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Cholesterol to substancja
tluszczowa (zwana rowniez °
Jlipidem”), ktéra naturalnie Czym J est

wystepuje w naszym

-enimie. CHOlE@StErol?

Cholesterol stuzy jako budulec dla komdrek ciata i hormondw. Wiekszos¢ cholesterolu
jest wytwarzana w watrobie. Ponadto organizm pozyskuje go z pozywienia.

Istnieja dwa rodzaje cholesterolu:,dobry”i,zty"

Dobry cholesterol HDL transportuje cholesterol ze $ciany naczynia do watroby.
Stamtad cholesterol jest nastepnie wydalany z organizmu wraz z katem. Im wyzszy
poziom cholesterolu HDL, tym sprawniej przebiega transport nadmiaru cholesterolu
do watroby - stad jego okreslenie  dobry cholesterol”.

Zadaniem ztego cholesterolu LDL jest transport cholesterolu z watroby do reszty

organizmu.

,Zbyt wysoki poziom cholesterolu”zwykle wskazuje na nadmiar cholesterolu LDL

we krwi.
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Jakie sg
werie KONSEKWENCjE Zbyt
e WYSOKiego poziomu

aspektem nadmiernego

stezenia cholesterolu LDL ChOIESterOI u We

jest to, ze zwykle rosnie

[ ]
ono niepostrzezenie. krWI ?

Cholesterol LDL moze zaczgc
gromadzi¢ sie we krwi, w zaleznosci
od tego, na ile organizm jest

w stanie roztozy¢ cholesterol LDL oraz
cholesterol zawarty w pozywieniu.
Nadmiar cholesterolu w tetnicach
moze prowadzi¢ do gromadzenia

sie ttuszczu.

Ztogi ttuszczu, zwane réwniez

blaszkami miazdzycowymi, tworza

sie wzdtuz scian tetnic.
Powoduje to zwezenie naczynia,
a tym samym zwieksza ryzyko

choréb uktadu krazenia.
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Mam zbyt
Na poziom cholesterolu WySOki pOZiom

wplywaja czynniki zwigzane

ze stylem zycia, takie jak C h O I este ro I u - co

odzywianie i wysitek fizyczny.

mam teraz zrobic¢?

Organizm wytwarza wystarczajaca

ilos¢ potrzebnego nam cholesterolu.
Odzywianie bezposrednio wptywa na
poziom cholesterolu catkowitego, a zatem
moze powodowac wzrost stezenia ztego

cholesterolu LDL.
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Na przykfad produkty pochodzenia
zwierzecego, takie jak mieso, drob
i petnottuste produkty mleczne,

rowniez zawierajg cholesterol.

Zywno$¢ zawierajgca nasycone kwasy
ttuszczowe oraz ttuszcze trans zwieksza

ilos¢ ztego cholesterolu LDL we krwi.

Wazne jest wiec, aby wiedzie¢, ktore
pokarmy sa dla nas korzystne,

a ktérych lepiej unikac. Petnottuste

produkty mleczne, owoce morza, podroby,

stodycze, czekolada i potrawy smazone

zawierajg duzo ztego cholesterolu.

Nadwaga moze zwiekszac¢ poziom
cholesterolu LDL i sprzyja¢ wystapieniu
choréb uktadu krazenia. Zmniejszenie
masy ciata moze pomac obnizy¢ ryzyko.
Pomoze w tym odpowiedni poziom

aktywnosci fizyczne;j.

Rk
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Wiasciwe odzywianie Porady zywieniowe

Pewne pokarmy moga pomac na rézne sposoby obnizy¢ poziom cholesterolu. Ttuszcze trans, zawarte w ciastach i smazonych potrawach, zwiekszaja poziom
Niektére eliminujg cholesterol LDL z organizmu, zanim przedostanie sie on do cholesterolu LDL. Ogromne znaczenie ma wypracowanie odpowiedniej rownowagi
krwiobiegu, podczas gdy inne blokuja jego wchtanianie. Przyktady pokarméw, ktére w kwestii zywienia. Obejmuje to réwniez zmniejszenie spozycia soli. Nie chcesz
warto wigczy¢ do swojej diety juz dzis: catkowicie rezygnowac z czerwonego miesa, mleka i innych produktow mlecznych?

Oto kilka propozycji:

Wyprobuj nastepujace zamienniki:

@

CHUDE MIESO ZAMIAST TEUSTEGO MIESA

= L\ ®

PRODUKTY Z OWSA, FASOLA | ROSLINY ORZECHY
JECZMIENIA | ZBOZ STRACZKOWE BAKLAZAN (NIEPRAZONE)*
PEENOZIARNISTYCH

® ® W

ROSLINNE TRUSKAWKI TEUSTE RYBY**

MLEKO; MIEKO!
WDIRUSZCZ0Ng

MLEKO ODTtUSZCZONE ZAMIAST MLEKA PELNOTLUSTEGO

d ‘o

OKRA SUPLEMENTY BLONNIKA
(PIZMIAN JADALNY) OWOCE CYTRUSOWE POKARMOWEGO WINOGRONA

.

4

OLIWA Z OLIWEK | OLEJ ROSLINNY ZAMIAST

ii & .

PRZYPRAWY:

=g )
CZOSNEK, KURKUMA,

AWOKADO OLIWKI LISCIE WINOGRON KMINEK, TAHINI RYBA LUB KURCZAK PIECZONY W PIEKARNIKU ZAMIAST SMAZONEJ RYBY LUB KURCZAKA

* Orzechy: migdaty, orzechy nerkowca, orzechy laskowe, orzechy brazylijskie, pekan, pistacje, orzeszki ziemne i orzechy wioskie |
Zrédto: www.voedingscentrum.nl (data ostatniego dostepu 24.05.2024)
**Thuste ryby: tosos atlantycki, $ledz, makrela lub sardynki | Zrédfo: www.voedingscentrum.nl (data ostatniego dostepu 24.05.2024
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Wartos¢ docelowa cholesterolu LDL (LDL-C):
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