KONTROLUJ SWOJ CHOLESTEROL

Moi drodzy, dzisiaj kilka stéw na temat cholesterolu, bez ktérego jak
sie okazuje cztowiek nie jest w stanie normalnie funkcjonowac. Dlatego
tez bardzo wazna jest jego kontrola, gdyz jego niedobdr lub zbyt duze
ilosci mogq obrdcic¢ sie przeciwko nam.

Zatem chciatabym Wam podpowiedzie¢, co mozemy zrobi¢, aby
pozby¢ sie tego problemu, z ktéorym zmaga sie dzisiaj wiekszosé

spoteczenstwa.

Nieregularne positki rozstrajajq gospodarke ttuszczowag organizmu.
Na nadmiar cholesterolu we krwi coraz czesciej cierpig wiec osoby mtode,
ktére w ferworze codziennej pracy nie majg czasu na drugie $niadanie
i zjadajg niezdrowe przekaski.

Szacuje sie, ze ponad potowa dorostych Polakéw ma podwyzszony
poziom cholesterolu we krwi, a wiec cierpi na tzw. hipercholesterolemie.
Jest to choroba cywilizacyjna, ktdra coraz czesciej dotyka ludzi mtodych
i aktywnych zawodowo. W szalonym pedzie pracy brakuje im czasu na
regularne spozywanie zbilansowanych positkow. O przerwie na lunch czy
drugie Sniadanie wielu moze tylko pomarzyé. Z pojawiajgcym sie gtodem
pracownicy walczg wiec zjadajac przekaski, wsrdd ktorych krolujg batony
i czekolady. Tymczasem nawet 25% ich masy mogg stanowi¢ ttuszcze
nasycone, ktdre powodujg wzrost stezenia cholesterolu we krwi. takocie
zaspokajajg gtéd na krotko. Jesli natomiast nie dostarczymy organizmowi

sytego drugiego $niadania, to podczas obiadu grozi nam przejedzenie!



Rozwigzaniem jest wiec przygotowanie do pracy czy szkoty Kkilku
kanapek. Robione na petnoziarnistym pieczywie, z liSciem sataty, szynka,
ogérkiem i pomidorem, dostarcza naszemu organizmowi niezbednych
weglowodandw. Margaryna ze sterolami obniza poziom cholesterolu we
krwi. Zawiera tez witaminy B6 i B12 oraz kwas foliowy, dzieki ktorym
zmniejsza sie stezenie homocysteiny - aminokwasu odpowiadajqcego

za rozwdj miazdzy.

BIUROWY BUFET

Duzy wybdr szybkich i tanich przekasek sprawit, ze oduczyliSmy sie
robi¢ kanapki na drugie Sniadanie. Okazuje sie jednak, ze niestusznie!

Sprawdz, czego unikaé, a co jes¢ w szkole czy pracy,
by walczy¢ z gtodem i jednoczesnie chroni¢ organizm przed

nadmiarem cholesterolu.

e Owoce.
Zjadaj w szkole czy w pracy jabtka, gruszki, pomarancze, kiwi, pij
niestodzone soki owocowe. Dostarczg one organizmowi cennych witamin.

Zawierajg tez btonnik zmniejszajacy poziom cholesterolu we krwi.

e Stodycze.

Zawierajg ttuszcze nasycone, ktére powodujg wzrost poziomu
cholesterolu we krwi. Unikajmy wiec cukierkow, batondéw i ciastek. A jesli
juz mamy ochote na co$ stodkiego, delektujmy sie kilkoma kostkami
gorzkiej czekolady. Zawiera ona bioflawonoidy, ktére korzystnie wptywajq

na prace ukfadu krwionosnego.

e Pizza.
W chwilach krytycznych zdarza ci sie zamowic pizze? Uwazaj, bo ser
i salami sg bogatym zrdédtem cholesterolu! Jedna pizza zaspokaja ponad

potowe dziennego zapotrzebowania cztowieka na ttuszcze.



e Jogurt.

Zdrowg przekaska jest jogurt. Dostarcza organizmowi wapnia, ktory
poprawia przewodnictwo impulsdw nerwowych i przez to wzmaga proces
myslowy. Wybieraj jogurty wzbogacone w sterole, poniewaz zmniejszajq

one ilos¢ cholesterolu we krwi.

e Kanapki.

Zjadaj w szkole, pracy dwie - trzy kanapki. Dostarczajg one
organizmowi weglowodandw, witamin oraz sktadnikdbw mineralnych,
niezbednych do wysitku fizycznego i umystowego. Pieczywo smaruj
margaryng ze sterolami, poniewaz hamujg one wchtanianie cholesterolu

z przewodu pokarmowego do krwi.

Nie trzeba dokonywac¢ w kuchni rewolucji, by zmniejszy¢
ilo§¢ cholesterolu w przyrzadzanych na co dzien positkach.
Wystarczy stosowac kilka prostych sposobow, a nasze menu
bedzie zdrowsze!

Zmiana diety to najskuteczniejszy domowy sposdb na obnizenie
poziomu cholesterolu we krwi.

Jak zatem konstruowa¢ zdrowy jadtospis?

Kilka wskazéwek ktére produkty wolno spozywac czesto, a ktére
tylko okazjonalnie.

> UNIKAJ'!

W niewielkich ilosciach wprowadzaj do swojej diety ttuszcze

nasycone, unikaj masta. Ogranicz spozywanie soli i stonych produktow

(np. sosu sojowego, chipséw czy paluszkéw). SOl podnosi bowiem



ciSnienie tetnicze i zwieksza ryzyko chordb uktadu krazenia. Nie przesadzaj
z czekoladq, ciastkami i francuskimi rogalami. Nadmiar cukru odktada sie
w organizmie w postaci fatd ttuszczowych! Ogranicz spozycie smalcu,
stoniny, boczku czy pasztetu, ktére obfitujg w cholesterol.

> SPOZYWAJ Z UMIAREM !

Rozwaznie uzupetniaj codzienng diete o produkty zwierzece, bo sg
one bogatym zrddtem cholesterolu. Wybieraj chude miesa i wedliny, czesto
zastepuj je rybami, zwtaszcza morskimi. Zawierajg one kwasy ttuszczowe
Omega3, ktére usprawniajg gospodarke ttuszczowq organizmu. Jesli
siegasz po nabiat, wybieraj produkty niskottuszczowe : mleko, twarogi czy
z6tte sery.

> JEDZ CZESTO'!

Wybieraj pieczywo razowe i petnoziarniste. Zawiera ono btonnik,
ktdry hamuje wchtanianie cholesterolu z przewodu pokarmowego do krwi.

Podobnie dziatajg sterole zawarte w  wysokogatunkowych
margarynach i jogurtach. Ich regularne spozywanie pozwala wyraznie
zmniejszy¢ ilos¢ cholesterolu w organizmie juz po 3 tygodniach.

Dietetycy zalecajg tez wiaczanie do codziennej diety olejow
roslinnych. Ponadto spozywaj duzo jarzyn i owocdéw, rowniez w postaci
satatek, sokdw czy przecierow. Wypijaj codziennie okoto poéttora litra

ptynow.

Pamietajcie, Moi Drodzy, aby siega¢ po zdrowe i odzywcze
przekaski, ktore zagwarantuja Wam Ilepsze samopoczucie

i podniosa jako$¢ Waszego funkcjonowania na co dzien.

Duzo zdrowia

Justyna Jaskulska



