Szpital Powiatowy im. prof. Romana Drewsa w Chodziezy

ZABURZENIA LIPIDOWE - DYSLIPIDEMIE

WPROWADZENIE

Dyslipidemia charakteryzuje sie nieprawidtowym stezeniem w surowicy na czczo
jednej lub wiecej frakcji lipoprotein.

Dyslipidemia pierwotna jest najczesciej skutkiem oddziatywania czynnikow
srodowiskowych (takich jak nieprawidtowa dieta, mata aktywnos¢ fizyczna,
palenie tytoniu) i uwarunkowan genetycznych.

Dyslipidemia wtérna moze wystepowa¢ w przebiegu innych choréb np. w
niedoczynnosci tarczycy, zottaczce zastoinowej, pierwotnej marskosci watroby,
przewlektej chorobie nerek, alkoholizmie, cukrzycy, otytosci, szpiczaku mnogim,
jadtowstrecie psychicznym.

Wartosci docelowe wybranych oznaczen profilu lipidowego na czczo:
e cholesterol catkowity (TC) < 190 mg/dl (5,0 mmol/Il);
e cholesterol LDL (LDL-C):
-dla grupy os6b o bardzo duzym ryzyku* <55 mg/dl (<1,4 mmol/)
- dla grupy oséb o duzym ryzyku < 70 mg/dl (<1,8 mmol/)
- dla grupy oséb o umiarkowanym ryzyku < 100 mg/dl (<2,6 mmol/I)
- dla grupy oséb o matym ryzyku < 115 mg/dl (<3,0 mmol/I)
e cholesterol HDL (HDL-Q):
> 40 mg/dl (1,0 mmol/l) dla mezczyzn
> 45 mg/dl (1,2 mmol/l) dla kobiet;
o triglicerydy (TG) < 150 mg/dl (1,7 mmol/l).
*Ryzyko ocenia lekarz
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ZALOZENIA DIETOTERAPII

* najistoniejszy wptyw niefarmakologiczny na obnizenie stezenia frakcji LDL

wywiera redukacja spozycia ttuszczéw nasyconych i kwaséw ttuszczowych
trans oraz zwiekszenie spozycia btonnika pokarmowego,

e do gtébwnych interwencji niefarmakologicznych  prowadzgacych do
zmniejszenia stezenia trojglicerydéw nalezg: redukcja masy ciata, regularna
aktywnosc fizyczna, ograniczenie, a najlepiej rezygnacja ze spozycia alkoholu,
ograniczenie spozycia cukrow prostych, w tym fruktozy, wigczenie
suplementacji kwasami omega-3,

e do gtébwnych czynnikow leczenia niefarmakologicznego prowadzgcych do
zwiekszenia stezenia cholesterolu HDL nalezg: zmniejszenie udziatu w diecie
tluszczo6w typu trans, redukcja masy ciata u oséb z nadwaga/otytoscia,
aktywnosc fizyczna, zaprzestanie palenia tytoniu.

ZALECENIA ZYWIENIOWE

o w dietoterapii zaburzen lipidowych zastosowanie majg modele Zzywienia

oparte na diecie Srédziemnomorskiej, diecie o niskim indeksie glikemicznym
oraz dietach roslinnych. Polegajg one na ograniczeniu ttuszczow pochodzenia
zwierzecego oraz cukrow prostych, jednoczesSnie zwiekszajgc w diecie ilos¢
produktéw bedacych Zrédtem nienasyconych kwasow ttuszczowych (olejéw,
awokado, orzechow, nasion i pestek), petnoziarnistych produktéw zbozowych,
warzyw i owocow,

e nalezy ograniczy¢ do minimum szkodliwe ttuszcze o konfiguracji trans
(utwardzone oleje roslinne). Znajdujg sie one gtdwnie w: margarynach
twardych, gotowych wyrobach cukierniczych, zupach i sosach w proszku,
stonych i stodkich przekgskach, zywnosci typu fast food,
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ZALECENIA ZYWIENIOWE

e nalezy ograniczy¢ spozycie produktédw zawierajgcych cholesterol i nasycone

kwasy ttuszczowe. Zamiast petnottustych produktéw mlecznych wybierad
ich niskottuszczowe odpowiedniki zawierajgce do 2% ttuszczu. Zastepowac
masto margarynami miekkimi, najlepiej z dodatkiem fitosteroli i stanoli
roslinnych. Wybiera¢ chude miesa, a dwa razy w tygodniu mieso zastgpic
rybami i co najmniej raz w tygodniu nasionami roslin strgczkowych. Mieso
czerwone ograniczy¢ do maksymalnie 350-500 g tygodniowo, a przetwory
miesne (wedliny, kietbasy, pasztety, wyroby podrobowe itp.) do ilosci tak
matych, jak to mozliwe,

e nalezy zapewni¢ odpowiednig podaz w diecie produktéw zawierajgcych
nienasycone kwasy ttuszczowe (kwasy ttuszczowe omega-3, omega-6 |
omega-9). W tym celu co najmniej dwa razy w tygodniu nalezy siegac po
ryby, najlepiej morskie (tosos, halibut, Sledz, makrela). Wybierac¢ ttuszcze
roslinne - oliwe z oliwek, olej rzepakowy, olej Iniany. Nalezy dodawac je na
zimno do suréwek lub do innych potraw. Zrédtem nienasyconych kwaséw
tluszczowych sg takze orzechy, pestki i nasiona oraz awokado. Spozywanie
orzechdw w ilosci 30 g/dobe zmniejsza ryzyko incydentdw, takich jak zawat
serca czy udar mézgu.

* nalezy spozywac odpowiednig ilos¢ warzyw i owocow, ktére sg zrédtem
btonnika pokarmowego, witamin oraz sktadnikbw o dziataniu
antyoksydacyjnym (m.in. witaminy C, beta-karotenu, flawonoidow).
Warzywa nalezy zjadac jak najczesciej (minimum 400 g/dzien), najlepiej, aby
pojawiaty sie one w wiekszosci positkbw w ciggu dnia. Owoce w mniejsze;
ilosci (200-300 g/dzien), poniewaz zawierajg wiecej cukrow prostych.
Preferowane sg owoce jagodowe, takie jak: maliny, jagody, borowki, czarne
porzeczki, truskawki i aronia.
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ZALECENIA ZYWIENIOWE

* nalezy zwiekszy¢ spozycie btonnika pokarmowego, ktéry obniza stezenie
cholesterolu catkowitego oraz frakcji LDL we krwi. W tym celu wzbogac

swojg diete w warzywa, owoce, petnoziarniste produkty zbozowe oraz
nasiona roslin strgczkowych. Kazde 7 g dodatkowej porcji btonnika
pokarmowego wigze sie z 9% mniejszym ryzykiem choroby wiehcowej, a 10
g/dobe z 16% zmniejszeniem ryzyka udaru mozgu,

e nalezy ograniczy¢ spozycie cukru, stodyczy, dzemdw i miodu. Cukry proste
sg substratem do syntezy triglicerydow (TG) w watrobie. Nalezy czytac
sktady produktéw spozywczych. Unikac takich, ktore zawierajg cukier, syrop
glukozowy, syrop fruktozowy, syrop glukozowo-fruktozowy, syrop
kukurydziany, syrop wysokofruktozowy,

e nalezy wypija¢ co najmniej 1,5-2 | ptynédw dziennie. Napoje stodzone
zastgpi¢ ptynami bez dodatku cukru, przede wszystkim wodg, a takze
lekkimi naparami z herbat i ziét. Warto dbac¢ o regularne nawadnianie
organizmu pijgc matymi porcjami przez caty dzien.

e nalezy dazy¢ do spozywania 2 g fitosteroli i stanoli dziennie, co moze
skutkowac redukcjg stezenia frakcji cholesterolu LDL oraz triglicerydéw (TG)
o okoto 7-10%. Zwigzki te naturalnie wystepujg w owocach, orzechach,
zbozach i olejach roslinnych. Mogg byc tez dodawane do produktéw, takich
jak margaryny miekkie, jogurty i inne produkty mleczne.

e nalezy zadbac¢ o regularng aktywnos¢ fizyczng. Zgodnie z zaleceniami
kazdego dnia nalezy wykonywac¢ co najmniej 30-minutowy, umiarkowany
wysitek fizyczny (np. spacer, bieganie, jazda na rowerze lub ptywanie).

e Znaczaco nalezy ograniczy¢, a najlepiej catkowicie wyeliminowac alkohol z
diety oraz zaprzestac palenia tytoniu.
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PRODUKTY ZALECANE

e wszystkie Swieze i mrozone warzywa,

o wszystkie Swieze i mrozone owoce, a owoce suszone w umiarkowanych
ilosciach,

e maki z petnego przemiatu, pieczywo petnoziarniste i graham,

o ptatki zbozowe naturalne: owsiane, jeczmienne, orkiszowe, zytnie, otreby
pszenne, zytnie, owsiane,

o kasze: gryczana, jeczmienna peczak, bulgur, komosa ryzowa,

e ryz: bragzowy, dziki, czerwony,

e makaron petnoziarnisty: pszenny, zytni, gryczany, orkiszowy,

* mleko o obnizonej zawartosci ttuszczu (do 2%),

e produkty mleczne: naturalne (bez dodatku cukru), fermentowane, o zawartosci
ttuszczu do 2% ttuszczu (np. jogurty, kefiry, maslanka, skyr, serki ziarniste,
zsiadte mleko),

e chude i pétttuste sery twarogowe,

e mozzarella light,

o serki kanapkowe (w umiarkowanych ilosSciach),

o w umiarkowanych ilosciach: jaja gotowane na miekko, na twardo, w koszulce,
jajecznica i omlet smazony bez ttuszczu lub na niewielkiej ilosci,

e chude miesa bez skory: cielecina, kurczak, indyk, krolik,

e w umiarkowanych ilosciach chuda wotowina i wieprzowina (np. schab,
poledwica),

e chude wedliny, najlepiej domowe: poledwica, szynka gotowana, wedliny
drobiowe, pieczony schab, pieczona piers indyka/kurczaka,

e chude lub ttuste ryby morskie i stodkowodne (np. dorsz, sola, morszczuk,
miruna, sandacz, leszcz, szczupak, okon, makrela, tosos, halibut, karp)

e w umiarkowanych iloSciach $ledzie i inne ryby w olejach roslinnych, ryby
wedzone,
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PRODUKTY ZALECANE

wszystkie nasiona roslin strgczkowych, np. soja, ciecierzyca, groch, soczewica,
fasola, bob, pasty z nasion roslin strgczkowych, maka sojowa, napoje sojowe bez
dodatku cukru, przetwory sojowe: tofu, tempeh, makarony z nasion roslin
strgczkowych (np. z fasoli, grochu),

oliwa z oliwek, olej rzepakowy, Iniany, mieszanki masta z olejami roslinnymi
niezawierajgce oleju palmowego, margaryny miekkie, margaryny z dodatkiem
steroli i stanoli roslinnych,

orzechy (np. wioskie, laskowe, migdaty), pestki i nasiona (np. dyni, stonecznika)
woda, napoje bez dodatku cukru (np. kawa, kawa zbozowa, herbaty, napary
ziotowe i owocowe, kompoty, kakao) soki warzywne i owocowe w ograniczonych
iloSciach domowa, niestodzona lemoniada,

ziota Swieze i suszone jednosktadnikowe (np. bazylia, oregano, ziota
prowansalskie, kurkuma, cynamon, imbir), mieszanki przypraw bez dodatku soli,
domowe sosy satatkowe z cytryny, z niewielkiej ilosci oleju lub jogurtu, ziot,

sOl sodowo-potasowa w ograniczonej ilosci.

PRODUKTY NIEZALECANE

warzywa z dodatkiem ttustych soséw, zasmazek,

owoce kandyzowane, owoce w syropach,

maka oczyszczona, pieczywo cukiernicze, jasne pieczywo (tostowe, kajzerki, chleb
zwykty, butki maslane),

ptatki Sniadaniowe z dodatkiem cukru (kukury- dziane, czekoladowe, muesli,
crunchy),

drobne kasze: kuskus, manna, kukurydziana biaty ryz,

jasne makarony: pszenne, ryzowe,

petnottuste mleko, mleko skondensowane, smietana, Smietanka do kawy,
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PRODUKTY NIEZALECANE

» jogurty owocowe z dodatkiem cukru, desery mleczne sery: petnottuste biate i zotte,
topione, typu feta, plesniowe typu brie, camembert, roquefort, petnottusta
mozzarella, mascarpone,

e jaja smazone na duzej ilosci ttuszczu (np. na masle, boczku, smalcu, stoninie), jajka z
majonezem,

e tluste miesa: wieprzowina, wotowina, baranina, ges, kaczka,

o ttuste wedliny (np. baleron, salami, salceson, boczek, mielonki),

o konserwy miesne, wedliny podrobowe, pasztety, paréwki, kabanosy, kietbasy,

* niskiej jakosci gotowe przetwory strgczkowe (np. paréwki sojowe, kotlety sojowe w
panierce, pasztety sojowe, burgery wegetarianskie),

» masto i masto klarowane w ograniczonych ilosciach smalec, stonina, t6j, margaryny
twarde (w kostce), oleje tropikalne: palmowy, kokosowy, majonez,

o orzechy i pestki: solone, w czekoladzie, w karmelu, miodzie, posypkach, panierkach i
chipsach,

e napoje alkoholowe, stodkie napoje gazowane i niegazowane napoje
energetyzujgce, nektary, syropy owocowe wysokostodzone czekolada do picia,

 cukier (np. biaty, trzcinowy, brgzowy, kokosowy), midd, syrop klonowy, daktylowy, z
agawy, stodycze o duzej zawartosci cukru i ttuszczu (np. ciasta, ciastka, batony,
czekolada mleczna i biata, chatwa, paczki, faworki, cukierki),

 stone przekaski (np. chipsy, stone paluszki, prazynki, krakersy, nachosy, chrupki),

* SOl (np. kuchenna, himalajska, morska) mieszanki przypraw zawierajgce duzg iloscig
soli kostki rosotowe, ptynne przyprawy wzmacniajgce smak, gotowe sosy,

 dania typu fast food (np. zapiekanki, hot-dogi, hamburgery, kebab),

e mrozone pizze, zapiekanki,

e wyroby garmazeryjne w panierkach, ttustych sosach, z mak oczyszczonych,

e dania instant (np. sosy, zupy).
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ZALECANA OBROBKA TECHNOLOGICZNA

e gotowanie w wodzie, na parze (produkty zbozowe, warzywa gotowane al dente),

o grillowanie (grill elektryczny, patelnie grillowe),
» pieczenie w folii, pergaminie, rekawie, naczyniu zaroodpornym,
e smazenie bez dodatku ttuszczu duszenie bez obsmazania.

ZRODLO:

Zywienie cztowieka zdrowego i chorego Tom 2, Marian Grzymistawski,
Moszak Matgorzata, PWN 2023, 223-238;
Centrum Edukacji Zywieniowej https://ncez.pzh.gov.pl.
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