Wskazowki i Porady

—  Cholesterol

Cholesterol to substancja o woskowatym, ttuszczopodobnym charakterze, naturalnie wystepujgca w
organizmie. Podwyzszone poziomy cholesterolu mogq stanowic zagrozenie dla zdrowia serca. Organizm
samoczynnie wytwarza wystarczajqcq ilosé cholesterolu dla utrzymania dobrej kondycji zdrowotnej. Niemniej
jednak spozywanie pokarméw bogatych w nasycone i ttuszcze trans moze prowadzi¢ do nadprodukcji
cholesterolu. Cholesterol wystepuje w dwéch rodzajach: HDL, korzystny, ktéry pomaga usuwac ttuszcze, oraz
LDL, szkodliwy, ktéry moze zablokowac tetnice, podobnie jak rdza rdza niszczqca rury. Dodatkowo, wysokie

stezenia tréjglicerydéw, innego rodzaju ttuszczu we krwi, zwigkszajq ryzyko choréb serca. “
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Jak radzi¢ sobie z podwyzszonym poziomem cholesterolu?

Przyjmuj leki zgodnie z Wprowadz zdrowe zmiany Wspétpracuj ze swoim
zaleceniami lekarza w stylu zycia zespotem opieki zdrowotnej
I
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e Zawsze zadawaj pytania e Wybieraj zywnos$¢ ubogq ¢ Regularnie omawiaj swoj
swojemu lekarzowi. w ttuszcze nasycone i plan leczenia ze swoim

¢ Nie przerywaj stosowania tluszcze trans. lekarzem.
lekow bez wczedniejszej e Utrzymuj zdrowq wage. e Przynos liste swoich pytan
konsultacji z lekarzem. na wizyty w przychodni.

Regularnie kontroluj poziom cholesterolu

Jesli nie cierpisz na choroby serca, w twoim przypadku zaleca sie regularne sprawdzanie poziomu
cholesterolu co najmniej raz na 4-6 lat. Niektérzy pacjenci mogqg potrzebowaé czestszych lub
rzadszych badan w kierunku poziomu cholesterolu. Porozmawiaj ze swoim zespotem opieki
zdrowotnej, aby dostosowac¢ harmonogram badarn do swoich potrzeb.

Dla dodatkowych informacji odwiedz: https://www.cdc.gov/cholesterol
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e Cholesterol

Wysoki poziom cholesterolu jest najczesciej kontrolowany poprzez dostosowywanie stylu zycia czyli,
zachowanie zdrowej diety oraz przyjmowanie lekow obnizajgcych cholesterol zgodnie z zaleceniami
lekarza. Aby prowadzi¢ zdrowq diete, zacznij stopniowo wprowadzac¢ zmiany i dodawaj do positkéw

pozywne produkty.

Jedz wiecej tych produktow.:

Mleko odttuszczone, ser, jogurt * Orzechy i nasiona

Owoce, warzywa i petnoziarniste * Olej rzepakowy, oliwa z oliwek lub migkka
produkty zbozowe margaryna zamiast masta lub margaryny w
Indyk i kurczak bez skéry kostce

Chude kawatki miesa * Potrawy pieczone, grillowane, gotowane na
Ryby parze lub gotowane

Fasola i soczewica

Ogranicz spozycie tych produktéw:

Petnottuste mleko i sery, lody e Zéttka jaj

Ttuste kawatki miesa e Ciasteczka i ciasta

Mieso ze skoérka e Chipsy i krakersy -
Kietbasa, pardéwki, boczek, hamburgery * Smazone potrawy

* Watroba, nerki i inne podroby '

/‘\/‘\ Uwazaj na ,Szkodliwq Pare Ttuszczowq”

TLUSZCZE NASYCONE | TLUSZCZE TRANS

Unikaj ttuszczéw nasyconych i ttuszczéw trans, poniewaz mogqg znaczqco podnies¢ poziom
cholesterolu. Sprawdzaj etykiety, by je zidentyfikowac.

Ttuszcze nasycone sq obecne w tlustym miesie, serze, mleku i masle.

Ttuszcze trans znajdziesz w zupach i sosach w proszku, margarynie w kostce, smazonych
potrawach oraz w wyrobach piekarniczych, takich jak ciasta, krakersy, oraz ciasteczka.
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