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Zalecenia dietetyczne w nadc eniu i hipercholesterolemii
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Dieta jest bezwzględnie potrzebnym elementem leczenia hipercholesterolemii
także u osób stosujących terapię farmakologiczną.

M
ateriał opracowała dietetyk kliniczny Barbara Dąbek.

Spożywaj co najmniej 4 posiłki dziennie, maksymalnie co 4 h! Rozkład posiłków wpływa
na usprawnienie trawienia oraz wchłaniania niezbędnych substancji odżywczych.

Ogranicz dosalanie oraz spożycie produktów słonych np: wędlin, żółtych serów, dań typu 
instant, serków topionych i typu Almette, keczupów i gotowych sosów. Nadmiar sodu
w diecie wpływa na wzrost ciśnienia tętniczego. Zamiast tego stosuj przyprawy ziołowe, 
koperek, pietruszkę, sok z cytryny, paprykę słodką i ostrą, chili, imbir, tymianek, czosnek. 
Zamiast zwykłej soli kuchennej stosuj sól o obniżonej zawartości sodu/sól potasową.

Unikaj produktów smażonych i panierowanych. Ich codzienne spożycie pogarsza kondycję 
naczyń krwionośnych i wpływa na wzrost odkładania się cholesterolu w żyłach i tętnicach.

Unikaj cukru oraz produktów zawierających w składzie utwardzane tłuszcze roślinne
i syrop glukozowo-fruktozowy.

Spożywaj na co dzień produkty bogate w błonnik. Obfitym źródłem błonnika rozpuszczalnego 
są takie produkty jak: warzywa strączkowe, płatki owsiane, ryż brązowy, jabłka, śliwki, owoce 
cytrusowe, gruszki, brokuły, brukselka, marchew, cukinia.

Codziennie spożywaj co najmniej 4 porcje warzyw. Są one najbogatszym źródłem potasu, 
kwasu foliowego oraz błonnika, przez co wpływają na obniżenie cholesterolu. Postaraj się, 
by w każdym posiłku znalazła się co najmniej porcja warzyw (np. 1 pomidor).

Owoce spożywaj w ilości co najmniej 2 porcji dziennie.

Wypijaj co najmniej 1,5 litra wody dziennie.

Ostatni posiłek staraj się spożywać nie później niż 2 h przed snem. Dzięki temu 
odciążysz układ pokarmowy na noc, zapewnisz sobie lepszej jakości sen i będziesz 
wstawać bardziej wypoczęty.

Co najmniej raz w tygodniu zjedz tłustą rybę morską.

Staraj się ograniczyć spożycie mięsa do maksymalnie 4 porcji w tygodniu.
W zastępstwie stosuj ryby, warzywa strączkowe, nabiał i owoce morza.

Podwyższone stężenie cholesterolu we krwi jest potwierdzonym czynnikiem ryzyka
wystąpienia miażdżycy i jej powikłań, w tym choroby wieńcowej i zawału serca.

Dane naukowe potwierdzają, że odpowiednia dieta wpływa na zahamowanie
rozwoju miażdżycy poprzez obniżenie stężenia cholesterolu we krwi.

Komponowanie posiłków w hipercholesterolemii


