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CO TO JEST CHOLESTEROL?

Cholesterol to substancja ttuszczowa wystepujgca we wszystkich komoérkach ciata. Jest

on niezbedny do sprawnej pracy organizmu - bierze udziat m.in. w powstawaniu witam-

iny D, kwasow zétciowych i hormondéw ptciowych (testosteronu, estrogendw i progesteronu).

Zdecydowana czes¢ cholesterolu (ok. 70%) powstaje w organizmie, syntetyzowana jest gtownie

przez watrobe, a w mniejszym stopniu takze jelito cienkie. Z kolei cholesterol pochodzacy

z diety stanowi ok. 30% puli cholesterolu catkowitego. Tak naprawde organizm jest w stanie

wytworzyé catg potrzebng iloS¢ cholesterolu do prawidtowego funkcjonowania (dzieje sie tak

w przypadku os6b na diecie weganskiej, wykluczajgcych wszystkie produkty odzwierzece) - nie

ma koniecznosci dostarczania go z pozywieniem.

WYROZNIAMY DWIE FRAKCJE CHOLESTEROLU

e o

“DOBRY CHOLESTEROL"

to bardzo pozyteczne lipoproteiny
HDL o duzej gestosci (ang. high
density lipoproteins). Lipoproteiny
HDL odpowiadajg za usuwanie cho-
lesterolu z tkanek obwodowych,
ze Scian naczyn oraz innych frakgcji
lipidowych (VLDL, chylomikrony),
a tym samym zapobiegaja miazdzycy.
Po usunieciu ze Scian naczyn cho-
lesterol transportowany jest do
watroby, gdzie jest rozktadany,

a nastepnie usuwany z organizmu

w postaci zotci.

“ZLtY CHOLESTEROL”

to potoczne okreSlenie na cholesterol
LDL, czyli lipoproteiny o niskiej gestosci
(ang. low density lipoproteins). Zadaniem
lipoprotein LDL jest transportowanie
cholesterolu z watroby do komoérek ciata.
Jezeli poziom tego cholesterolu we krwi
jest zbyt wysoki, moze sie on odktadac
w Scianach naczyn krwionosnych, tworzac
ztogi, zwane blaszkami miazdzycowymi,
a tym samym doprowadzajgc do ich

zwezenia. Ustalono ze cholesterol LDL

jest bardzo Scisle powigzany z roznego

rodzaju chorobami serca, a jego nad-
miar jest niebezpieczny dla zdrowia. Aby
zachowaC zdrowe serce, powinnisSmy
stara¢ sie utrzymywac¢ niski poziom

,2tego” cholesterolu LDL.
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NA STAN NASZEGO UKLADU KRWIONOSNEGO WPLYW MAJA ROWNIEZ
TROJGLICERYDY

Tréjglicerydy (triglicerydy, TG) to ttuszcze proste (lipidy), ktore wraz z wolnymi kwasami
tluszczowymi sag jednym z gtéwnych materiatdw energetycznych zuzywanym na biezace
potrzeby organizmu lub sg magazynowane (gdy nie zostang wykorzystane) jako materiat
zapasowy w postaci tkanki tluszczowej. W pewnej czesci trojglicerydy sa produkowane
przez watrobe z kwasow ttuszczowych i weglowodanéw. Nastepnie, pod postacia lipoprotein
o bardzo matej gestosci (VLDL), wraz z czgsteczkami cholesterolu trafiajg do krwi. Jednak
wiekszosS¢ trojglicerydow trafia do organizmu wraz z pozywieniem. W zwigzku z tym sg one
niezbedne do prawidtowego funkcjonowania organizmu, ale tylko w okreslonych ilosciach.
Zbyt wysoki poziom trojglicerydow moze by¢ grozny dla zdrowia. Wedtug najnowszych badan
podwyzszony poziom trojglicerydow ma wiekszy wptyw na podniesienie ryzyka zawatu serca

czy udaru mozgu niz podwyzszony poziom cholesterolu.

NORMY POZIOMU CHOLESTEROLU I TROJGLICERYDOW WE KRWI

Do oceny ryzyka choréb uktadu sercowo-naczyniowego wykonuje sie badanie nazywane
lipidogramem, ktére obejmuje:

» stezenie cholesterolu catkowitego

» stezenie cholesterolu HDL

» stezenie cholesterolu LDL

» stezenie trojglicerydow
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CHOLESTEROL CALKOWITY

Poziom cholesterolu catkowitego

Ocena

Ponizej 200 mg/dL (5.17 mmo/L)

Wartos¢ pozadana

200 - 239 mg/dL (5.17 - 6.18 mmol/L)

Poziom podwyzszony

240 mg/dL (6.21 mmol/L) i powyzej

Wysokie ryzyko choréb serca

CHOLESTEROL HDL

Poziom dobrego cholesterolu HDL Ocena

Mezczyzni: o ) ]
Niznej niz 35 mg/dL (0,9 mmol/L) L\lelﬁg.pozmm HDL - stwarza duze ryzyko choréb
Kobiety: Pozadany jest réwny lub wyzszy

Nizej niz 45 mg/dL (1,2 mmol/L)

od podanych wartosci

60 mg/dL (1.56 mmol/L) i powyzej

Wysoki poziom cholesterolu HDL
uwazany jest za bardzo zdrowy

CHOLESTEROL LDL

Poziom ztego cholesterolu LDL Ocena

Ponizej 100 mg/dL (2.6 mmol/L) Optymalny

100 — 129 mg/dL (2.63.34 mmol/L) Powyzej optymalnego
130 - 159 mg/dL (3.36 - 4.13 mmol/L) Graniczny

160 — 189 mg/dL (4.14 - 4.90 mmol/L) Wysoki

190 mg/dL (4.91 mmol/L) i powyzej

Bardzo wysoki

TROJGLICERYDY

Poziom tréjglicerydow Ocena
Ponizej 150mg/dL (1.69mmol/L) Norma
150 - 199 mg/dL (1.69 - 2.25 mmol/L) Graniczny
200 - 499 mg/dL (2.26 — 5.63 mmol/L) Wysoki

Powyzej 500 mg/dL (5.64 mmol/L)

Bardzo wysoki

Zrédto: PTK

Jeszcze kilka lat temu szczegdlng uwage przywigzywano do duzych iloSci cholesterolu w die-

cie, jako elementu przyczyniajgcego sie do wzrostu poziomu cholesterolu w osoczu. Jednak

najnowsze badania wykazaty, ze cholesterol pokarmowy nie ma az tak duzego znaczenia, jak

przypuszczano wczesniej. Duzo wiekszy wptyw na nasz profil lipidowy ma jakoS¢ dostarczan-

ych kwasow ttuszczowych (nadmiar nasyconych kwasow ttuszczowych i ttuszczéw trans, mata

iloS¢ jedno- i wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych, a zwiaszcza omega 3) oraz jakos¢

weglowodanow (zbyt duza iloS¢ cukréw prostych i oczyszczonych produktow zbozowych) i to

wiasnie na tych sktadnikach nalezy skupic sie w pierwszej kolejnosSci.
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BY OBNIZYC POZIOM CHOLESTEROLU:

Unikaj ttuszczOw nasyconych, ktérych
zrodtem sa: podroby, ttuste wedliny,
boczek, stonina, baranina, sma-
lec, wyroby garmazeryjne, Kkietbasy,
pasztety, ttuste przetwory mleczne
(Smietana, tluste sery podpuszcz-
kowe, pleSniowe, topione), produkty

zawierajgce olej palmowy.

BY OBNIZYC POZIOM TROJGLICERYDOW:

Unikaj produktow, ktore zawierajg
cukier: przemystowe wyroby cuki-
ernicze, stodycze, stodzone ptatki
Sniadaniowe, owoce , soki owocowe -
zwiekszajg produkcje VLDL bedacych
nosnikiem trojglicerydow.

Zrezygnuj z alkoholu, rowniez czerwon-
ego wina i piwa, gdyz podwyzszajg

poziom trojglicerydow.

Ogranicz produkty zawierajgce ttuszcze trans, takie jak: fast - foody, smazone potrawy,

chipsy i inne stone przekaski, ciasta i ciastka, wszelkie produkty wysokoprzetworzone

(gotowe zupki, sosy, gotowe dania). Oprocz powyzszych zmian w diecie niezmiernie

istotne jest takze utrzymanie prawidtowej masy ciata, wprowadzenie regularnej

aktywnosci fizycznej, zaprzestanie palenia tytoniu oraz eliminacja lub maksymalne

ograniczenie ilosci spozywanego alkoholu.
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Zgodnie z najnowszymi zaleceniami zywieniowymi nie ma potrzeby ogranicza¢ poziomu
cholesterolu u 0séb zdrowych. Zalecenie to ma poparcie w aktualnych badaniach méwigcym

0 tym, ze cholesterol pokarmowy nie wptywa istotnie na poziom cholesterolu we krwi tak jak
kiedys przypuszczano.

NAJWAZNIEJSZE WSKAZOWKI DOTYCZACE OBNIZANIA
POZIOMU CHOLESTEROLU

» OGRANICZ SPOZYCIE TEUSZCZOW NASYCONYCH

Spozywaj niskottuszczowe produkty nabiatowe, zrezygnuj ze Smietany, ttustych seréw i mleka.
W zamian warto siegac po jogurty, kefiry i chudy nabiat (unikaj jednak produktow 0% i 0,5%), wy-
bieraj chude miesa, zrezygnuj z tradycyjnego smazenia z duzg zawartoscia ttuszczu. Zrezygnuj
z zywnosSci bogatej w ukryty ttuszcz oraz wyeliminuj produkty bedgce dobrym zrédtem cho-

lesterolu, czyli podroby, ttuste mieso (parowki, boczek, golonka, kietbasy), masto.
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» UTRZYMUJ SPOZYCIE KWASOW TEUSZCZOWYCH TRANS NA JAK NAJNIZSZYM
POZIOMIE

Thuszcze trans to utwardzone ttuszcze roslinne, ktore sg bardzo niebezpieczne dla naszego
zdrowia. Ich duze spozycie sprzyja rozwojowi m.in. cukrzycy typu 2 i zwieksza ryzyko chorob

uktadu sercowo-naczyniowego. Gtowne zrodta tych ttuszczow to: stodycze i przekaski, twarde

margaryny, dania typu fast food, dania typu instant.

» PROWADZ AKTYWNY TRYB ZYCIA

Staraj sie by¢ aktywnym jak tylko to mozliwe. Jak zaobserwowano wsrod pacjentéw o wysokim
poziomie cholesterolu catkowitego, juz 30 min aktywnosci dziennie miato znaczacy wptyw na
obnizenie poziomu tego ztego czynnika w ich organizmie.

Zamiast ciggle jezdzi¢ do pracy samochodem, od czasu do czasu wsigdz na rower, zamiast

windy uzyj schododw, czesto wychodz na spacery.
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» WYBIERAJ ZDROWE TLUSZCZE NIENASYCONE

Zdrowe ttuszcze pochodzenia roslinnego zawarte w oliwie z oliwek, awokado, orzechach oraz
te znajdujgce sie w rybach [EPA + DHA] obnizajg poziom LDL cholesterolu, a podwyzszajg

HDL cholesterolu.

» W PRZYPADKU PODWYZSZONEGO STEZENIA CHOLESTEROLU ROZWAZ
WLACZENIE DO DIETY FITOSTEROLI ROSLINNYCH (2 G/DOBE)

Gtowna funkcja steroli roslinnych (fitosteroli) jest obnizenie stezenia cholesterolu we krwi.
Dzieje sie tak dlatego, ze wchtanianie fitosteroli zaktéca absorpcje cholesterolu.

Sterole roslinne wystepujg naturalnie w niewielkich iloSciach w wielu owocach i warzywach,
ziarnach, orzechach, owocach suszonych, roslinach strgczkowych oraz w olejach roslinnych.
Najbogatszym zrodtem steroli roslinnych sg oleje, takie jak: arachidowy, kokosowy, kukury-
dziany, Iniany, oliwkowy, ryzowy, rzepakowy, sezamowy, sojowy. Obecnie na rynku krajowym

znajduje sie wiele produktow z dodatkiem fitosteroli, tj. margaryny, jogurty, mleko.
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» ZWIEKSZ SPOZYCIE BLONNIKA POKARMOWEGO

W obnizaniu cholesterolu btonnik odgrywa niezwykle wazna role. Przede wszystkim wigze
cholesterol, dzieki czemu jest on wydalany z organizmu, zamiast trafia¢ do krwiobiegu.
Ponadto stabilizuje poziom glukozy we krwi i pomaga na dtuzej zachowac sytos¢.

Btonnik znajdziemy min. w petnoziarnistym pieczywie i makaronach, dzikim ryzu, warzy-

wach, owocach, roslinach stragczkowych, kaszach, ptatkach owsianych czy otrebach.

» UNIKAJ UZYWEK | STRESU

Stres, nadmierne spozycie alkoholu i palenie papierosow ma niekorzystny wptyw na
poziom cholesterolu w Twoim organizmie. ZaleznoS¢ ta nie jest do konca wyjasniona,
niektére badania wskazujg jednak, ze przewlekly stres jest jedng z przyczyn wzros-
tu poziomu cholesterolu. Staraj sieunika¢ dtugotrwatych sytuacji stresowych. Nad-
mierne  spozywanie alkoholu prowadzi do podwyzszenia ztego cholesterolu

i tréjglicerydéw. Palenie natomiast powoduje obnizenie poziomu dobrego cholesterolu HDL.
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» ZREDUKUJ MASE CIALA

Badania wykazuja, ze nadmiar tkanki ttuszczowej w organizmie (szczegdlnie w okolicy br-
zusznej) powoduje nadmierng produkcje cholesterolu LDL (lipoproteiny o niskiej gestosci)
przez watrobe.

Cholesterol LDL gromadzi sie w Scianach naczyn krwionosnych, co prowadzi do ich zwezenia
(miazdzyca tetnic) i zwiekszenia ryzyka zawatu serca i udaru mozgu.

Obnizenie masy ciata o 10 kg pozwala zmniejszy¢ stezenie trojglicerydow nawet o 30%
oraz zwiekszy¢ stezenie cholesterolu frakcji HDL o 8%. W korzystny sposéb wptywa takze
na stezenie cholesterolu frakcji LDL. Optymalne jest zmniejszanie masy ciata o okoto

0,5-1 kg tygodniowo.
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» PAMIETAJ O WITAMINACH ANTYOKSYDACYJNYCH W DIECIE

Do witamin antyoksydacyjnych naleza: witaminy E, C i beta karoten (prowitamina A).
Ich wysoki poziom w ustroju sprzyja prawidtowej funkgcji tetnic, gdyz m.in. dzieki dziataniu
przeciwutleniajgcemu zapobiegajg szkodliwemu utlenianiu lipidéw. Dlatego dieta powinna
przybra¢ cechy diety Srodziemnomorskiej bogatej m.in. w Swieze owoce, warzywa, ryby

i dobre ttuszcze.

p» SPOZYWAJ CO NAJMNIEJ 5 PORCJIWARZYW | OWOCOW DZIENNIE

Warzywa sg dobre na wszystko, takze na wysoki poziom cholesterolu. Nie zawierajg ttuszczu,
sq zrodtem witamin, sktadnikbw mineralnych, przeciwutleniaczy oraz btonnika.

Warto, zeby wypetniaty potowe naszego talerza w kazdym positku.

Owoce, podobnie jak warzywa, sg bardzo istotne w codziennej diecie. Tu jednak, ze wzgledu
na wysoka zawartos¢ cukrow prostych, trzeba zachowac¢ wiekszy umiar i najlepiej poprzestac

na 1 porcji dziennie.
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DIETA NA OBNIZENIE POZIOMU CHOLESTEROLU

PONIEDZIALEK

SNIADANIE:

» Kanapki z poledwiczkami wieprzowymi: 2 krom-
Ki ciemnego chleba (60 g), tyzeczka miekkiej
margaryny (wybierz te ze sterolami), 6 cienk-
ich plasterkow chudej poledwiczki pieczonej
w rekawie z estragonem (30 g)

Satatka z cykorii: | kilka krazkéw cykorii (100 g),
pot pomaranczy, tyzeczka octu z biatego wina,
tyzeczka oleju rzepakowego

» POt szklanki jogurtu 0,5% ttuszczu

» Herbata bez cukru

DRUGIE SNIADANIE:

» Ptatki z maslanka: tyzka ptatkdw owsianych
(15 g), pot szklanki maslanki

» Kilka rzodkiewek (50 g)

» Szklanka wody mineralnej

OBIAD:

» Zupa fasolowa: 3 tyzki suchej fasoli (45 g),
tyzka Swiezej lub mrozonej wtoszczyzny (15 g),
lubczyk i natka pietruszki
Pieczona piers$ z kurczaka nadziewana szparag-
ami: 100 g piersi z kurczaka bez skory, 3 szpar-
agi, 3 tyzeczki oleju rzepakowego (10 g), suszony
tymianek
Ryz brgzowy (3 tyzKi przed gotowaniem)
Suréwka z gruszkami: kilka listkow sataty (100 g), pot
gruszki (100 g), 3 tyzki jogurtu 0,5% ttuszczu
(45 ml)

» Szklanka wody mineralnej z cytryng

PODWIECZOREK:

» Kanapka z jajkiem: kromka ciemnego chleba
(40 g), tyzeczka miekkiej margaryny, mate
jajko na twardo, kilka sztuk pomidorkow kok-
tajlowych (100 g)

» Jagody z jogurtem: 100 g mrozonych jagod,
5 tyzek jogurtu 0,5% ttuszczu, cynamon

KOLACJA:

» Satatka z grillowanego tososia: kilka listkow
sataty (50 g), kilka krgzkow czerwonej papryki,
tyzka rozdrobnionego tososia z grilla (20 g),
2 tyzeczki oleju rzepakowego (10 g)

Kromka ciemnego chleba z tyzeczkg miekkiej
margaryny (5 g)
Szklanka wody mineralne;j

WTOREK

SNIADANIE:

Ptatki owsiane z mlekiem: tyzka ptatkow ow-
sianych (15 g), p6t szklanki mleka (moze by¢
roSlinne) 0,5% ttuszczu, mate jabtko ze skorka
(100 g)
Satatka z serka: tyzka serka ziarnistego , Light”
(15 g), kilka rzodkiewek (100 g), posiekany szc-
zypiorek, tyzeczka oleju rzepakowego (5 g)

» Kromka ciemnego chleba

» Herbata lub inny napdj bez cukru

DRUGIE SNIADANIE:

» Kanapka z chudg wedling: kromka ciemne-
go chleba (40 g), 2 cienkie plasterki chudej
kietbasy szynkowej (10 g), kilka plasterkéw po-
midora (30 g)

» POt szklanki zsiadtego mleka 0,5% ttuszczu

» Woda mineralna lub inny napdj bez cukru

OBIAD:

» Zupa jarzynowa: 120 g Swiezych lub mrozonych
warzyw, Sredni ziemniak (70 g), 3 tyzki jogurtu
0,5% ttuszczu (45 ml)

Gulasz z chudego miesa: chude mieso wotowe
lub wieprzowe (100 g), mata czerwona cebula
(50 g), pot Sredniej czerwonej papryki (125 g),
2 tyzeczki oleju rzepakowego (10 g), 3 tyzki kaszy
jeczmiennej (przed ugotowaniem - 30 g)
Suréwka z kapusty: kapusta pekinska (100 g),
pot czerwonego grejpfruta (100 g), sok z cytry-
ny, tyzeczka oleju rzepakowego (5 g)

» Herbata lub bez cukru

PODWIECZOREK:

» Satatka z biatym serem: cienki plaster biatego
serachudego lub lub pétttustego (20 g), maty po-
midor (50 g), 2 mate dymki (30 g), 2 posiekane
orzechy wtoskie (10 g), tyzeczka oleju rzepa-
kowego (5 g), kromka ciemnego chleba

» Herbata lub bez cukru

KOLACJA:

» Satatka z tunczyka: 1/2 puszki tunczyka w so-
sie wtasnym (80 g), 3 sztuki pomidorkow kokta-
jlowych (60g), satata lodowa (100 g), 2 tyzeczki
oleju rzepakowego (10 g), kromka ciemnego
chleba

» Sliwki z jogurtem: 3 Sliwki (100 g), 5 tyzek jogur-
tu 0,5% ttuszczu (75 g), migdat do dekoracji

» Herbata lub bez cukru
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DIETA NA OBNIZENIE POZIOMU CHOLESTEROLU

SRODA

SNIADANIE:

» Ptatki jeczmienne z jogurtem: tyzka ptatkéw
jeczmiennych (15 g) - zalej wodg i ostudz, pot
szklanki jogurtu 0,5% ttuszczu (125 g), tyzeczka
zarodkéw pszennych (5 g)

Kanapka: kromka ciemnego chleba, tyzeczka
margaryny (5 g), tyzka chudego serka homog-
enizowanego, kilka plasterkow ogorka

» Mandarynka (100 g)

» Herbata lub bez cukru

DRUGIE SNIADANIE:

» Kanapka z szynka: cienka kromka ciemnego
chleba (20 g), koncentrat pomidorowy do pos-
marowania chleba, 4 cienkie plasterki szynki
z kurczaka (20 g), kilka krazkéw papryki (30 g)

» Pot szklanki maslanki (125 g)

» Woda mineralna

OBIAD:

» Zupa brokutowa: 120 g brokutow i wtoszczyzny

(razem), kromka ciemnego chleba na grzanki
(40 g), 3 tyzki jogurtu 0,5% ttuszczu
tosos pieczony w folii: 100 g fileta z tososia,
kilka plastrow pomaranczy (100 g), sok z cytry-
ny do skropienia tososia, ziemniak gotowany,
posypany koperkiem (70 g)
Suréwka z marchewki: Srednia marchewka
(100 g), tyzeczka octu z biatego wina, tyzeczka
oleju rzepakowego (5 g)

» Woda mineralna

PODWIECZOREK:

» Kanapka z pastg: kromka ciemnego chleba
(40 g), tyzeczka margaryny (5 g), cienki plas-
ter sera biatego chudego Ilub poétttustego,
koncentrat pomidorowy - do smaku tyzeczka
posiekanej czerwonej cebuli (5 g)

» Zsiadte mleko z jagodami: 5 tyzek zsiadtego
mleka 0,5% ttuszczu, 100 g mrozonych jagod

» Herbata lub bez cukru

KOLACJA:

» Kanapka z pieczong wotowing: kromka ciemne-
go chleba (40 g), tyzeczka margaryny (5 g),
2 plasterki pieczonej wotowiny (20 g), kilka listkow
safaty, kilka plasterkow pomidora (100 g)
Herbata lub bez cukru
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CZWARTEK

SNIADANIE:

Muesli domowe (wymieszaj réwne czeSci
ptatkdw owsianych, jeczmiennych, siemienia Ini-
anego i orzechéw wioskich): tyzka muesli (15 g),
pot szklanki jogurtu 0,5% ttuszczu (125 ml),
100 g mrozonych malin
Kanapka z kurczakiem: kromka ciemnego chle-
ba (40 g), tyzeczka margaryny (5 g), kilka plas-
terkow pieczonego udka z kurczaka bez skory
(30g)
Satatka z cykorii: kilka krazkéw cykorii (100 g),
tyzeczka octu z biatego wina do | tyzeczka oleju
rzepakowego

» Herbata lub bez cukru

DRUGIE SNIADANIE:

» Chleb chrupki z serkiem: 2 kromki chrupkiego
chleba (15 g), tyzeczka margaryny (5 g), tyzka
serka granulowanego ,Light” (15 g), tyzeczka
margaryny (5 g) maty pomidor (50 g)

» Pot szklanki maslanki

» Woda mineralna z cytryng

OBIAD:

» Zupa z jarzynowa: 200 g warzywa (kalarepa,

seler naciowy, kalafior), ziemniak (70 g), 3 tyzKi
mleka 0,5% ttuszczu (45 ml)
Fasolka po bretonsku: 4 tyzki fasoli (przed
gotowaniem - 40 g), kawatek chudej wotowiny
(50 g), koncentrat pomidorowy, majeranek

» Sok z aronii bez cukru (100 ml)

» Woda mineralna z cytryng

PODWIECZOREK:

» Safatka: cienki plaster biatego sera chudego
lub lub poétttustego (20 g), kawatek ogorka
(50 g), kilka rzodkiewek (50 g), tyzeczka oleju
rzepakowego (5 g), kromka ciemnego chleba

» Woda mineralna z cytryng

KOLACJA:

» Safatka z tososia: 30 g pieczonego fososia,
kawatek awokado (30 g), kilka listkow sataty
(100 g), mata gruszka (100 g), sok z cytryny,
tyzeczka oleju rzepakowego (5 g), tyzeczka pes-
tek z dyni (5 g), kromka ciemnego chleba
Galaretka z mleka zsiadtego: 1/3 szklanki
zsiadtego mleka 0,5% ttuszczu (80 ml), tyzeczka
zelatyny
Herbata lub bez cukru
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PIATEK

SNIADANIE:

» Kanapki z pastg z biatego sera: 2 kromki
ciemnego chleba (60 g), tyzeczka miekkiej mar-
garyny (5 g), cienki plaster biatego sera (20 g),
3 tyzki maslanki (45 ml) mata brzoskwinia (100
g), kilka orzechéw laskowych (30 g)

» Kawa zbozowa z mlekiem

DRUGIE SNIADANIE:

» Platki zytnie z maslanka: tyzka ptatkéw zytnich
(15 g), p6t szklanki maslanki (125 ml), tyzeczka
sezamu (5 g)

» Woda mineralna lub inny napdj bez cukru

OBIAD:

» Zupa z kalafiora i kalarepy: 120 g kalafiora
i kalarepy, ziemniak (70 g), 3 tyzki jogurtu 0,5%
ttuszczu (45 ml)

Pieczony halibut z sosem cytrynowym: 100 g
halibuta, kminek do posypania, 3 tyzki jogurtu
0,5% ttuszczu (45 ml), skorka otarta z cytryny,
30 g makaronu (przed gotowaniem)

Suréwka z selera i jabtka: seler starty na grubej
tarce (100 g), jabtko starte ze skérg (100 g),
sok z cytryny, tyzeczka oleju rzepakowego (5 g)

» Woda mineralna

PODWIECZOREK:

» Safatka z serka: | 2 tyZki serka ziarnistego light,
2 mate pomidory, tyzka posiekanej czerwonej
cebuli (15 g), Swieza bazylia, tyzeczka oleju
rzepakowego (5 g), kromka ciemnego chleba
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» Maliny z kefirem: 100 g mrozonych malin,
5 tyzek kefiru 0,5% ttuszczu (75 g)

» Herbata bez cukru

KOLACJA:

» Satatka z ryzu i soczewicy: 3 tyzki ryzu
brazowego (przed gotowaniem - 30 g), tyzeczka
soczewicy (przed gotowaniem - 5 g), kilka piec-
zarek marynowanych, p6t czerwonej papryki
(125 g), posiekany zgbek czosnku, 2 tyzeczki
oleju rzepakowego (10 g)

Herbata bez cukru

SOBOTA

SNIADANIE:

» Kanapki z wotowing: 1,5 kromki ciemnego
chleba (60 g), chrzan do posmarowania, kilka
plasterkéw pieczeni wotowej (30 g)

Suréwka z pomidoréw: 2 mate pomidory (100 g),
tyzeczka oleju rzepakowego (5 g), tyzka posiekane-
g0 szczypiorku

» Mandarynka (100 g)

» Herbata bez cukru

DRUGIE SNIADANIE:

» Ptatki gryczane z jogurtem: tyzka ptatkéw gryc-
zanych (15 g), pot szklanki jogurtu 0,5% ttuszczu
(125 ml), 6 posiekanych migdatow

» Woda mineralna

OBIAD:

» Zupa ogbrkowa: 120 g wtoszczyzny i ogorkéw
kiszonych (razem), ziemniak (70 g), 3 tyzki
jogurtu 0,5% ttuszczu
Duszone udko indyka: udko z indyka bez skory
(100 g), pdt czerwonej papryki(125 g), mata
czerwona cebula (50 g), 2 zgbki czosnku,
2 tyzeczki oleju rzepakowego (10 g), estragon,
3 tyzki kaszy gryczanej (przed ugotowaniem -
30g)

Suréwka z selera naciowego: seler naciowy
(100 g) kilka suszonych zurawin (30 g) pot
gruszki (70 g), tyzeczka oleju rzepakowego

» Woda mineralna

PODWIECZOREK:

» Brokuty z chlebem: 4 kromki chleba chrupk-
iego (30 g), brokuty gotowane (100 g), tyzeczka
oleju rzepakowego do polania (5 g)

KOLACJA:

» Satatka z jajkiem: mate jajko ugotowane na
twardo, kilka rzodkiewek (50 g), kilka krazkow
cykorii (50 g), mata brzoskwinia (100 g), 5 tyzek
jogurtu (75 ml), tyzeczka oleju rzepakowego,
kromka ciemnego chleba (40 g)

» Herbata bez cukru

WOJSKOWY INSTYTUT MEDYCYNY LOTNICZEJ
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NIEDZIELA

SNIADANIE:

» Owsianka z malinami: 4 tyzki ptatkéw owsian-
ych gorskich (40g), maliny (50g)

» Kanapka z poledwicg: kromka ciemnego chle-
ba (40 g), tyzeczka miekkiej margaryny (5 g),
4 cienkie plasterki poledwicy z indyka (20 g),
Sredni ogorek kiszony (100 g), kilka listkow
sataty (30 g)

» Herbata bez cukru

DRUGIE SNIADANIE:

» Kanapka zserem biatym ogorkiem i rzodkiewka:
2 kromkKi chrupkiego pieczywa zytniego (20 g),
cienki plaster biatego sera (20 g), kilka plastrow
ogorka zielonego (30 g), 2 rzodkiewki (30 g),
koperek, po6t szklanki maslanki (125 ml)

» Woda mineralna

OBIAD:

» Zupa pomidorowa: wywar z warzyw (200 ml),
koncentrat pomidorowy lub duszone pomidory,
30g makaronu przed ugotowaniem, 3 tyzki
jogurtu 0,5% ttuszczu (45 g)
tosos$ pieczony: t0sos (150 g), 1 tyzeczka oleju
rzepakowego (10 g), rozmaryn, szparagi (70 g),
koper, cytryna
Suréwka z czerwonej kapusty: kapusta czerwo-
na (150 g), mate jabtko ze skorg starte na gru-
bej tarce (100 g), sok z cytryny

» Herbata bez cukru

PODWIECZOREK:

» Koktajl z owocow leSnych: w sezonie Swieze,
poza sezonem z mrozonki, np. jagody, maliny,
jezyny, zurawina, porzeczki (100g), jogurt natu-
ralny (100g), 1 tyzka miodu (10g), otreby ow-
siane (5 g), do przybrania: kilkanascie sztuk
jagdd, suszone jagody goji, ptatki migdatowe,
listek miety

KOLACJA:

» Safatka z mozzarellg i rucolg: kilka matych
kulek mozzareli (50 g), pomidor (100 g), kilka
oliwek (50 g), rukolla (50 g), tyzeczka oleju
rzepakowego (5 g), 4 kromki chleba chrupkiego
(30 g), tyzeczka margaryny (5 g)

Herbata bez cukru

WOJSKOWY INSTYTUT MEDYCYNY LOTNICZEJ
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PRODUKTY ZALECANE, ZALECANE W OGRANICZONYCH ILOSCIACH
I NIEWSKAZANE DLA OSOB Z PODWYZSZONYM POZIOMEM
CHOLESTEROLU I TROJGLICERYDOW WE KRWI

Grupa produktow Zalecane Ograniczane Niewskazane
Pieczywo, produkty z maki petnoziarnistej: produkty z biatej maki: -« chleb czosnkowy, rogaliki
inne produkty zbo- pieczywo, makarony pieczywo, makarony francuskie, gofry
Zzowe i ziemniaki ryz brazowy, dziki, naturalny biaty ryz +  pizza
réznorodne kasze (kasza puree ziemniaczane «  frytki smazone w gtebokim
jaglana, owsiana, jeczmienna, ze Smietang oleju, pieczone ziemniaki

komosa ryzowa, amarantus)

ptatki owsiane, otreby, musli bez
cukru, amarantus ekspandowany

ziemniaki gotowane

Z mastem czy sosem
Smietanowy

stodzone pfatki sniadaniowe
(>20 g cukru/100 g ptatkéw)

Owoce i warzywa

Swieze oraz mrozone warzywa
i owoce (np.: jarmuz, szpinak,
pomidory, papryka, morwa
biata, dynia, jagody, jabtka,
cytrusy, ciemne winogrona)
suszone owoce

warzywa i owoce konserwowe
w naturalnym soku bez soli i cukru

owoce konserwowe
w syropie (odla¢ syrop)

warzywa smazone w panierce

warzywa z ciezkimi sosami
np. w sosie $Smietanowym

Mieso, ryby
i zamienniki

kurczak i indyk bez skoéry,
chuda wieprzowina, chude
wedliny, szynka, jagniecina,
wotowina, chude mielone
mieso wotowe, cielecina,
mieso z krélika, dziczyzna
wszystkie ryby: dorsz, gtadzica,
sola, morszczuk, halibut; ryby
thuste: makrela, sardynki,
tosos, pstrag, Sledz i tunczyk

réznego rodzaju fasola
ciecierzyca, soczewica,
groszek (optukac jesli
konserwowe w stonej/stodkiej
zalewie), nasiona soi, tofu

chudy boczek, kietbasa
o obnizonej zawartosci
ttuszczu, klopsy

jaja

ttuste miesa: boczek, kaczka,
ges, kietbasy (zwthaszcza
podsuszane), pasztety

ciasta z miesnym farszem
burgery i nuggetsy
podroby

ryby w ttustych sosach
Smietanowych lub serowych
(np. sos holenderski),
smazone

W panierce

Mieko, nabiat
i zamienniki

mleko niskottuszczowe

napoje sojowe (najlepiej

z dodatkiem wapnia i witamin),
inne mleka roslinne

naturalne jogurty, kefiry i maslanki
chudy ser twarogowy, serek wiejski

jogurty naturalne wzbogacane
w fitosterole

potttuste mleko,
mleko zageszczone

o obnizonej
zawartosci ttuszczu
potttusty ser np.:
mozzarella, feta,
potttusty twardg

sery z6tte o obnizonej
zawartosci ttuszczu

mleko petnottuste, mleko
owcze, mleko kozie,
mleko zageszczone
lub skondensowane

Smietana
jogurt grecki, jogurt kremowy

sery tluste, np.: twarég
ttusty, mascarpone,
brie, camembert,
edam, parmezan,

sery do smarowania
pieczywa, sery z6tte

Oleje i tluszcze

margaryny do smarowania
ze sterolami roslinnymi

oleje roslinne (oliwa z oliwek,
olej rzepakowy, z pestek

dyni, z wiesiotka, Iniany)
wszystkie orzechy, szczegélnie
migdaty orzechy witoskie, siemie
Iniane, pestki dyni, sezam,
ziarna stfonecznika, chia

miekkie margaryny

smalec
thuszcz z pieczeni
margaryny twarde

prazone orzechy zwtaszcza
arachidowe w oleju i soli

masto
masto klarowane
olej kokosowy

Plyny i napoje

woda (mineralna)

herbata (czarna, owocowa,
biata, zielona) bez cukru

kawa naturalna bez cukru

100% soki warzywne
i owocowe oraz soki
$wiezo wyciskane

nektary i napoje stodzone
napoje gazowane
napoje energetyzujace
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