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Zalecenia dietetyczne w nadcisnieniu i hipercholesterolemii

Kategorie Produkty Produkty
produktow OGRANICZONE PRZECIWWSKAZANE
Woda mineralna niegazowana, = Soki warzywne i owocowe Soki, napoje i nektary
Napoje herbaty lisciaste, herbaty (jednodniowe), staba herbata = owocowe, napoje gazowane,
owocowe oraz ziotowe czarna, kawa napoje energetyczne, alkohol
Pieczywo zytnie/pszenne | Pieczywo biafe, butki pszenne,
Pieczywo — razowe, chleb wieloziarnisty, = chleb tostowy, bagietki oraz
chleb gryczany wypieki z ciasta francuskiego
Rvi Ryz brazowy, paraboliczny, Ryz zwykly biaty
vz o dziki, czarny, basmati
Makaron z gryki, zytni, Wszelkie makarony rozgoto-
Makaron — . S
orkiszowy, petnoziarnisty wane, makaron drobny
Gryczana, jaglana,
Kasze jeczmienna, orkiszowa, — —
owsiana, komosa
Dziczyzna, indyk, kurczak Drob ze skorg, pasztety,
Migsa — bez skory, poledwica wotowa =~ kabanosy, salami, ttuste
i wieprzowa, cielecina kietbasy, migsa panierowane
Ryby Wszystkie ryby przyrzadzone | Ryby w formie konserw np.: | Panga i tilapia — w kazde;

i owoce morza

na parze, gotowane, pieczone

szproty, sardynki, turiczyk

formie, karp, ryby smazone

Warzywa, gtownie: buraki,

Warzywa konserwowe

Warzywa | warzywa straczkowe, seler, w zalewach (ogorki, —
pomidory, czosnek, cebula papryka, pieczarki, itd.)
S Gotowane w catosci, Smazone frytki, ziemniaki
Ziemniaki . — .
pieczone w mundurkach podsmazane na tfuszczu
Wszystkie w szczegdlnosci: Owoce suszone Owoce kandyzowane,
Owoce porzeczki, borowki, maliny, z dodatkiem syropu
truskawki, banany i awokado glukozowo-fruktozowego
Musy owocowe, koktajle | Produkty czekoladopodobne,
Stodycze — O0WO0COWe, ciasta bez cukru, ciastka, zelki, batony,
czekolada gorzka cukierki, czekolada mleczna
Produkty Mieko 1,5% - 2%, jogurty Jogurty owocowe,
mleczne — i maslanki naturalne, kefiry, serki homogenizowane
i jaja jajka na miekko
S Chude lub pofttuste sery  Serki topione, typu Almette,
ery — o . I
twarogowe, owcze i kozie ser zotty, feta i pleSniowe
Tluszcze . Oliwa z oliwek, o_lej !niany, O!ej sioneczniko_wy
rzepakowy, olej ryzowy i pozostate oleje
Orzechy, . Migdaty, orzechy, rodzynki | Orzechy arachidowe, solone,
bakalie i inne suszone owoce orzechy w chipsie
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Komponowanie positkow w hipercholesterolemii

Dieta jest bezwzglednie potrzebnym elementem leczenia hipercholesterolemii

takze u osob stosujacych terapie farmakologiczna.

Podwyzszone stezenie cholesterolu we krwi jest potwierdzonym czynnikiem ryzyka
wystapienia miazdzycy i jej powiktan, w tym choroby wiencowej i zawatu serca.

Dane naukowe potwierdzaja, ze odpowiednia dieta wptywa na zahamowanie
rozwoju miazdzycy poprzez obnizenie stezenia cholesterolu we krwi.

Spozywaj co najmniej 4 positki dziennie, maksymalnie co 4 h! Rozkfad positkdw wptywa
na usprawnienie trawienia oraz wchtaniania niezbednych substancji odzywczych.

Ogranicz dosalanie oraz spozycie produktéw stonych np: wedlin, zottych serow, dan typu
instant, serkow topionych i typu Almette, keczupow i gotowych sosow. Nadmiar sodu

w diecie wptywa na wzrost ci$nienia tetniczego. Zamiast tego stosuj przyprawy ziotowe,
koperek, pietruszke, sok z cytryny, papryke stodka i ostra, chili, imbir, tymianek, czosnek.
Zamiast zwyktej soli kuchennej stosuj sél o obnizonej zawartosci sodu/sol potasowa.

Unikaj produktow smazonych i panierowanych. Ich codzienne spozycie pogarsza kondycje
naczyn krwionosnych i wptywa na wzrost odktadania si¢ cholesterolu w zytach i tetnicach.

Unikaj cukru oraz produktow zawierajacych w sktadzie utwardzane ttuszcze roslinne
i syrop glukozowo-fruktozowy.

Spozywaj na co dzien produkty bogate w bfonnik. Obfitym zrodtem btonnika rozpuszczalnego
sq takie produkty jak: warzywa straczkowe, ptatki owsiane, ryz brazowy, jabtka, Sliwki, owoce
cytrusowe, gruszki, brokuty, brukselka, marchew, cukinia.

Codziennie spozywaj co najmniej 4 porcje warzyw. S3 one najbogatszym zrodtem potasu,
kwasu foliowego oraz btonnika, przez co wptywajg na obnizenie cholesterolu. Postaraj sie,
by w kazdym positku znalazta sie co najmniej porcja warzyw (np. 1 pomidor).

Owoce spozywaj w ilo$ci co najmniej 2 porcji dziennie.

Wypijaj co najmniej 1,5 litra wody dziennie.

Ostatni positek staraj sie spozywac nie pozniej niz 2 h przed snem. Dzieki temu
odcigzysz uktad pokarmowy na noc, zapewnisz sobie lepszej jakosci sen i bedziesz
wstawac bardziej wypoczety.

Co najmniej raz w tygodniu zjedz tfusta rybe morska.

Staraj sie ograniczy¢ spozycie migsa do maksymalnie 4 porcji w tygodniu.
W zastepstwie stosuj ryby, warzywa straczkowe, nabiat i owoce morza.
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