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Hipercholesterolemia jest zaburzeniem gospodarki lipidowej charaktery-
zujacym sie zwiekszonym stezeniem cholesterolu calkowitego oraz cho-
lesterolu frakcji LDL. O jej rozpoznaniu $wiadcza wartosci stezenia chole-
sterolu catkowitego we krwi wynoszace > 190 mg/dl oraz wartosci stezenia
cholesterolu frakcji LDL > 115 mg/dl. Wczesne zdiagnozowanie hiperchole-
sterolemii pozwala na wprowadzenie odpowiednich dziatan profilaktycznych,
zmniejszajacych ryzyko choréb sercowo-naczyniowych.

Istotng role w zapobieganiu i leczeniu hipercholesterolemii odgrywa zbilan-
sowana dieta oparta na zasadach racjonalnego zywienia. Czg$¢ skladnikéw

zywieniowych moze wykazywa¢ pozytywny lub negatywny wplyw na stezenie
cholesterolu catkowitego oraz cholesterolu frakcji LDL we krwi.

Osoby z zaburzeniami gospodarki lipidowej szczegdlng uwage w diecie powin-
ny zwroci¢ na:
zwigkszenie spozycia nienasyconych kwaséw tluszczowych (jedno- i wielo-
nienasyconych),
zwiekszenie spozycia blonnika pokarmowego (szczegélnie tzw. blonnika
rozpuszczalnego w wodzie),




ograniczenie spozycia kwasow
tluszczowych trans,
ograniczenie spozycia cukrow
prostych,

ograniczenie spozycia choleste-
rolu pokarmowego,

zwigkszenie spozycia witamin
o dzialaniu antyoksydacyjnym
(np. witamina E, witamina C),
zwigkszenie spozycia fitosteroli,
tj. substancji roslinnych o budo-
wie bardzo zblizonej do ludzkie-
go cholesterolu.

Kluczowe elementy diety

Energia: dobrana indywidualnie do pacjenta, w celu uzyskania redukcji masy
ciala badz utrzymania prawidtowej masy ciala [wskaznik masy ciala (BMI) <
25 kg/m?].

Tluszcze: 25-30% dobowej podazy energii.

Nasycone kwasy tluszczowe: < 7% energii z diety.

Jednonienasycone kwasy tluszczowe: do 20% catkowitej podazy energii.
Wielonienasycone kwasy tluszczowe: do 10% catkowitej podazy energii.
Cholesterol pokarmowy: < 200 mg/dobe.

Stanole/sterole roslinne: 2 g/dobe.

Bialko: ok. 15% calkowitej podazy energii.

Weglowodany: 50-60% catkowitej podazy energii.

Blonnik pokarmowy: 20-30 g/dobe, w tym tzw. blonnik rozpuszczalny
10-25 g/dobe.

Umiarkowana aktywnos¢ fizyczna: 10 tys. krokéw dziennie.

Thuszcze

Liczne badania wskazuja, ze stezenie cholesterolu calkowitego oraz chole-
sterolu frakcji LDL w znacznym stopniu zalezy od spozycia poszczegdlnych
kwasow ttuszczowych zawartych w codziennym jadlospisie, a nie od ogélnej
zawarto$ci ttuszczu w diecie.



Zrédta kwaséw tluszczowych

RODZAJ KWASOW
TEUSZCZOWYCH CASIEARANE

Produkty pochodzenia zwierzecego: tluste
mieso i wedliny, sery zotte, masto, smalec,
tluszcz mleczny, olej kokosowy, olej palmowy

Nasycone kwasy

tuszczowe (wyroby cukiernicze, liczne przekaski

tluszczowo-weglowodanowe)
Jednonienasycone Ollwa z ol.1wek, ole]' rzepakowy, olej sezamowy,

olej arachidowy, migdaly, orzechy: arachidowe,
kwasy tluszczowe .

pistacjowe, laskowe

OMEGA-6 OMEGA-3

Olej stonecznikowy,
Wielonienasycone sojowy, kukurydziany, Thuste ‘ryby o
kwasy tluszczowe arachidowy, olej morskie, olej Iniany,

rzepakowy, sojowy,

omega-6 i omega-3
nasiona Inu, orzechy

z pestek winogron
oraz nasiona

stonecznika i dyni wloskie

Margaryny twarde, wyroby cukiernicze,
Kwasy tluszczowe trans | przekaski ttuszczowo-weglowodanowe,
zywno$¢ przetworzona, zywnos¢ typu fast-food

Zrédta cholesterolu
PRODUKT SPOZYWCZY ZAWARTC[)JE/C;;;) IE;E]STERO -
Moézg 2200
Z6ttko jaja 1500
Jaja cale 530-680
Watroba (cieleca lub wieprzowa) 300-380
Nerki 410




Masto 100-250
Stonina, boczek 100
Smietana 30% 100
Smalec 95
Dréb 95
Cielecina 70
Sery z6tte 65-110
Wedliny 60-100
Wieprzowina, wolowina 50-100
Majonez 50
Ryby 35-60
Smietana 12% 40
Mleko pelne 15
Jogurt, kefir 6-10




Stanole/sterole roslinne

Gléwna funkcjg fitosteroli jest hamowanie ¢ ' o/
wchianiania cholesterolu (zaréwno egzo- ‘

gennego, dostarczonego z pozywieniem,

jak i endogennego, pochodzacego z syntezy

watrobowej) w jelicie cienkim. Naturalnym

ich zrédlem sa przede wszystkim rosliny -
oleiste (kukurydza, rzepak, stonecznik) oraz

wyprodukowane z nich oleje i margaryny.

Znaczacy zawarto$cig fitosteroli charakte-

ryzujy sie réwniez nasiona, orzechy oraz )‘ ~ %
pelnoziarniste produkty zbozowe. Doro- ; &
stym pacjentom z zaburzeniami gospodarki

lipidowej zaleca si¢ wlaczenie do codzien-

nego jadlospisu produktéw wzbogacanych ( A
w estry steroli lub stanoli rodlinnych, takich [ fF § =

jak margaryny, sery, jogurty. ﬂ }

Weglowodany i blonnik pokarmowy

W diecie pacjentdw z dyslipidemia powinny wystepowac weglowodany ztozo-
ne, bogate w blonnik pokarmowy, oraz produkty o niskim indeksie glikemicz-
nym, np.:
pelnoziarniste pieczywo - zytnie, razowe, orkiszowe lub graham,
pelnoziarniste, nierozgotowane (ugotowane al dente) kasze — gryczana,
jeczmienna, owsiana, orkiszowa, ryz bragzowy, makarony zytnie lub razowe,
pelnoziarniste ptatki zbozowe — owsiane, zytnie, orkiszowe,
warzywa (szczegélnie niegotowane), ktére powinny stanowi¢ uzupelnienie
kazdego positku,
owoce, ktorych spozycie ze wzgledu na zawartos$¢ cukru prostego - frukto-
zy — powinno by¢ ograniczone. Zaleca si¢ spozywanie owocéw w ilo$¢ 300
g/dobe, w dwdch porcjach, najlepiej w polaczeniu z positkiem gtéwnym,
niskottuszczowe naturalne produkty mleczne.

Najwiekszy wplyw na przemiane lipidowa ma spozycie tzw. blonnika rozpusz-
czalnego, ktorego zZrodlem sg pektyny, gumy, sluzy roslinne. Skfadniki te zmniej-
szaja stezenie cholesterolu catkowitego w osoczu krwi oraz zwiekszaja stosunek
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stezenia cholesterolu frakcji HDL do stezenia cholesterolu frakcji LDL.
W codziennym jadlospisie pacjentéw z zaburzeniami gospodarki lipidowej
powinny znajdowac sie produkty bogate w te sktadniki, czyli:
warzywa, szczegOlnie straczkowe i korzeniowe, np. buraki, marchew,
owoce cytrusowe,
owoce bogate w pektyny, np. jabtka, agrest, owoce jagodowe,
produkty zbozowe z jeczmienia oraz owsa, np. pieczywo Zytnie, kasza jecz-
mienna, platki owsiane.

Biatko

Bialko w codziennej diecie pacjentéw powinno pochodzi¢ z niskottuszczo-
wych produktéw miesnych [np. dréb (kurczak, indyk), cielecina, krolik, wo-
fowina, chuda wieprzowina (szynka, schab, poledwica)]. Spozycie czerwonego
miegsa nalezy ograniczy¢ do 2 razy/tydzien. Doskonalym zZrédfem pelnowarto-
$ciowego bialka sg rowniez zamienniki miesa: jaja, ryby (min. 2 razy/tydzien,
szczegolnie ttuste ryby morskie, obfitujagce w kwasy omega-3) oraz rosliny
straczkowe. Zaleca si¢ ograniczenie spozycia bialka zwierzecego i zwigkszenie
udzialu w codziennej diecie bialka pochodzenia roslinnego.
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Antyoksydanty

Ze wzgledu na korzystne dzialanie naturalnych antyoksydantéw pokarmowych
(np. witamina E, witamina C, karotenoidy, polifenole) zaleca si¢ wlaczenie pro-
duktéw bogatych w te sktadniki do codziennego jadtospisu oséb z dyslipidemig.

Zrédta antyoksydantéw

NATURALNE
ANTYOKSYDANTY

WYSTEPOWANIE

Oleje roélinne, pestki, orzechy, pelnoziarniste

Witamina E
itamina platki, kasze

Owoce cytrusowe, jagodowe, warzywa, np.

Witamina C . 1
ziemniaki, papryka, warzywa kapustne
. Warzywa z6lte, czerwone i zielone, np.
Karotenoidy T . P
marchew, papryka, natka pietruszki
Ziarna, pestki, nasiona, pelnoziarniste
Zwiazki polifenolowe P P

produkty zbozowe




I $niadanie

Musli

Pasta z wedzonego
tososia i ogorka,
pieczywo, bukiet warzyw

II $niadanie

Pieczarki zapiekane
Z SOCZewicy
i pomidorem

Koktajl szpinakowo-
migdatowy

Losos w sosie curry ze
szpinakiem i suszonymi
pomidorami, kasza

Szynka w sosie
chrzanowym,

Obiad . pelnoziarniste penne,
bulgur, pikantna
° j fasolka szparagowa
surowka z ogorka
Z sezamem
Z sezamem
. . L. Salatka z brokutem,
Podwieczorek Malinowy budyn jaglany jajkiem i rzodkiewka
Salatka z pieczonych
Safatka z indykiem, ) P . 4
) . batatow, burakow
Kolacja awokado i ogdrkiem,

pieczywo

ijarmuzu z fet,
pieczywo

Miedzy positkami — woda mineralna, woda z plasterkiem cytryny/pomarariczy/
grejpfruta, herbata zielona, czerwona, owocowa, migta i in. (bez cukru) - razem

in. 1,5-2 l/dobe




DZIEN 1

Musli | SNIADANIE

SKtADNIKI:
4 lyzki ptatkéw owsianych, zytnich, orkiszowych (1 tyzka ok. 15 g)
dowolny owoc, np. 1/2 banana, ok. 100 g pomaranczy, 5 winogron, 1 man-
darynka, 1 matla gar§¢ jagdd, truskawek, malin, boréwek lub 2 tyzki owo-
cow mrozonych (np. jagody, truskawki)
2 tyzki pestek stonecznika, dyni, sezamu lub skruszonych orzechéw wio-
skich (15 g)
250 ml mleka 2% lub roslinnego (np. ryzowego, migdalowego), lub jogurtu
(250 g)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Wymiesza¢ produkt mleczny z ptatkami, dowolnym owocem, posypa¢ pestkami.

Pieczarki zapiekane z soczewica

i pomidorem Il SNIADANIE

SKEADNIKI?
2 tyzki zielonej soczewicy (ok. 30 g)
1 zgbek czosnku
2 tyzki posiekanej natki pietruszki




przyprawy: po pol lyzeczki kminu rzymskiego, mielonej kolendry i ostrej
papryKki, sdl, pieprz

1 tyzka oliwy z oliwek rafinowane;j

5 pieczarek

1 pomidor

Soczewice opluka¢, wlozy¢ do rondelka, wla¢ ok. 300 ml wody lub bulionu,
posoli¢, przykry¢ i zagotowaé. Gotowac pod przykryciem przez ok. 25 min, az
soczewica bedzie migkka i wchlonie calg wode. Doda¢ odrobing oliwy, starty
czosnek, 1 lyzke natki oraz sél i pieprz — wymieszac. Piekarnik nagrza¢ do
200°C. Pieczarki potozy¢ wypukla strong do dotu na blaszce wytozonej papie-
rem. Doprawi¢ solg, pieprzem, skropi¢ oliwa. Wylozy¢ nadzienie z soczewicy,
na wierzch potozy¢ plasterki pomidoréw, ponownie doprawi¢ solg, skropic oli-
w3, posypac reszta posiekanej natki pietruszki i piec ok. 30 min.

Loso$ w sosie curry ze szpinakiem
i suszonymi pomidorami, kasza bulgur,

pikantna suréwka z ogorka z sezamem OBIAD

120 g fileta z fososia

1 tyzeczka curry, sol, pieprz

B PRGN
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1-2 garsci lisci szpinaku

kilka suszonych pomidoréw

100 ml jogurtu greckiego

2 tyzki oleju rzepakowego rafinowanego

4-5 lyzek kaszy bulgur (przed ugotowaniem ok. 70 g)

Pikantna suréwka z ogorka z sezamem
1 ogorek zielony
1 gar$¢ szczypiorku
1 tyzka sezamu

Sos
1 fyzka octu ryzowego
1 lyzeczka oleju sezamowego
szczypta ksylitolu
szczypta chili
sol, pieprz

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Odciac¢ skore z lososia, pokroi¢ go na porcje, doprawic sola, pieprzem, na-
stepnie natrze¢ przyprawa curry i obtoczy¢ w tyzce oleju (dobrze jest odlozy¢
go do zamarynowania na kilka godzin). Umy¢ i osuszy¢ szpinak. Suszone
pomidory pokroi¢ na kawalki. Na rozgrzany na wigkszej patelni olej wykla-
da¢ kawatki fososia. Smazy¢ na wigkszym ogniu przez 2 min z kazdej stro-
ny. Pomiedzy kawalki tososia wlozy¢ suszone pomidory. Na wierzch wysy-
pac liscie szpinaku. Zala¢ jogurtem i na wigkszym ogniu gotowac przez ok.
2 min, co chwile poruszajac patelnia. W razie potrzeby delikatnie doprawi¢
solg i pieprzem.

Przygotowac sos do suréwki, mieszajac w miseczce wszystkie sktadniki. Se-
zam lekko podprazy¢ na suchej patelni. Ogérka umy¢, osuszy¢ i obra¢, po-
kroi¢ na cienkie plasterki. Wymiesza¢ z posiekanym szczypiorkiem, sosem
oraz posypac sezamem. Danie podawac z ugotowang kasza.
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Malinowy budyn jaglany PODWIECZOREK

SKtADNIKI:
2 tyzki kaszy jaglanej (ok. 30 g)
100 g mrozonych malin
1/2 szklanki mleka 2%
szczypta ksylitolu

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Do sitka wsypa¢ kasze jaglang i wypluka¢ pod
biezaca woda. Wlozy¢ do rondelka, wla¢ mleko
i zagotowa¢ pod przykryciem. Zmniejszy¢ ogien
do minimum i gotowa¢ 15 min, nie zdejmujac
pokrywki. Po przestudzeniu ugotowang kasze
zmiksowa¢ w blenderze na gtadki mus z dodat-
kiem rozmrozonych malin oraz ksylitolu. Jesli
budyn jest za gesty, mozna dodac¢ wigcej mleka. " =,4

Salatka z indykiem, awokado
i ogorkiem, pieczywo KOLACJA

SKEADNIKI?
1-2 gardci lisci salaty lodowej
kilka listkow bazylii
ok. 40 g awokado
1/2 tyzeczki soku z cytryny
1/2 zielonego ogorka
1 maly ogérek kiszony
1 tyzka skruszonych orzechéw wioskich (ok. 10 g)
1 tyzka posiekanego koperku
100 g piersi z indyka
1 tyzka oliwy z oliwek z pierwszego tloczenia
1/2 tyzeczki musztardy
sol, pieprz
szczypta ksylitolu
1 kromka pieczywa pelnoziarnistego, np. zytniego (ok. 40 g)
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Sos

1/2 matego kubka jogurtu na-
turalnego

2 tyzki jogurtu greckiego

1 zabek czosnku

1 tyzeczka soku z cytryny

sol, pieprz

koperek

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Salate lodowa oplukaé, osuszy¢
i potama¢ na mniejsze kawatki,

wlozy¢ do salaterek, doprawi¢
solg i $wiezo zmielonym pie-
przem. Doda¢ porwane listki ba-

zylii i przemieszac.

Fileta z indyka oczysci¢, optuka¢
i osuszy¢. Doprawi¢ solg i wysmarowac oliwg. Grillowa¢ po 5 min z kazdej
strony. W tym czasie wymiesza¢ musztarde, ksylitol i oliwe. Polowa powstatej
mieszanki nasmarowa¢ wierzch fileta i grillowac jeszcze przez 1,5 min, prze-

wroci¢ na drugg strong, ponownie nasmarowac i grillowa¢ kolejne 1,5 min.
Migso odlozy¢ na talerz i pokroi¢ po odczekaniu kilku minut. Awokado optu-
ka¢, obra¢ i pokroi¢ w kostke. Skropi¢ sokiem z cytryny. Ogorka szklarnio-
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wego obra¢, ale pozostawia-
jac ok. 0,5 cm paski skorki.
Awokado i ogoérka doprawi¢
solg i pieprzem. Ogorka ki-
szonego pokroi¢ w kostke lub
na plasterki. Orzechy wlo-
skie zrumieni¢ na patelni bez
tluszczu. Przygotowac  sos,
mieszajac wszystkie sktad-
niki. Pola¢ salatke, posypaé
koperkiem. Podawaé z pie-
czywem.



Pasta z wedzonego lososia i ogorka,

pieczywo, bukiet warzyw | SNIADANIE

SKEADNIKIZ
60 g fososia wedzonego (na goraco)
1 ogorek zielony
1/2 tyzeczki soku z cytryny
1 tyzka posiekanego koperku
60 g serka twarogowego lub jogurtu greckiego
sol, pieprz
3 kromki pieczywa zytniego, graham, orkiszowego, razowego (1 kromka
ok. 40 g)
koperek

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Lososia rozdrobni¢ i posieka¢ na desce, wlozy¢ do miski. Ogérka obrac, po-
kroi¢ w drobnag kostke, doda¢ do ryby. Skropi¢ sokiem z cytryny, doda¢ kope-
rek oraz serek. Doprawi¢ solg oraz §wiezo zmielonym pieprzem, wymieszac.
Udekorowa¢ koperkiem. Podawac z pieczywem.

Koktajl szpinakowo-migdalowy

SKEADNIKIZ
150 ml mleka migdalowego
1 plaster ananasa
1 gars¢ lisci szpinaku
1/4 awokado
1/2 szklanki mrozonych truskawek
1 kawalek selera naciowego

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Wszystkie sktadniki zmiksowaé w blenderze na
gtadka mase.
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Szynka w sosie chrzanowym, pelnoziarniste

penne, fasolka szparagowa z sezamem OBIAD

150 g szynki wieprzowej

sol, zmielony pieprz, li§¢ laurowy i ziele angielskie \L
1 zgbek czosnku ¢ -\ T
1 szklanka bulionu domowego

2 tyzki tartego chrzanu ze stoiczka lub $wiezego
100 g jogurtu greckiego

1 lyzka posiekanego koperku lub natki

1 tyzeczka oleju rzepakowego rafinowanego

70 g makaronu pelnoziarnistego penne, np. orkiszowego lub z pszenicy du-

rum
1 gars¢ fasolki szparagowej zoltej i zielonej
1 tyzka prazonego sezamu

»\‘"

Szynke pokroi¢ w poprzek widkien na plastry (mozna je dodatkowo roz-
bi¢ tluczkiem i przekroi¢ na polowe, jesli kawalki sg duze). Doprawi¢ pie-
przem oraz startym czosnkiem. Obsmaza¢ partiami mieso na patelni z ole-
jem na duzym ogniu, az bedzie zrumienione, i wkiada¢ do zagotowanego
w szerokim garnku bulionu z dodatkiem soli, ziela angielskiego oraz listka
laurowego. Przykry¢ i gotowa¢ przez ok. 50 min, az migso bedzie kruche,
mniej wiecej w polowie tego czasu doda¢ chrzan. W trakcie gotowania 2-3
razy przemiesza¢ migso (przewrdci¢ na drugg strong). Na koniec odstawi¢
z ognia i wymiesza¢ z koperkiem oraz jogurtem. Podawa¢ z makaronem
oraz fasolka szparagowa posypang prazonym sezamem.
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Salatka z brokulem, jajkiem i rzodkiewka

SKtADNIKI:
1 gar$¢ mieszanki satat, np. z rukolg i botwinka
kilka rézyczek brokufa
kilka rzodkiewek
1 jajko ugotowane na twardo E:

1/2 tyzeczki oliwy z oliwek z pierwsze-
go tloczenia

1/2 tyzeczki soku z cytryny

sol, pieprz

1 tyzeczka pestek dyni

Sos
2-3 lyzki jogurtu naturalnego
1 zabek czosnku
sol, pieprz
1/2 tyzeczki soku z cytryny
szczypta mielonej papryki wedzonej

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Na talerzach wylozy¢ umytg salate. Dodac
rézyczki ugotowanego brokuta (ok. 5 min
w lekko osolonej wodzie) oraz pokrojone na plasterki rzodkiewki. Doprawi¢
wszystko sola, pieprzem, skropi¢ oliwa. Ulozy¢ potéwki ugotowanego jajka.
Pola¢ sosem jogurtowym (skladniki wymiesza¢ w miseczce). Doda¢ pestki
dyni.

Salatka z pieczonych batatow, burakéw

i jarmuzu z feta, pieczywo KOLACJA

SKEADNIKI?
1 maly burak
1/2 batata
1/3 czerwonej cebuli

1 tyzeczka oliwy
1 tyzka skruszonych orzechéw wiloskich
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2 garéci liSci jarmuzu

szczypta chili, sol, pieprz

60 g sera feta

ok. 20 g awokado

1 kromka pieczywa pelnoziarnistego,
np. orkiszowego (ok. 40 g)

Sos
1 tyzeczka musztardy
szczypta ksylitolu
1 fyzka oliwy extra vergine
1 tyzka soku z cytryny

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Piekarnik nagrza¢ do 200°C. Buraka i batata obra¢, pokroi¢ w kostke, cebule
na nieduze kawatki. Warzywa wtozy¢ do formy do pieczenia, doprawi¢ sola,
pieprzem i skropi¢ odrobing oliwy. Wstawi¢ do piekarnika i piec przez 20 min.
Wyja¢ i - potrzasajac blaszka - lekko przemiesza¢ warzywa. Rozlozy¢ na
wierzchu posiekane liscie jarmuzu, dodac orzechy, posypa¢ chili i skropi¢ po-
zostalg oliwa. Doda¢ pokrojony w kostke ser feta. Piec przez 10 min. Awokado
obra¢, usung¢ pestke i pokroi¢ na kawatki, doda¢ do upieczonych warzyw. Wy-
miesza¢ sktadniki sosu i pola¢ nim salatke. Podawac z pieczywem.
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