Serce na nowo

Sktadniki diety w hipercholesterolemii

NIEPOZADANE

b A

Biatko pochodzenia zwierzecego poddane
wysokiej temperaturze, produkty
przetworzone (wedliny, smazone migso)

e stymulacja procesow prozapalnych
* uszkodzenia $rodbtonka naczyniowego

* podwyzszenie ,ztej” frakcji cholesterolu LDL
* stymulacja stanow zapalnych w organizmie

w diecie

Biatko pochodzenia zwierzecego poddane
nizszej temperaturze (migso/ryby
gotowane w wodzie, na parze)

e obnizenie ,ztej” frakcji cholesterolu LDL
* (ziatanie przeciwzapalne

ZDROWE ZAMIENNIKI
v

Syrop glukozowo-fruktozowy, cukier

* uposledzenie funkcji watroby
* insulinoopornosc¢, cukrzyca typu 2.

* obnizenie ,zfej” frakcji cholesterolu LDL
* (ziafanie przeciwzapalne

Nasycone kwasy ttuszczowe

Kwasy wielonienasycone EPA i DHA

» wzrost catkowitego stezenia cholesterolu

e obnizajg poziom trojglicerydow we Krwi
 poprawiajg kondycije Srodbtonka naczyniowego
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Serce na nowo

Materiat opracowata dietetyk kliniczny Barbara Dabek.

Sktadniki diety w hipercholesterolemii

NIEPOZADANE ZDROWE ZAMIENNIKI

w diecie

Nadmiar Produkty bogate w wielonienasycone

kwasow omega 6 w diecie kwasy omega 3 (kwas alfa linolenowy)
* zaburzenia pracy serca, uktadu krazenia * korzystny wptyw na obnizenie catkowitego
* stymulacja procesow zapalnych poziomu cholesterolu
* uszkodzenie naczyn krwionos$nych * fagodzenie standw zapalnych w organizmie

« ‘ ;‘i‘i -
Sol, stone produkty

e imbir, kurkuma wptywajg na rozrzedzenie krwi
* oregano, majeranek wspomagajg trawienie

Z~

Herbata zielona, czystek, yerba matte

* zaburzenia funkcji watroby * zawierajg polifenole
* wzrost trojglicerydow i cisnienia tetniczego * dziatanie przeciwzapalne
* uszkodzenie naczyn krwionosnych

Oczyszczone zhoza (wysoki indeks glikemiczny) Kasza, produkty petnoziarniste

 wzrost trojglicerydow we krwi e witaminy z grupy B, btonnik, magnez
* zwigkszone ryzyko cukrzycy i insulinoopornosci e wigzanie nadmiaru cholesterolu
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