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ZMIANA STYLU ZYCIA JAKO
PODSTAWA W LECZENIU
HIPERCHOLESTEROLEMII

Hipercholesterolemia, czyli podwyzszony poziom cholesterolu we krwi,
jest jednym z gtownych czynnikow ryzyka rozwoju chorob sercowo-
naczyniowych.

Leczenie hipercholesterolemii farmakologicznie jest niezbedne, jednak zmiana stylu zycia



odgrywa kluczowgq role w zarzgdzaniu i obnizaniu poziomu cholesterolu. Ponizej przedstawiamy
kilka najwazniejszych krokdéw, ktére mozna podjg¢, aby skutecznie walczy¢ z
hipercholesterolemia poprzez zdrowe nawyki.

Zdrowa dieta

Zwiekszenie spozycia btonnika pokarmowego: Produkty bogate w btonnik, takie jak owoce,
warzywa, petnoziarniste produkty zbozowe oraz rosliny straczkowe, pomagajg obnizy¢ poziom
cholesterolu LDL (ztego cholesterolu). Nalezy zaznaczy¢, ze porcja warzyw i/lub owocéw
powinna znalez¢ sie w kazdym positku. Najlepiej by byty one podawane na surowo lub
ugotowane na pét twardo. Jednak warto kierowac sie tez sezonowoscia.

Ograniczenie ttuszczéw nasyconych i trans: Ttuszcze te, obecne w czerwonym miesie, jego
przetworach, petnottustych produktach mlecznych, stodyczach, utwardzanych margarynach
oraz przetworzonych przekaskach, zwiekszajg stezenie cholesterolu LDL. Warto zastgpic¢ je
ttuszczami nienasyconymi, takimi jak oliwa z oliwek, awokado czy orzechy. Dodatkowo w celu
obnizania stezenia cholesterolu warto zastgpi¢ masto miekkimi margarynami z dodatkiem
stanoli i steroli roslinnych.

Spozycie kwaséw ttuszczowych omega-3: Kwasy ttuszczowe omega-3, obecne w ttustych rybach
morskich takich jak toso$, makrela i sardynki, mogg poméc w podniesieniu poziomu
cholesterolu HDL (dobrego cholesterolu). HDL pomaga usuwac nadmiar cholesterolu z krwi i
transportuje go do watroby, gdzie jest metabolizowany i usuwany z organizmu. Ponadto maja
silne wiasciwosci przeciwzapalne. Przewlekte stany zapalne moga przyczyniac sie do rozwoju
miazdzycy, a tym samym podwyzszonego poziomu cholesterolu. Omega-3 pomagajg
zmniejszy¢ zapalenie naczyh krwionosnych, co moze zapobiegad tworzeniu sie blaszek
miazdzycowych

Liczba positkéw: Regularne spozywanie positkéw pomaga utrzymac stabilny poziom cukru we
krwi i kontrolowa¢ apetyt, co moze mie¢ posredni wptyw na poziom cholesterolu. Zaleca sie
spozywanie 4-5 mniejszych positkéw dziennie zamiast 2-3 duzych, co moze pomdéc w lepszym
zarzadzaniu poziomem cholesterolu i utrzymywniem masy ciata w normie.

Antyoksydanty: Antyoksydanty, obecne w wielu owocach i warzywach, pomagaja w ochronie
komoérek przed uszkodzeniem oksydacyjnym. Spozywanie produktéw bogatych w witaminy C i
E, karotenoidy oraz polifenole moze pomdc w obnizeniu poziomu cholesterolu LDL oraz
zmniejszeniu ryzyka choréb sercowo-naczyniowych. Owoce jagodowe, cytrusy, zielone warzywa
lisciaste, orzechy oraz herbata zielona sg doskonatymi Zrédtami antyoksydantéw.



Regularna aktywnosc fizyczna

Regularne ¢wiczenia pomagajg podnies¢ poziom cholesterolu HDL (dobrego cholesterolu) i
obnizy¢ poziom cholesterolu LDL. Aktywnos¢ fizyczna powinna obejmowac zaréwno ¢wiczenia
aerobowe, jak i trening oporowy.

Cwiczenia aerobowe: Chodzenie, bieganie, ptywanie czy jazda na rowerze - zaleca sie co
najmniej 150 minut umiarkowanej aktywnosci fizycznej tygodniowo.

Trening oporowy: Trening z ciezarami lub oporem, np. podnoszenie ciezaréw, ¢wiczenia z

gumami oporowymi czy uzywanie maszyn na sitowni, moze zwieksza¢ mase miesniowg, co z
kolei pomaga w spalaniu kalorii nawet w spoczynku. Regularny trening oporowy, 2-3 razy w
tygodniu, moze przyczynic sie do poprawy poziomu cholesterolu i ogélnej kondycji fizycznej.

Utrata nadmiernej masy ciata

Nadwaga i otytos¢ sg zwigzane z wyzszym stezeniem cholesterolu LDL i nizszym stezeniem
HDL. Redukcja masy ciata nawet o kilka kilograméw moze znaczgco poprawic profil lipidowy
krwi.

Unikanie palenia tytoniu

Palenie papieroséw obniza poziom HDL i uszkadza sciany naczyh krwionosnych, co sprzyja
odktadaniu sie cholesterolu. Rzucenie palenia szybko przynosi korzysci zdrowotne, w tym
poprawe profilu lipidowego.

Ograniczenie spozycia alkoholu

Nadmierne spozycie alkoholu moze prowadzi¢ do podwyzszenia poziomu cholesterolu. Jesli
pijesz alkohol, réb to z umiarem, a najlepiej z tego zrezygnuj. Obecnie nie méwi sie juz o
prozdrowotnych dawkach alkoholu.



Redukcja stresu

Stres moze wptywac negatywnie na stezenie cholesterolu, dlatego techniki relaksacyjne, takie
jak medytacja, joga czy ¢wiczenia oddechowe, mogg by¢ pomocne w jego kontrolowaniu.

Wpiltyw snu i pracy zmianowej

Niedobér snu: Brak odpowiedniej ilosci snu moze prowadzi¢ do zwiekszenia stezenia cholesterolu
LDL oraz tréjglicerydéw, a takze obnizenia poziomu cholesterolu HDL. Regularny sen trwajacy 7-
9 godzin na dobe jest kluczowy dla utrzymania prawidtowego profilu lipidowego.

Praca zmianowa: Osoby pracujgce w trybie zmianowym czesto majg zaburzone rytmy dobowe,
Cco moze negatywnie wptywac¢ na metabolizm lipidow i prowadzi¢ do wyzszego stezenia
cholesterolu. Dbanie o regularnos¢ positkdw i odpowiednia ilos¢ snu, a takze unikanie
niezdrowych przekgsek w godzinach nocnych, moze poméc w utrzymywaniu prawidtowego
stezenia cholesterolu.

Podsumowanie

Zmiana stylu zycia to nie tylko fundament w leczeniu hipercholesterolemii, ale réwniez
inwestycja w ogdélne zdrowie i dobre samopoczucie. Przestrzeganie zdrowej diety, regularna
aktywnos¢ fizyczna, w tym trening oporowy, unikanie uzywek, dbanie o zdrowie psychiczne oraz
odpowiednia ilos$¢ snu i regularnos¢ positkéw to kluczowe elementy, ktére moga znaczaco
obnizy¢ poziom cholesterolu i zmniejszy¢ ryzyko choréb sercowo-naczyniowych.



