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WYSOKI CHOLESTEROL?
ZACZNIj OD DIETY

Wysokie stezenie cholesterolu jest jednym z gtéwnych czynnikow ryzyka
chordéb serca. Zmiana diety moze odgrywac kluczowa role w obnizeniu
poziomu cholesterolu LDL (ztego) oraz zwiekszeniu poziomu cholesterolu
HDL (dobrego). Oto kilka prostych zasad zywieniowych, ktore moga
pomoc w kontrolowani cholgsterolu:
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Ogranicz ttuszcze nasycone

Ttuszcze nasycone, ktére sg gtéwnie pochodzenia zwierzecego, moga zwiekszac poziom
cholesterolu LDL. Ogranicz spozycie czerwonego miesa, petnottustych produktéw mlecznych
(jak masto, ser petnottusty) oraz ttustych przekasek i fast foodéw. Zamiast tego, wybieraj chude
Zzrédta biatka, takie jak dréb bez skéry, ryby bogate w kwasy omega-3 (jak tosos i makrela), a
takze roslinne Zrédta biatka, np. fasole i soczewice.

Wybieraj zdrowe tltuszcze

Zamiast ttuszczéw nasyconych, skupiaj sie na ttuszczach nienasyconych, ktére moga poméc w
obnizeniu poziomu cholesterolu LDL. Znajdziesz je w oliwie z oliwek, awokado, orzechach,
nasionach oraz olejach roslinnych, takich jak olej rzepakowy czy olej stonecznikowy.

Spozywaj wiecej btonnika

Btonnik pokarmowy, zwtaszcza rozpuszczalny, pomaga w obnizeniu poziomu cholesterolu LDL
poprzez ograniczenie jego wchtaniania w jelitach. Znajdziesz go w owocach (jabtka, gruszki),
warzywach (marchew, brokuty), petnoziarnistych produktach zbozowych (bragzowy ryz,
petnoziarniste pieczywo), roslinach strgczkowych (fasola, soczewica) oraz ptatkach owsianych.

Zwieksz spozycie ryb bogatych w kwasy
omega-3

Kwasy tluszczowe omega-3, obecne gtéwnie w ttustych rybach morskich, majg korzystny wptyw
na profil lipidowy krwi. Spozywanie ryb takich jak toso$, makrela, sledz czy tuhczyk przynajmniej
dwa razy w tygodniu moze pomoc w obnizeniu poziomu cholesterolu.

Ogranicz sdl i produkty wysoko przetworzone

Nadmiar soli w diecie moze zwiekszac ryzyko nadcisnienia, co z kolei jest czynnikiem ryzyka
choréb sercowo-naczyniowych. Ogranicz spozycie soli oraz unikaj wysoko przetworzonych



produktéw spozywczych, ktére czesto zawierajg duzo soli jako konserwant.

Wybieraj zdrowe techniki kulinarne
przygotowywania positkow

Zwracaj uwage na techniki kulinarne w trakcie przygotowywania positkéw, aby zmniejszyc¢
zawartos¢ ttuszczu i kalorii:

Smazenie: Unikaj gtebokiego smazenia. Zamiast tego, smaz potrawy na patelni teflonowej lub ceramicznej z
minimalng iloscig zdrowego ttuszczu (np. oliwy z oliwek). Mozesz réwniez uzywa¢ metod gotowania na parze,
grillowania lub pieczenia.

Gotowanie na parze: Gotowanie na parze jest jedng z najzdrowszych metod przygotowywania positkéw,
poniewaz minimalizuje dodatek ttuszczu i zachowuje wiekszos$¢ wartosci odzywczych.

Grillowanie: Grillowanie miesa i warzyw to doskonaty sposéb na przygotowanie smacznych positkéw bez
koniecznosci dodawania ttuszczu.

Pieczenie: Pieczenie jest inng zdrowa metodg gotowania, ktéra pozwala zachowad smak i teksture potrawy.

Podsumowanie

Zmiana nawykow zywieniowych i wybér zdrowych technik kulinarnego przygotowywania
positkéw sg kluczowe w zarzadzaniu wysokim poziomem cholesterolu. Poprzez ograniczenie
ttuszczédw nasyconych, spozywanie zdrowych ttuszczéw, zwiekszenie spozycia btonnika,
regularne spozywanie ryb bogatych w kwasy omega-3, kontrolowanie spozycia soli oraz
stosowanie zdrowych technik kulinarnej obrébki termicznej, mozna skutecznie wspiera¢ zdrowie
serca i obniza¢ ryzyko choréb sercowo-naczyniowych.



