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fll ZABURZENIA LIPIDOWE

Zaburzenia lipidowe (dyslipidemie) okresla sie jako stan, w ktorym stezenie lipidéw i lipoprotein w osoczu nie
odpowiada wartosciom uznanym za prawidtowe. W celu rozpoznania oraz monitorowania leczenia dyslipi-
demii okresla sie profil lipidowy, czyli zestaw badan wykonywanych w osoczu/surowicy krwi. Profil lipidowy
stanowi rowniez ogolny obraz ryzyka sercowo-naczyniowego.
Wartosci docelowe wybranych oznaczen profilu lipidowego na czczo:
- cholesterol catkowity (TC) < 190 mg/dI (5,0 mmol/l);
- cholesterol LDL (LDL-C)

- dla grupy 0séb o bardzo duzym ryzyku* < 55 mg/dl (<1,4 mmol/)

- dla grupy osoéb o duzym ryzyku < 70 mg/dl (<1,8 mmol/)

- dla grupy oséb o umiarkowanym ryzyku < 100 mg/dl (<2,6 mmol/I)

- dla grupy os6b o matym ryzyku < 115 mg/dl (<3,0 mmol/I)
- cholesterol HDL (HDL-C) > 40 mg/dl (1,0 mmol/Il) dla mezczyzn i > 45 mg/dl (1,2 mmol/l) dla kobiet;
- triglicerydy (TG) < 150 mg/dI (1,7 mmol/I).
Dieta
Modyfikacja stylu zycia, w tym diety, stanowi podstawowy element prewenciji i terapii zaburzen lipidowych.
U pacjentow z niskim ryzykiem sercowo-naczyniowym zmiana stylu zycia jest wystarczajgcg metodg inter-
wencji, natomiast w powazniejszych przypadkach jest ona wprowadzana rownoczesnie z leczeniem farma-
kologicznym. W dietoterapii zaburzen lipidowych zastosowanie majg modele zywienia oparte na diecie
srodziemnomorskiej, diecie o niskim indeksie glikemicznym oraz dietach roslinnych. Polegajg one na
ograniczeniu ttuszczéw pochodzenia zwierzecego oraz cukrow prostych, jednoczesnie zwiekszajgc w diecie
ilos¢ produktéw bedgcych Zrodtem nienasyconych kwasow ttuszczowych (olejow, awokado, orzechdw,
nasion i pestek), petnoziarnistych produktéow zbozowych, warzyw i owocéw. Dieta powinna réwniez
uwzglednia¢ indywidualne potrzeby pacjenta. W tym celu warto skorzysta¢ z pomocy dietetyka, ktory

bedzie wsparciem w zmianie nawykow zywieniowych.

*Ryzyko ocenia lekarz
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Najwazniejsze zalecenia zywieniowe

W przypadku nadwagi lub otytosci powiniene$ dazy¢ do stopniowej redukcji masy ciata. Zalecane jest komplek-
sowe podejscie, obejmujace diete opartg na zasadach zdrowego zywienia, z zachowaniem deficytu energetycz-
nego oraz wigczenie regularnej aktywnosci fizycznej. Dieta zawsze powinna by¢ dostosowana do Twoich
potrzeb i mozliwosci. Zalecanym schematem jest spozywanie 4-5 positkéw dziennie, w regularnych odstepach
czasowych (co 3-4 godziny), w tym ostatniego positku na 2-3 godziny przed snem. Redukcja nawet 5-10%
wyjsciowej masy ciata ma korzystny wptyw na parametry profilu lipidowego i zmniejsza ryzyko choréb uktadu
krazenia.

Ogranicz do minimum szkodliwe tluszcze o konfiguracji trans (utwardzone oleje roslinne). Znajdujg sie one
gtownie w: margarynach twardych, gotowych wyrobach cukierniczych, zupach i sosach w proszku, stonych

i stodkich przekagskach, zywnosci typu fast food. Jest to szczegdlnie istotne w zmniejszeniu stezen cholesterolu
catkowitego i cholesterolu frakcji LDL oraz zwiekszeniu stezenia cholesterolu frakcji HDL.

Ogranicz spozycie produktéw zawierajgcych cholesterol i nasycone kwasy ttuszczowe. Zamiast petnottustych
produktéw mlecznych wybieraj ich niskottuszczowe odpowiedniki zawierajgce do 2% ttuszczu. Zastgp masto
margarynami miekkimi, najlepiej z dodatkiem fitosteroli i stanoli roslinnych. Wybieraj chude miesa, a dwa razy
w tygodniu mieso zastgp rybami i co najmniej raz w tygodniu nasionami roslin strgczkowych. Mieso czerwone
ogranicz do maksymalnie 350-500 g tygodniowo, a przetwory migsne (wedliny, kietbasy, pasztety, wyroby
podrobowe itp.) do ilosci tak matych, jak to mozliwe. Spozycie jaj kurzych ogranicz do jednego dziennie lub

7 sztuk tygodniowo.

Zapewnij odpowiednig podaz w diecie produktéw zawierajgcych nienasycone kwasy ttuszczowe (kwasy ttusz-
czowe omega-3, omega-6 i omega-9). W tym celu co najmniej dwa razy w tygodniu spozywaj ryby , najlepiej
morskie (tosos$, halibut, $ledz, makrela). Wybieraj ttuszcze roslinne — oliwe z oliwek, olej rzepakowy, olej Iniany.
Dodawaj je na zimno do suréwek lub do innych potraw. Do obrébki termicznej positkéw mozesz uzywac oliwy

z oliwek oraz rafinowanego oleju rzepakowego. Zrédtem nienasyconych kwaséw ttuszczowych sa takze orzechy,
pestki i nasiona oraz awokado. Spozywanie orzechéw w ilosci 30 g/dobe zmniejsza ryzyko incydentéw, takich jak
zawat serca czy udar mézgu.

Spozywaj odpowiednig ilo$¢ warzyw i owocéw, ktdre sg zrodtem btonnika pokarmowego, witamin oraz sktadni-
kéw o dziataniu antyoksydacyjnym (m.in. witaminy C, beta-karotenu, flawonoidéw). Warzywa jedz jak najczesciej
(minimum 400 g/dzien), najlepiej, aby pojawiaty sie one w wiekszosci positkdw w ciggu dnia. Owoce spozywaj
w mniejszej ilosci (200-300 g/dzien), poniewaz zawieraja wiecej cukréw prostych. Preferowane sg owoce
jagodowe, takie jak: maliny, jagody, boréwki, czarne porzeczki, truskawki i aronia.

Zwieksz spozycie btonnika pokarmowego, ktéry obniza stezenie cholesterolu catkowitego oraz frakcji LDL we
krwi. W tym celu wzbogaé swojg diete w warzywa, owoce, petnoziarniste produkty zbozowe oraz nasiona roslin
straczkowych. Kazde 7 g dodatkowej porcji btonnika pokarmowego wigze sig z 9% mniejszym ryzykiem choroby
wiencowej, a 10 g/dobe z 16% zmniejszeniem ryzyka udaru mézgu. Zgodnie z zaleceniami WHO/FAOQ spozycie
25 g btonnika/dobe pozwala na prawidtowe funkcjonowanie organizmu.
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Najwazniejsze zalecenia zywieniowe

Ogranicz spozycie cukru, stodyczy, dzemdw i miodu. Cukry proste sg substratem do syntezy triglicerydéw (TG)
w watrobie. Czytaj sktady produktéw spozywczych. Unikaj takich, ktore zawierajg cukier, syrop glukozowy, syrop
fruktozowy, syrop glukozowo-fruktozowy, syrop kukurydziany, syrop wysokofruktozowy.

Wypijaj co najmniej 1,5-2 | ptynéw dziennie. Napoje stodzone zastap ptynami bez dodatku cukru, przede wszyst-
kim wodag, a takze lekkimi naparami z herbat i zi6t. Warto dbac o regularne nawadnianie organizmu pijgc matymi
porcjami przez caty dzien.

Daz do spozywania 2 g fitosteroli i stanoli dziennie, co moze skutkowa¢ redukcja stezenia frakcji cholesterolu
LDL oraz triglicerydéw (TG) o okoto 7-10%. Zwigzki te naturalnie wystepujg w owocach, orzechach, zbozach

i olejach roslinnych. Moga by¢ tez dodawane do produktow, takich jak margaryny miekkie, jogurty i inne produkty
mleczne. Zwr6¢ jednak uwage na podang przez producenta wielko$¢ porcji dostarczajaca 2 g steroli i stanoli
roslinnych, poniewaz nizsze spozycie nie bedzie wywotywato efektu terapeutycznego.

Efekt wyzej wymienionych modyfikacji dietetycznych mozna uzupetnié wprowadzeniem wybranych suplementéw
diety, m.in. wyciggu z czerwonego ryzu, berberyny, kwasoéw ttuszczowych omega-3. Jednak zawsze przed
podjeciem decyzji o rozpoczeciu stosowania suplementacji nalezy skonsultowac ten zamiar z lekarzem
prowadzacym.

Aktywno$¢ fizyczna

Aktywnos$¢ moze przyczynic¢ sie do zwiekszenia stezenia cholesterolu HDL, ktéry w prawidtowym stezeniu
wykazuje dziatanie przeciwmiazdzycowe.

Zadbaj o regularng aktywnosé fizyczna. Jezeli do tej pory bytes mato aktywny, to zwiekszaj jej poziom stopnio-
wo. Dopasuj do swoich mozliwosci rodzaj, czas trwania oraz czestotliwo$é éwiczen. Warto w tym celu
skonsultowa¢ sie ze specjalistg do spraw aktywnosci fizycznej lub fizjoterapeuta. Zgodnie z zaleceniami
kazdego dnia nalezy wykonywac co najmniej 30-minutowy, umiarkowany wysitek fizyczny (np. spacer, bieganie,
jazda na rowerze lub ptywanie).

Podejmuj spontaniczny wysitek fizyczny. Proste, codzienne czynnosci, takie jak aktywne prace domowe, réwniez
przynosza korzysci dla zdrowia. Efekty wptywu ruchu na organizm moga sie rézni¢ w zaleznosci od osoby
i rodzaju wykonywanych czynno$ci. Pamietaj jednak, ze kazda aktywnos¢ fizyczna jest lepsza niz jej brak.

Ministerstwo

INSTYTUT
Zdrowia
,,,,,,,,,,,,,,
—_—

Narodowe Centrum
Edukacji Zywieniowej
ul. Powsiniska 61/63
02-903 Warszawa
ncez.pzh.gov.pl

NARODOWY PROGRAM ZDROWIA

Zadanie realizowane ze $rodkéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2021-2025, finansowane przez Ministra Zdrowia



ZABURZENIA LIPIDOWE

¥

Narodowe Centrum ~ Centrum
Edukacji Zywieniowej Dietetyczne Online

Inne elementy stylu zycia

a Znaczaco ogranicz, a najlepiej catkowicie wyeliminuj alkohol z diety. Dane wskazujg na potrzebe catkowitej
eliminacji alkoholu w przypadku 0séb z hipercholesterolemia oraz oséb z duzym stezeniem triglicerydow.

e Zrezygnuj z palenia tytoniu.

Poszukaj najlepszego sposobu na radzenie sobie ze stresem. Przydatne moga by¢ techniki relaksacyjne oparte
na uwaznosci i medytacji, ¢wiczenia oddechowe lub joga. Jesli sytuacje stresowe nasilajg Twoj niepokd;j i lek,
rozwaz konsultacje ze specjalistg z zakresu zdrowia psychicznego.

Zadbaj o odpowiednig jakosé¢ i ilo§é snu (7-9 godzin dziennie). Staraj sie zasypiac i wstawac o statych porach
(réwniez w dni wolne od pracy). Godzine przed snem nie korzystaj z urzadzen elektronicznych (telefon, tablet,
komputer, telewizor), co utatwi Ci zasypianie.

Bibliografia:

1. Banach M., Burchardt P., Chlebus K., Dobrowolski P., Dudek D., Dyrbus K. et al.: Wytyczne PTL/KLRWP/PTK/PTDL/PTD/PTNT diagnostyki i leczenia zaburzen lipidowych w Polsce 2021.
Lekarz POZ. 2021(4): 1-111.

2. Czapla M., Jankowski P. (red.): Zywienie w chorobach serca. Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa, 2022.
3. https://ptkardio.pl/wytyczne/36-wytyczne_esceas_dotyczace_postepowania_w_dyslipidemiach_jak_dzieki_leczeniu_zaburzen_lipidowych_obnizyc_ryzyko_sercowonaczyniowe
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Produkty zalecane i niezalecane w zaburzeniach lipidowych
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Pamietaj, ze istotny jest catoksztatt Twojej diety, kompozycja poszczegdinych positkéw i jakosé wybranych produktdw.
Ponizsza tabela zawiera przyktadowe produkty, ktére powinny byé podstawag Twojej diety oraz te, ktére powinienes
ograniczy¢ do minimum. Sg to wskazowki do zmiany nawykow zywieniowych na lepsze.

Grupa produktéw

Warzywa

P05

JECZMIENNA
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Ziemniaki
<
)

Mieko
i produkty mleczne

Mieso
i przetwory miesne

=

Ryby
i przetwory rybne

R

Nasiona roslin
straczkowych
i ich przetwory

AT

Zalecane

Niezalecane

» wszystkie Swieze i mrozone

« wszystkie Swieze i mrozone
« owoce suszone w umiarkowanych ilosciach

» maki z petnego przemiatu

« pieczywo petnoziarniste i graham

« ptatki zbozowe naturalne: owsiane, jeczmienne,
orkiszowe, zytnie

« otreby pszenne, zytnie, owsiane

* kasze: gryczana, jeczmienna peczak, bulgur, komosa
ryzowa

« ryz: brazowy, dziki, czerwony

« makaron petnoziarnisty: pszenny, zytni, gryczany,
orkiszowy

« gotowane
* pieczone

» mleko o obnizonej zawartosci ttuszczu (do 2%)

« produkty mleczne: naturalne (bez dodatku cukru), fermento-
wane, o zawartosci ttuszczu do 2% ttuszczu (np. jogurty,
kefiry, maslanka, skyr, serki ziarniste, zsiadte mleko)

« chude i potttuste sery twarogowe

«mozzarella light

« serki kanapkowe (w umiarkowanych ilosciach)

« w umiarkowanych ilo$ciach: jaja gotowane na miekko,
na twardo, w koszulce, jajecznica i omlet smazony bez
ttuszczu lub na niewielkiej ilosci

« chude miesa bez skéry: cielecina, kurczak, indyk, krélik

« w umiarkowanych ilo$ciach chuda wotowina i wieprzowi-
na (np. schab, poledwica)

« chude wedliny, najlepiej domowe: poledwica, szynka
gotowana, wedliny drobiowe, pieczony schab, pieczona
piers indyka/kurczaka

« chude lub ttuste ryby morskie i stodkowodne (np. dorsz,
sola, morszczuk, miruna, sandacz, leszcz, szczupak,
okon, makrela, tosos, halibut, karp)

« w umiarkowanych ilosciach $ledzie i inne ryby w olejach
roslinnych, ryby wedzone

« wszystkie, np. soja, ciecierzyca, groch, soczewica, fasola,
béb

« pasty z nasion roslin stragczkowych

» maka sojowa, napoje sojowe bez dodatku cukru,

« przetwory sojowe: tofu, tempeh

» makarony z nasion roslin straczkowych (np. z fasoli,
grochu)

warzywa z dodatkiem ttustych soséw, zasmazek

owoce kandyzowane
owoce w syropach

maka oczyszczona

pieczywo cukiernicze, jasne pieczywo (tostowe,
kajzerki, chleb zwykty, butki maslane)

ptatki $niadaniowe z dodatkiem cukru (kukury-
dziane, czekoladowe, muesli, crunchy)

drobne kasze: kuskus, manna, kukurydziana
biaty ryz

jasne makarony: pszenne, ryzowe

ziemniaki z dodatkiem ttustych soséw, zasmazki, Smietany,
masta

smazone

frytki, chipsy

placki ziemniaczane smazone na ttuszczu

petnottuste mleko

mleko skondensowane

$mietana, Smietanka do kawy

jogurty owocowe z dodatkiem cukru, desery mleczne
sery: petnottuste biate i z6tte, topione, typu feta,
plesniowe typu brie, camembert, roquefort, petnottusta
mozzarella, mascarpone

jaja smazone na duzej ilosci ttuszczu (np. na masle,
boczku, smalcu, stoninie)
jajka z majonezem

tluste miesa: wieprzowina, wotowina, baranina, ges,
kaczka

ttuste wedliny (np. baleron, salami, salceson, boczek,
mielonki)

konserwy migsne, wedliny podrobowe, pasztety, paréwki,
kabanosy, kietbasy

konserwy rybne, kawior

niskiej jakosci gotowe przetwory stragczkowe
(np. paréwki sojowe, kotlety sojowe w panierce,
pasztety sojowe, burgery wegetarianiskie)
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Produkty zalecane i niezalecane w zaburzeniach lipidowych

Grupa produktéw Zalecane
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Niezalecane

Tiuszcze « oliwa z oliwek, olej rzepakowy, Iniany

0 » mieszanki masta z olejami roslinnymi niezawierajgce
@ oleju palmowego

« margaryny miekkie
* margaryny z dodatkiem steroli i stanoli roslinnych
Orzechy, pestki, nasiona * orzechy (np. wtoskie, laskowe, migdaty)
« pestki i nasiona (np. dyni, stonecznika)
/4
5,
« gorzka czekolada min. 70% kakao
« przeciery owocowe, musy, sorbety bez dodatku cukru
« jogurt naturalny z owocami, jogurt owocowy bez dodatku
cukru
« stodziki naturalne (np. ksylitol, stewia, erytrytol)
* niskostodzony dzem

* kisiele i galaretki bez dodatku cukru
* domowe wypieki bez dodatku cukru

Stodycze, desery,
stone przekaski

Napoje

T by

Przyprawy i sosy

Il
L

» woda

« napoje bez dodatku cukru (np. kawa, kawa zbozowa,
herbaty, napary ziotowe i owocowe, kompoty, kakao)

« soki warzywne i owocowe w ograniczonych ilo$ciach

« domowa, niestodzona lemoniada

o

« ziota $wieze i suszone jednosktadnikowe (np. bazylia,
oregano, ziota prowansalskie, kurkuma, cynamon,
imbir)

» mieszanki przypraw bez dodatku soli

» domowe sosy satatkowe z cytryny, z niewielkiej ilo$ci
oleju lub jogurtu, ziét

* s6l sodowo-potasowa w ograniczonej ilosci

Zupy * Zupy na wywarach warzywnych lub chudych
P miesnych
Q@ « zabielane mlekiem do 2% ttuszczu, jogurtem
| ——

« mix mrozonych warzyw i owocéw

» mieszanki kasz i nasion roslin stragczkowych
« owsianki typu instant

 zupy kremy

S « gotowe dania na patelnie z warzywami

« pasty i przeciery warzywne bez dodatku soli

Dania gotowe

A
RSN

\

*Czytaj etykiety, poréwnuj sktad i zwracaj uwage
na zawarto$¢ cukru dodanego, soli i tluszczéw.

« gotowanie w wodzie, na parze (produkty

« zbozowe, warzywa gotowane al dente)

« grillowanie (grill elektryczny, patelnie grillowe)

« pieczenie w folii, pergaminie, rekawie,
naczyniu zaroodpornym

* smazenie bez dodatku ttuszczu

« duszenie bez obsmazania

Obrobka technologiczna
potraw

» masto i masto klarowane w ograniczonych ilosciach
* smalec, stonina, 1¢j

» margaryny twarde (w kostce)

« oleje tropikalne: palmowy, kokosowy

* majonez

« orzechy i pestki: solone, w czekoladzie, w karmely,
miodzie, posypkach, panierkach i chipsach

« cukier (np. bialy, trzcinowy, brazowy, kokosowy)

* midd, syrop klonowy, daktylowy, z agawy

« stodycze o duzej zawartosci cukru i ttuszczu (np. ciasta,
ciastka, batony, czekolada mleczna i biata, chatwa,
paczki, faworki, cukierki)

« stone przekaski (np. chipsy, stone paluszki, prazynki,
krakersy, nachosy, chrupki)

 napoje alkoholowe

« stodkie napoje gazowane i niegazowane

* napoje energetyzujace

- nektary, syropy owocowe wysokostodzone
« czekolada do picia

« s6l (np. kuchenna, himalajska, morska)

« mieszanki przypraw zawierajgce duzg iloscig soli
« kostki rosotowe

« ptynne przyprawy wzmacniajgce smak

« gotowe sosy

 zupy na ttustych wywarach migsnych
« z zasmazka, zabielane $mietang
« zupy typu instant

- typu fast food (np. zapiekanki, hot-dogi, hamburgery,

« kebab)

* mrozone pizze, zapiekanki

« wyroby garmazeryjne w panierkach, ttustych sosach,
z mak oczyszczonych

« dania instant (np. sosy, zupy)

« smazenie na gtebokim ttuszczu

« duszenie z wczesniejszym obsmazeniem
« pieczenie w duzej ilosci ttuszczu

* panierowanie

*Okazjonalnie mozesz uzy¢ niewielkiej ilosci zalecanego
ttuszczu roslinnego np. oliwy z oliwek lub oleju rzepakowego.
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ZABURZENIA LIPIDOWE %

Narodowe Centrum _
Edukacji Zywieniowej Dietetyczne Online

Przyktadowy jadtospis jakosciowy w zaburzeniach lipidowych

SNIADANIE: Il SNIADANIE:

Kanapki z wedling, serem mozzarella i warzywami Smoothie mleczno-owocowe z ptatkami owsianymi
+ chleb zytni razowy + jogurt naturalny 2% ttuszczu

+ chuda wedlina drobiowa + banan

+ ser mozzarella light + owoce jagodowe, np. maliny, boréwki, truskawki,

» pomidor jezyny, porzeczki

« papryka - ptatki owsiane

- satata « siemie Iniane

OBIAD:
Grillowany kurczak z warzywami i kaszg peczak

* pier$ z kurczaka

* pieprz, ziota prowansalskie, tymianek
+ cukinia

* baktazan

* papryka czerwona

+ oliwa z oliwek

« kasza peczak

PODWIECZOREK: KOLACJA:

Stupki warzywne z hummusem Satatka z pieczonym tososiem

- ciecierzyca ugotowana + mix satat « fasola czerwona

- pasta tahini * rukola * papryka czerwona
. czosnek + pomidorki koktajlowe + oliwa z oliwek

- oliwa z oliwek « kietki brokutu » pestki dyni

* marchewka + pieczony foso$

« kalarepa
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