitol, stewia, erytrytol)

« niskostodzony dzem

* kisiele i galaretki bez dodatku cukru

* domowe wypieki bez dodathu cukru

* woda

» napoje bez dodatku cukru (np. kawa, kawa zbozowa,
herbaty, napary ziotowe i owocowe, kompoty, kakao)

» 50ki warzywne i owocowe w ograniczonych ilosciach

« domowa, niestodzona lemoniada

« ziota Swieze i suszone jednosktadnikowe (np. bazylia,
oregano, ziota prowansalskie, kurkuma, cynamon,
imbir)

» mieszanki przypraw bez dodatku soli

« domowe sosy satatkowe z cytryny, z niewielkiej ilogci
oleju lub jogurtu, zi6t

« 50| sodowo-potasowa w ograniczonej ilodci

= zupy na wywarach warzywnych lub chudych
migsnych
» zabielane mlekiem do 2% tluszczu, jogurtem

« mix mrozonych warzyw i owocow

« mieszanki kasz i nasion rolin straczkowych
« owsianki typu instant

» Zupy kremy

» gotowe dania na patelnie z warzywami

« pasty i przeciery warzywne bez dodatku soli

*Czytaj etykiety, pordwnuj sktad i zwracaj uwage
na zawartos¢ cukru dodanego, solii tuszczow.

+masto i masto klarowane w ograniczonych ilociach
smalec, stonina, 1)

margaryny twarde (w kostce)

+ oleje tropikalne: palmowy, kokosowy

*majonez

-

-

« orzechy i pestki: solone, w czekoladzie, w karmelu,
miodzie, posypkach, panierkach i chipsach

-

cukier (np. biaty, trzcinowy, brazowy, kokosowy)

midd, syrop klonowy, daktylowy, z agawy

« stodycze o duzej zawartodcei cukru i thuszezu (np. ciasta,
ciastka, batony, czekolada mleczna i biata, chatwa,
paczki, faworlkd, cukierki)

« stone przekaski (np. chipsy, stone paluszki, prazynki,

krakersy, nachosy, chrupki)

* napoje alkoholowe

+ stodkie napoje gazowane i niegazowane

* napoje energetyzujace

» nektary, syropy owocowe wysokostodzone
+ czekolada do picia

« 501 (np. kuchenna, himalajska, morska)

« mieszanki przypraw zawierajace duza iloscig soli
» kostki rosofowe

« plynne przyprawy wzmacniajgce smak

+ gotowe sosy

» Zupy na thustych wywarach miesnych
+ 7 Zasmazka, zabielane $mietang
» Zupy typu instant

» typu fast food (np. zapiekanki, hot-dogi, hamburgery,

+ kebab)

* mrozone pizze, zapiekanki

« wyroby garmazeryjne w panierkach, thustych sosach,
z mak oczyszczonych

+ dania instant (np. sosy, zupy)



PRODUKTY ZALECANE I NIEZALECANE W ZABURZENIACH LIPIDOWYCH

Nasiona roglin « wszystkie, np. soja, ciecierzyca, groch, soczewica, fasola,  + niskigj jakosci gotowe przetwory strgczkowe

bdb (np. pardwki sojowe, kotlety sojowe w panierce,
.s.‘trqczkowch » pasty z nasion roslin straczkowych pasztety sojowe, burgery wegetarianskie)
iich przetwory « maka sojowa, napoje sojowe bez dodatku cukru,
6 @ » przetwory sojowe: tofu, tempeh
» makarony z nasion roslin strgczkowych (np. z fasoli,
grochu) b
Obrébka technologiczna  * gotowanie w wodzie, na parze (produkty * smazenie na gtebokim tuszczu
« zhozowe, warzywa gotowane al dente) « duszenie z wczesniejszym obsmazeniem
potraw ; Sy g ol S
« grillowanie (grill elektryczny, patelnie grillowe) + pieczenie w duzej ilosci thuszczu
+ pieczenie w folii, pergaminie, rekawie, + panierowanie

naczyniu zaroodpomym
» smazenie bez dodatku thuszezu
« duszenie bez obsmazania

*QOkazjonalnie mozesz uzy¢ niewielkie] ilosci zalecanego
ttuszczu rodlinnego np. oliwy z oliwek lub oleju rzepakowego.
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