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10 PRODUKTOW
WSPIERAJACYCH LECZENIE
HIPERCHOLESTEROLEMII

Hipercholesterolemia, czyli podwyzszony poziom cholesterolu we krwi,
jest jednym z gtownych czynnikow ryzyka rozwoju chorob sercowo-
naczyniowych, takich jak miazdzyca, zawat serca czy udar mézgu.
Kluczem do skutecznego zarzadzania poziomem cholesterolu jest nie
tylko leczenie farmakologiczne, ale takze odpowiednia dieta. Wiaczenie
do codziennego menu produktow, ktére naturalnie obnizaja poziom
cholesterolu, moze znaczaco wspomac proces leczenia i poprawic¢ ogdiny
stan zdrowia. Oto 10 produktdéw, ktdére warto wtaczyc do diety w walce z
hipercholesterolemia.



Ptatki owsiane

Ptatki owsiane sg bogate w btonnik rozpuszczalny, szczegdlnie beta-glukan, ktéry ma zdolnos¢
do obnizania poziomu ,ztego” cholesterolu LDL. Beta-glukan tworzy w jelitach lepki zel, ktéry
wigze cholesterol i pomaga usuwac go z organizmu. Regularne spozywanie owsianki na
Sniadanie to doskonaty sposéb na naturalne wsparcie leczenia hipercholesterolemii. Oprécz
owsianki, beta-glukan mozna znalez¢ réwniez w jeczmieniu i niektérych grzybach.

Awokado

Awokado to owoc bogaty w jednonienasycone kwasy ttuszczowe, ktére sg korzystne dla zdrowia
serca. Spozywanie awokado moze pomdc w obnizeniu poziomu cholesterolu LDL, jednoczesnie
podnoszgc poziom ,dobrego” cholesterolu HDL. Awokado jest takze Zrédtem btonnika i
fitosteroli - substancji, ktére pomagaja blokowaé wchtanianie cholesterolu w jelitach. Dodanie
awokado do satatek, kanapek czy smoothie to prosty sposéb na wsparcie zdrowia serca.



Orzechy wtoskie

Orzechy wtoskie sg jednym z najlepszych zrédet roslinnych kwaséw ttuszczowych omega-3,
ktére wspierajg zdrowie serca i pomagajg obniza¢ poziom cholesterolu LDL. Regularne
spozywanie orzechéw wtoskich moze réwniez poprawiac elastycznos¢ naczyn krwionosnych i
zmniejszac ryzyko powstawania skrzepdw krwi. Ze wzgledu na wysoka kalorycznos¢, zaleca sie
spozywanie ich w umiarkowanych ilosciach, np. gars¢ dziennie.

Oliwa z oliwek

Oliwa z oliwek, zwtaszcza ta z pierwszego ttoczenia, jest bogata w jednonienasycone kwasy
ttuszczowe, ktére pomagaja obniza¢ poziom cholesterolu LDL, jednoczesnie zwiekszajac poziom
cholesterolu HDL. Oliwa z oliwek zawiera réwniez polifenole, ktére maja silne wtasciwosci
przeciwutleniajace, wspierajac zdrowie naczyn krwionosnych i zmniejszajac ryzyko choréb
sercowo-naczyniowych. Wtgczenie oliwy z oliwek do diety, np. jako baza do dressingu do
satatek, to prosty krok w kierunku zdrowia.

Ttuste ryby morskie

Ryby, takie jak tosos, makrela, sardynki czy pstrag, sg bogate w kwasy ttuszczowe omega-3,
ktére majg zdolnos¢ do obnizania poziomu tréjglicerydéw we krwi i zmniejszania stanu
zapalnego. Omega-3 wspierajg réwniez zdrowie serca poprzez zmniejszenie ryzyka arytmii i
poprawe elastycznosci naczyh krwionosnych. Dietetycy zalecajg spozywanie co najmniej dwdch
porcji ttustych ryb tygodniowo jako element diety wspierajgcej leczenie hipercholesterolemii.

Siemie Iniane

Siemie Iniane to niewielkie nasiona o poteznych wtasciwosciach zdrowotnych, szczegélnie dla
0s6b z hipercholesterolemia. Siemie Iniane jest bogate w kwasy ttuszczowe omega-3 oraz
btonnik rozpuszczalny, ktére pomagajg obnizac¢ poziom cholesterolu LDL. Regularne spozywanie
siemienia Inianego moze wspoméc zdrowie serca i uktadu krgzenia. Najlepiej spozywac
zmielone siemie Iniane, aby organizm madgt w petni wykorzystac jego dobroczynne sktadniki.



Fasola i rosliny straczkowe

Fasola, soczewica, ciecierzyca i inne rosliny strgczkowe sg bogatym zrédtem btonnika
rozpuszczalnego, ktéry pomaga obnizac poziom cholesterolu LDL. Zawierajg réwniez biatko
roslinne, ktére moze zastgpic ttuste mieso w diecie, zmniejszajac tym samym spozycie
ttuszczéw nasyconych. Regularne spozywanie roslin strgczkowych, przynajmniej kilka razy w
tygodniu, moze znacznie poprawi¢ profil lipidowy i wspiera¢ zdrowie serca.

Czosnek

Czosnek jest znany ze swoich wtasciwosci prozdrowotnych, w tym zdolnosci do obnizania
poziomu cholesterolu. Jego gtéwny aktywny sktadnik, allicyna, ma wtasciwosci przeciwzapalne i
moze pomaéc w redukcji poziomu cholesterolu LDL. Regularne spozywanie czosnku moze
réwniez wspiera¢ zdrowie naczynh krwionosnych i zmniejsza¢ ryzyko powstawania zakrzepdw.
Czosnek mozna dodawac do réznych potraw, aby nie tylko wzbogaci¢ ich smak, ale takze
wspomoc zdrowie serca.

Jabtka

Jabtka sg bogate w pektyne - rodzaj btonnika rozpuszczalnego, ktéry pomaga obnizac¢ poziom
cholesterolu we krwi. Pektyna wigze cholesterol w jelitach, co przyczynia sie do jego usuwania z
organizmu. Jabtka zawieraja takze polifenole, ktére majg dziatanie przeciwutleniajace i
przeciwzapalne, co dodatkowo wspiera zdrowie serca. Regularne spozywanie jabtek moze
pomdc w utrzymaniu zdrowego poziomu cholesterolu i ogélnej kondycji uktadu sercowo-
naczyniowego.

Kawa

Kawa, szczegdlnie ta przygotowywana metodami filtrowania, moze miec pozytywny wptyw na
zdrowie serca. Zawiera silne przeciwutleniacze, takie jak polifenole, ktére moga pomaoc w
ochronie naczyh krwionosnych przed uszkodzeniami i zmniejszy¢ stany zapalne w organizmie.
Badania sugeruja, ze umiarkowane spozycie kawy moze by¢ zwigzane z obnizonym ryzykiem
niektérych choréb sercowo-naczyniowych, w tym miazdzycy.

Kawa moze byc¢ réwniez pomocna w kontrolowaniu masy ciata, co jest istotne w kontekscie
leczenia hipercholesterolemii. Warto jednak pamieta¢, ze dodawanie do kawy duzych ilosci



cukru, Smietanki czy syropéw moze zniweczy<¢ jej korzystne dziatanie, dlatego najlepiej
spozywac jg w wersji czarnej lub z niewielkg iloscig mleka.

Podsumowanie

Leczenie hipercholesterolemii wymaga zintegrowanego podejscia, w ktérym dieta odgrywa
kluczowg role. Wprowadzenie do codziennego menu produktéw takich jak owsianka, awokado,
orzechy wioskie, oliwa z oliwek, ryby ttuste, siemie Iniane, rosliny strgczkowe, czosnek, jabtka i
czarna kawa moze pomdéc w naturalnym obnizeniu poziomu cholesterolu i wsparciu zdrowia
serca. Pamietaj, ze kluczem do sukcesu jest regularnos¢ oraz zrdwnowazona dieta, ktéra
wspiera zdrowie catego organizmu.



