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BADANIA

KONTROLNE

Miazdzyca, wysokie stgzenie
cholesterolu czy triglicerydow
nie bol

Dyslipidemia: wysokie stezenie cholesterolu
catkowitego, ztego cholesterolu LDL i
triglicerydow, a niskie dobrego cholesterolu HDL.
Prawidtowe wartosci stezenia cholesterolu we
krwi

e cholesterol catkowity <190 mg/d|

e cholesterol LDL <130 mg/d|

e cholesterol HDL > 40 mg/dl dla mezczyzn i

50 mg/dl dla kobiet

e triglicerydy <150 mg/dlI
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PRAWIDLOWE

ZYWIENIE

Hiperlipidemia przyczyny

* nieprawidtowa,
wysokokaloryczna dieta

e dieta bogata w ttuszcze
nasycone i trans

e dieta bogata w cholesterol

pokarmowy -

dieta uboga w bfonnik
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RUCHTO

ZDROWIE

Regularne cwiczenia fizyczne

obnizajg cisnienie tetnicze krwi
zmniejszajg ryzyko zawatu serca
zmniejszajg ryzyko udaru mozgu
doskonale wptywajg na
samopoczucie

dla zdrowego serca ¢wicz co
najmniej 30 minut dziennie
kazda forma systematycznych
cwiczen wzmocni Twoje serce
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ZAPLANU) ,
SWOJ e WARZYW | OWOCOW

e PRODUKTOW PELNOZIARNISTYCH
JADLOSPIS -rwe

e CHUDYCH MIES

e OLEJOW ROSLINNYCH

e NASION ORAZ ORZECHOW

e MLEKA | PRZETWOROW MLECZNYCH
NISKOTLUSZCZOWYCH

e ZYWNOSCI WZBOGACONEJ W
STEROLE
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ZAPLANUJ OGRANICZ SPOZYCIE +
SWO) e TLUSTYCH MIES | WEDLIN

e MASLA, SMALCU
JADI’_OSPI S e TLUSTEGO MLEKA ORAZ JEGO

PRZETWOROW

e SLtODYCZY | WYROBOW
CUKIERNICZYCH

e NISKIEJ JAKOSCI MARGARYN

e SOLI

e ALKOHOLU
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ZRODLA TLUSZCZOW W DIECIE

NASYCONE

smalec, masto, ttuste
miesa, ttuste mleko i
jego przetwory, ttuste
wedliny, ttuszcz
kokosowy i palmowy

JEDNONIENASYCONE WIELONIENASYCONE

oliwa z oliwek, ttuste ryby morskie,
oleje: rzepakowy, margaryny oleje: Iniany, sojowy,
miekkie, orzechy stonecznikowy, z pestek
winogron, krokoszowy,
kukurydziany, orzechy, nasiona
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Najwazniejsze znaczenie dla zdrowia

e obnizajg stezenie triglicerydow we krwi

e normalizuja ci$nienie krwi

e maj3a dziatanie przeciwzakrzepowe i
przeciwmiazdzycowe

e mog3a zapobiega¢ udarom oraz zawatom

e s3 niezbedne dla organizmu, dlatego nie moze
ich zabraknaé w Twojej diecie
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STEROLE | STANOLE

Naturalne sktadnikt rosiin

* najobficiej wystepuja w olejach roslinnych, soi,
ryzu

e dosé¢ duze ilosci w sezamie, ziarnach maku,
kietkach pszenicy, orzechach, i nasionach roslin
straczkowych

* na polskim rynku znajdziemy produkty
wzbogacane w sterole/stanole:

* margaryny do smarowania pieczywa

jogurty
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SIKA

ANTYOKSYDANTOW
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POSTAW NA BLONNIK

e warzywa
e owoce
e pelnoziarniste
przetwory zbozowe
(p1reczywo, kasze, maki,
makarony razowe)
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CUKRY OGRANICZ DO

MINIMUM

UWAZAJ NA:

e rafinowany cukier biaty

e syrop glukozowo-fruktozowy
e stodkie napoje

e dostadzane produkty mleczne
e spradzaj etykiety!
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SMACZNIE NIE

ZNACZY SLtONO

SPOSOBY NA OGRANICZENIE SOLI:

e ryby przyprawiaj sokiem z cytryny

e mieso nacieraj czosnkiem lub
chrzanem

e do zup dodaj lubczyk i seler

* mieso gotuj z dodatkiem ziela
angielskiego

e smak pomidorow podkreslaj bazylig

e sOl zastagp ulubionymi ziotami

NATALIA MAKOWSKA DIETETYK KLINICZNY



ZDROWE NAWYKI DLA TWOJEGO SERCA
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ODPOWIEDNIA ELIMINACJA REGULARNA
DIETA ALKOHOLU AKTYWNOSC
FIZYCZNA
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