Piramida zdrowego zywienia
t aktywnosci fizycznej

2-3 razy w tygodniu
zastepuj mieso nasionami
roslin straczkowych

wybieraj gotowanie,
duszenie i pieczenie

zamiast smazenia
S— .“.‘.

uzywaj produktow
jak najmniej
przetworzonych £
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Wyeliminuj: ttuste mieso, smalec, stonine, !
boczek, ttusty dréb (gesi, kaczki, skéra drobiowa),:
ttuste wedliny, kietbasy, parowki, salceson, i
baleron i podroby (watréobka, serca, zotadki),
poniewaz zawieraja duzo cholesterolu. Z diety
nalezy wykluczy¢ takze: majonez, Smietang,
ttuste sosy, zasmazki oraz zottkajaj. Zrezygnuj
z masta, a do smarowania pieczywa uzywaj
margaryn miekkich (tzw. kubkowych).

B Codziennie jedz duzo warzyw i owocow _
Roznokolorowe warzywa i owoce sg zrodtem ;
witamin, sktadnikdw mineralnych oraz btonnika.
Warzywa i/lub owoce powinny sie znalez¢

w kazdym positku - rano dodaj owoce do
owsianki, na drugie sniadanie przygotuj kanapki

7 warzywami, obiad niech zawiera surdwke

i warzywo gotowane, a na kolacje zrob satatke.

Spozywaj produkty zboiowe pelneziarniste |
Produkty petnoziarniste zawieraja wiecej :
sktadnikéw mineralnych i witamin od produktow |
przetworzonych. Sg takze zrodtem cennego
btonnika pokarmowego, ktéry reguluje praceg jelit:
oraz obniza poziom cholesterolu we krwi. Jedz:
pieczywo razowe, graham i pumpernikiel, kasze

jeczmienna i gryczana, ptatki zbozowe (owsiane),
makaron razowy oraz ryz brazowy. !

Wybieraj chude mieko i jego przetwory i

Produkty takie jak: mleko chude (0%}, kefiry (0%), :
jogurty naturalne (0%), maslanki naturalne :
i twarogi chude, to najlepsze zrédto wapnia.

Z uwagi na zawartosc cholesterolu ogranicz
spozycie innych ttustych wyrobéw mlecznych:
serow zottych i plesniowych, serkéw topionych,
Smietany oraz smietanki.

Jedz ryby, zwtaszcza morskie

Ttuste ryby morskie (makrela, sledz, tosos,
sardynka) zawierajg m.in. kwasy omega-3, ktore
wptywajg na obnizenie poziomu cholesterolu
we krwi. Ryby powinny sie znalez¢ w jadfospisie
co najmniej 2 razy w tygodniu.

1{8) najwazniejszych zasad zywienia
w hipercholesterolemii

i Ogranicz smazenie
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Ogranicz spozycie produktéw
przetworzonych

Ze wzgledu na abecnosc izomerdw trans
kwasow ttuszczowych, ktore podwyzszaja
poziom cholesterolu we krwi, wyklucz z diety
wyroby cukiernicze i stone przekaski: ciasta,
clastka, krakersy, wafelki, paluszki, paczki

i chipsy. Unikaj potraw typu fast food.

Siegaj po oleje roslinne

Olej rzepakowy, stonecznikowy i oliwa

z oliwek to zrodta kwasow ttuszczowych,
ktére obnizaja poziom cholesterolu oraz
cisnienie tetnicze krwi. Stezenie cholesterolu
pomoga takze zredukowac orzechy, migdaty,
pestki stonecznika i dyni.
Zminimalizuj ilos¢ soli w diecie
Najlepiej usun solniczke ze stotu. Unikaj
produktéw przetworzonych, ktdre zawieraja
duze ilosci soli, takich jak: konserwy, wedliny,
marynaty, zupy i sosy w proszku. Zamiast soli
stosuj przyprawy ziotowe. Warto posadzic
w domu aromatyczne ziota i samodzielnie
komponowa¢ mieszanki przyprawowe, zamiast
kupowac gotowe, poniewaz sg bogate w sol.
Dzienne spozycie soli nie powinno przekraczad
5 g (ptaska tyzeczka do herbaty).

Regularnie jedz urozmaicone posit
Spozywaj minimum 4 positki dziennie
o statych porach. Stosuj zasade ,jem mniej,
ale zato czesciej”. Urozmaicenie jadtospisu
zapewni podaz wszystkich potrzebnych

positki pomogg zachowac odpowiednia mase
ciata oraz utrzymac staty poziom glukozy.

Najlepiej gotowad, gotowac na parze, dusic

i piec w foli, Dobrym sposobem jest réwniez
grillowanie na specjalnej patelni. Jezeli
zrezygnujesz ze smazenia danie stanie sie
lekkostrawne, mniej kaloryczne i dodatkowo
zachowa wiekszg wartos¢ odzywcza.



