Jezeli natomiast hipercholesterolemia jest wynikiem wspotfistnienia innej cho-
roby, to méwi sie o hipercholesterolemii wtérnej.

Najczestsze przyczyny wystapienia hipercholesterolemii wtérnej:

v cukrzyca i zespdt metaboliczny
v niektdére choroby nerek (np. zespot
nerczycowy)

v anoreksja
v niektore leki
v ttusta dieta

v niedoczynno$¢ tarczycy v stres
v zottaczka ¥ nuda.
DIAGNOSTYKA

Ocena stezenia cholesterolu polega na oznaczeniu catkowitego cholesterolu, frak-
cjiHDL i LDL i poziomu tréjglicerydow (gtownego sktadnika lipidowego pokarmow).

By zmniejszy¢ poziom LDL, nalezy przede wszystkim zmniejszy¢ spozy-
wanie pokarméw bogatych w nasycone kwasy tluszczowe i cholesterol.

LECZENIE

Zalecana jest odpowiednia dieta oraz leki obnizajgce poziom cholesterolu.

Przestrzeganie zdrowej diety pozwala na znaczne obnizenie
poziomu cholesterolu catkowitego oraz frakcji LDL.

ZALECENIA OGOLNE

e zmieni¢ diete na niskotluszczowa
i Srodziemnomorska

e jes¢ mniej i powoli

e jes¢ kolacje na 3 godziny przed
snem

e pi¢ duzo ptynoéw (2-3 litry dziennie)

e zastapic tluszcze zwierzece produk-
tami bogatymi w tluszcze nienasy-
cone (tluszcze roslinne)

e zmniejszy¢ catkowitg ilo$¢ spozywa-
nych tluszczéw, miesa i innych pro-
duktéw zawierajacych cholesterol

e zwiekszy¢ spozycie warzyw oraz
owocow

e jes¢ ryby (makrele)

e zmienic¢ tryb zycia:
— mniej stresowy, ale aktywny
— relaks, aktywny odpoczynek
— éwiczenie gtebokich oddechow
— sauna, zabiegi wodolecznicze,

kapiele (natryski, oktady)

e zadbac¢ o aktywnosc¢ fizyczna (jazda
na rowerze, ptywanie, biegi, nordic
walking, spacery).

NIE NALEZY:

e pali¢ papieroséw

e pic¢ alkoholu

e spozywa¢ w nadmiarze tluszczow
zwierzecych.

Nalezy pamietac, ze nie jest konieczne catkowite wyeliminowanie cholesterolu
z diety, lecz tylko ograniczenie jego spozycia.




ZYWNOSC NIEWSKAZANA

Niebezpieczne sg wszystkie pokarmy zawierajgce nasycone ttuszcze zwierzece.
Pojawiajg sie one w miesie, drobiu i niektérych produktach mlecznych. Jedze-
nie dah zawierajgcych duze ilosci cholesterolu nie u wszystkich oséb powoduje
wzrost jego poziomu, jednak warto ograniczyc¢ takie potrawy, jak jajka czy masto.

1. JAJA

Sprzyjaja powstawaniu zatorow w tet-
nicach i zytach oraz nasilajg zmiany
miazdzycowe.

2. CZEKOLADA

Pochtanianie jej w duzych ilosciach
moze wptyng¢ na podniesienie sie po-
ziomu cholesterolu LDL, jednak w nie-
wielkich ilosciach jest ona bardzo *
korzystna dla naszego organizmu,
przede wszystkim czekolada gorzka, ktéra zawiera duze ilosci kakao oraz
wystepujgcego w nim magnezu. _

3. ALKOHOL
Niewielkie iloSci wina, piwa, nalewki lub %,
1-4 drinki wypijane w ciggu miesigca nie sg 37 4
szkodliwe dla naszego organizmu. U niekto- |
rych oséb mogg nawet wptyngé na pod-
wyzszenie poziomu ,dobrego” cholesterolu
HDL. Jednak alkohol wypijany w wiekszych
ilosciach, przede wszystkim jednorazowo,
podnosi znacznie poziom ,ztego” cholesterolu
LDL, a niszczy cholesterol HDL. Mimo mozli-
wosci korzystnego dziatania niewielkich ilosci
alkoholu, naukowcy radzg sie go wystrzega¢
i w zadnym wypadku nie stosowac jako ,le-
karstwa” na poprawe poziomu HDL.

4. INNE NIEWSKAZANE
PRODUKTY ZYWNOSCIOWE

2 nabial: Smietana, ser petl-
nottusty, mleko skondenso-
wane

2 ryby: wegorz

2 miesa: watroba, boczek,
ttuste mieso, tluste kietbasy,
smalec, ges, kaczka.
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baranina, chuda 112 70
baranina, sznycel 131 70
baranina, udziec 240 75
cielecina, chuda 101 70
cielecina, sznycel 99 I
mieso z dzika 118 65
mieso z jelenia 143 58
mieso z krélika 127 70
mieso z sarny 106 60
mieso z zajaca 116 65
wieprzowina, boczek 324 55 29,0
wieprzowina, chuda 111 70 3,0
wieprzowina, golonka 180 65 11,5
wieprzowina, topatka 221 65 16,8
wieprzowina, mielona 180 65 11,0
wieprzowina, poledwica 106 55 2,0
wieprzowina, schab 197 65 13,8
wotowina, chuda 105 50 1,7
wotowina, karkéwka 156 65 8,8
wotlowina, topatka 153 60 8,8
wotowina, udziec 114 55 3,9
WEDLINY
biata kietbasa 278 70 25,1
boczek wedzony 920 70 2,0
kabanosy 330 98 28,8
kaszanka 311 60 28,7
kietbasa mysliwska 252 70 20,6
metka 377 80 34,5
parowki 275 64 24,3
pasztetowa 310 205 27,0
salami 398 80 34,0
szynka surowa 290 110 16,0
szynka z indyka 129 25 5,0
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