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Z lektury tego poradnika dowiesz sie,
jak prawidtowo komponowac codzienny jadtospis,
aby obnizy¢ cholesterol ze smakiem.
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Lepiej zapobiegaé niz leczy¢

Nasze serce kazdego dnia intensywnie pracuje.

100 000 uderzen w ciggu doby to imponujaca liczba.
Blisko 80 olimpijskich basendéw - tyle krwi pompuje
serce w okresie zycia 80-letniej osoby!

Trudno w to uwierzyc.

Czesto nie zdajemy sobie sprawy, jak wielki wptyw
na funkcjonowanie uktadu sercowo-naczyniowego
ma nasz styl zycia. A wedtug ekspertéw Swiatowej
Organizacji Zdrowia wystepowaniu choréb uktadu
krazenia mozna zapobiec w prawie 80% poprzez
modyfikacje stylu zycia, w tym réwniez diety!
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Chociaz statystyki w ostatnich latach pokazujg mniejsze
natezenie umieralnosci z powodu chorob uktadu sercowo-
naczyniowego, jest to przyczyna ponad 40% zgondw.
Ostatnie raporty wskazujg, ze zaburzenia lipidowe moze
miec¢ nawet 20 miliondéw dorostych Polakéw. Mogtoby sie
wydawac, ze problem ten dotyczy tylko osob w dojrzatym

wieku, natomiast statystyki te biorg pod uwage takze
Polakow, ktorzy ukonczyli 18. rok zycia!
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Dzieki naszej publikacji dowiesz sie,
w jaki sposdb mozesz to zrealizowac.
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Jaki jest stan serca Polakow?
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. Dane wskazuja, ze w 2019 roku choroby

ﬂ\‘ﬁ} fﬂ%’j\ uktadu krazenia byty najczesciej
YJFTTT’R’?TT 1\1’ wystepujgcym nowym rozpoznaniem
?Y?TTTTTT'T w grupie dorostych Polakow. Blisko 60%
*,rfkff’ﬂ\TT’l‘{ Polakow w wieku 18 lat i wiecej ma zbyt
’M‘T’R“X’R‘T’ﬁ\ wysokie stezenie cholesterolu. Niestety
‘Fﬂ"ﬁfﬂ‘ coraz czesciej dotykajg one ludzi mtodych,
X L1 ktorzy z powodu aktywnosci zawodowej

i braku czasu zapominajg o kontrolowaniu

podstawowych parametrow stanu zdrowia.

Sprawdz, co mozesz zmienié

Najczesciej przyczyng problemow dotyczacych

uktadu krgzenia jest miazdzyca. Choroba ta rozwija

sie powoli i przez wiele lat nie daje zadnych objawow \
ani dolegliwosci. Miazdzyca nie boli, podobnie jak \ L
wysokie stezenie cholesterolu. b -

/ |
Podpowiadamy, jakie kroki nalezy podjaé, m
|

aby zapobiega¢ chorobom serca.

Jakie badania kontrolne warto wykonaé¢?

Jak juz podkreslono, wiekszoS¢ chorob serca przez
wiele lat nie daje zadnych niepokojgcych objawow.
Nadcisnienie tetnicze nie boli, podobnie jak wysokie
stezenie cholesterolu czy trigliceryddw. Dopiero
powiktania miazdzycy dajg niepokojgce objawy.

Nie czekaj na nie. Systematycznie wykonuj badania
kontrolne.
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Watpliwosci odno$nie stezenia lipidow we krwi rozwieje wykonanie
lipidogramu. Wysokie stezenia cholesterolu catkowiteqgo, ,ztego”
cholesterolu LDL i trigliceryddw, a niskie dobrego cholesterolu
HDL wskazujg na dyslipidemie.

Prawidtowe wartosci lipidogramu
we krwi powinny wynosic¢:

<190 mg/dl - Cholesterol catkowity
<115 mg/dl - Cholesterol LDL
>40 mg/dl (M)
» Cholesterol HDL
>48 mr/gl (K)” SIESIEES
<145 mg/dl - Cholesterol nie-HDL
<150 mg/dl - triglicerydy

M- mezczyzni; K- kobiety
*Wyniki zawsze powinien interpretowac lekarz w odniesieniu
do aktualnego stanu zdrowia i czynnikow ryzyka
Zrédto: Szymanski i wsp. Cardiol. J. 2018; 25(6): 655-665,
doi: 10.5603/CJ.2018.0141

(optymalne cisnienie wynosi 120/80 mmHg).

[ Kontroluj réwniez cisnienie tetnicze krwi

Kilka stow o miazdzycy

Ma podtoze zapalne. Prowadzi do usztywnienia Scian naczyn
krwionosnych, gtownie tetnic. Narastajgca blaszka miazdzycowa,
sktadajgca sie m.in. z cholesterolu, stopniowo zweza ich srednice,
co powoduje zmniejszony przeptyw krwi. Konsekwencjg jest
niedotlenienie réznych narzgdow, w tym przede wszystkim serca i
mMOzgu, Co moze sprzyjac chorobie wiencowej, zawatom czy udarom.
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Sprawdz, czy Twoj styl zycia moze zwiekszaé
ryzyko choréb uktadu krazenia

Zmiana stylu zycia, obejmujgca zaréwno odpowiednig
modyfikacje codziennej diety oraz zwiekszenie aktywnosci
fizycznej, zalecana jest zarowno w profilaktyce, jak i leczeniu
choréb uktadu krgzenia. Przy mniej nasilonych zaburzeniach

I mniejszym ryzyku chorob uktadu sercowo-naczyniowego
stanowi gtowng metode leczenia, natomiast przy wiekszym
ryzyku jest to terapia wspomagajgca leczenie farmakologiczne.

W trosce o prawidtowe funkcjonowanie uktadu krgzenia
niezwykle wazna jest zmiana stylu zycia na bardziej
prozdrowotny. Wystarczy zmodyfikowac tylko kilka czynnikow,
aby istotnie zmniejszyc ryzyko rozwoju schorzen serca i naczyn.




Czynniki mocno uzaleznione
od naszego stylu zycia, ktéore mozemy
zmodyfikowac¢ w trosce o zdrowe serce.

nieprawidtowe
zywienie

nadmiar
alkoholu

wysoki poziom
cholesterolu

choroby

palenie nadwaga
papierosow UK‘I:adl.'l i otytosc
krazenia
cukrzyca,
stres nadcisnienie
iinne

brak aktywnosci
fizycznej

PAMIETAJ!

Bardzo wysokim ryzykiem schorzen sercowo-
naczyniowych cechujg sie osoby z rozpoznang
chorobg uktadu krgzenia, z cukrzyca typu

2 oraz osoby z przewlektg chorobg nerek.
Popros lekarza lub dietetyka, by oszacowat
Twoje ryzyko. Eksperci przygotowali do tego
specjalne narzedzie - Karte Ryzyka SCORE.



ANKIETA

ql
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Ponizej wymieniono elementy stylu zycia, ktore mogg wptywaé
na zwiekszone stezenie cholesterolu we krwi i choroby uktadu
krgzenia. Sprawdz, czy w Twoim przypadku moze wystepowac to
zagrozenie:

W moim jadtospisie czesto obecne jest
masto, Smietana, ttuste miesai wedliny,
ttuste sery

Kazdego dnia spozywam stodycze
i/lub napoje stodzone

Kazdego dnia spozywam mniej
niz 400 g warzyw i owocéow

W mojej najblizszej rodzinie wystepuje
problem wysokiego stezenia cholesterolu

Zdiagnozowano u mnie
podwyzszone cisnienie krwi

Kilka razy w tygodniu w moim zyciu
wystepuja sytuacje stresowe

Nie ¢wicze, lub mniej niz 30 min. kazdego
dnia lub 3,5-7 godzin w tygodniu

Mam nadwage

Pale papierosy

Nie stronie od alkoholu

e
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ZTK S.A. nie ponosi odpowiedzialnosci za decyzje podejmowane przez konsumentéw na
podstawie powyzszej ankiety. W razie jakichkolwiek watpliwosci prosimy skonsultowac¢
sie z lekarzem.
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Cholesterol - wrég czy przyjaciel?

Cholesterol jest zwigzkiem
lipidowym wystepujgcym naturalnie
w kazdym organizmie zwierzecym.
Wytwarzany jest gtownie w watrobie.
Jest niezbedny do prawidtowego
funkcjonowania bton komorkowych,
a takze wytwarzania niektorych
hormondw i kwasow zotciowych.

L 4
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Warto tez zaznaczygé, ze organizm produkuje znacznie wiecej
cholesterolu (tzw. cholesterol endogenny), niz jego ilos¢
spozywamy z codzienna dieta (tzw. cholesterol egzogenny).

Organizm samodzielnie produkuje
kazdego dnia ok. 70% cholesterolu.
Dlatego, nawet jesli Twoja dieta
zawiera bardzo matailosé
cholesterolu lub nie zawiera go wcale
(dieta weganska), nie znaczy to, ze
mozesz catkowicie zapomniec¢ o
problemie podwyzszonego poziomu
cholesterolu.

Nadmierne stezenie tego zwigzku we krwi, ponad 190 mg/dl,
staje sie niekorzystne dla zdrowia. Przy udziale wielu ztozonych
czynnikdw, odktada sie w scianach naczyn krwionosnych,
przyczyniajac sie do powstawania miazdzycy.
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Dwie twarze cholesterolu - dobry i zty

Nalezy podkresli¢, ze nie istnieje podziat na ,dobry”i,zty”
cholesterol wystepujacy w zywnosci. Cholesterol jest
zwWigzkiem ttuszczowym nierozpuszczalnym w wodzie.

W organizmie transportowany jest w potgczeniu z biatkami,
czagsteczki te nazywane sg lipoproteinami.

(,,Dobry" LDL cholesterol +Z1y" LDL cholesteroI\
« zmniejsza ryzyko choréb serca « przyczynia sie do miazdzycy
A - dieta bogata w ttuszcze roslinne, ryby, - dieta bogata w ttuszcze v
produkty pe’rnoziarnilslte5 warzywa i owoce zwierzece, cukier i sol
(regularna aktywnosc fizyczna « niska aktywnosc fizyczna J

'h Terminem ,dobry cholesterol” potocznie okresla sie
lipoproteiny o wysokiej gestosci (HDL), ktore przenoszg
cholesterol do watroby, gdzie jest przetwarzany. Wyzszy
poziom cholesterolu HDL zmniejsza ryzyko choréb uktadu
krgzenia. Natomiast jego niskie stezenie we krwi wigze
sie ze zwiekszong Smiertelnoscig oséb z chorobami serca.

Natomiast ,zty cholesterol” to cholesterol LDL (lipoproteiny

0 matej gestosci) transportowany z watroby do innych ',
tkanek, i to jego nadmiar przyczynia sie m.in. do powstawania
miazdzycy. Do nadmiernego wzrostu stezenia cholesterolu

LDL przyczynia sie m.in. niewtasciwy sposéb odzywiania oraz '
brak reqgularnej aktywnosci fizycznej. Dieta bogata szczegélnie

w ttuszcze zwierzece (ktére sg gtownym zrédtem nasyconych —
kwasow ttuszczowych), cukry i produkty z duzg iloscia soli, w :
potgczeniu z mato aktywnym trybem zycia przyczyniajg sie do

rozwoju nadwagi, dyslipidemii oraz nadcisnienia tetniczego.

10 Optigna .




a

Pierwszym krokiem w walce z wysokim stezeniem
cholesterolu jest zmiana stylu zycia, w tym sposobu
zywienia. Obnizy¢ cholesterol mozna nie tylko
farmakologicznie!

Farmakoterapie, gtdwnie opartg o leki z grupy statyn, ustala
lekarz. Nalezy jednak podkresli¢, ze eksperci zgodnie wskazujg
na koniecznosc¢ modyfikacji stylu zycia u wszystkich pacjentow

z wysokim stezeniem cholesterolu. Zmiana sposobu zywienia
stanowi fundamentalng metode umozliwiajgcg obnizenie ,ztego”
cholesterolu LDL. Co wiecej, wptywa takze korzystnie

nainne parametry, takie jak stezenie triglicerydoéw czy ,dobrego”
cholesterolu HDL. Stanowi rowniez istotny element w walce

z otytoscig, nadcisnieniem tetniczym czy insulinoopornoscia.

’A Optigra 11




Poszczegolne elementy modyfikacji stylu zycia stosowane
w celu zmniejszenia stezen catkowitego oraz ,ztego”
cholesterolu.

Modyfikacje stylu zycia Wielkosc erektu
Optymalne wybory zywieniowe

Ograniczenie spozycia ttuszczéw trans ++
Ttuszcze trans wystepujg m.in. w zywnosci

wysokoprzetworzonej, fast-foodach, miesie oraz mleku i

jego przetworach (masto, sery) pochodzacych od zwierzat
przezuwajgcych (krowy, owce)

Ograniczenie spozycia ttuszczéw nasyconych ++
Ttuszcze nasycone wystepujg w ttustym miesie i wedlinach,
podrobach, masle, smalcu, Smietanie, ttustych przetworach
mlecznych, oleju kokosowym i palmowym

Zwiekszenie spozycia btonnika ++
Dobrym zrédtem btonnika sa: pieczywo razowe, grube kasze,
petnoziarniste makarony, orzechy i nasiona, warzywa i owoce
Ograniczenie spozycia cholesterolu i
Zrodtem cholesterolu sg: w ttuste mieso i wedliny, podroby,

masto, ttuste przetwory mleczne

12 Optigqa




Modyfikacje stylu zycia s

Dieta wzbogacona w sterole roslinne ++

Zrodtem steroli rolinnych sa wzbogacane margaryny
funkcjonalne

Stosowanie suplementow zawierajgcych ++
czerwony sfermentowany ryz

Suplementacje diety skonsultuj z lekarzem

Redukcja nadmiernej masy ciata +
Zwiekszenie zwyktej aktywnosci fizycznej +
Kazdego dnia staraj sie min. 30 minut poswieci¢

na ¢wiczenia

Oprac. na podst. ,Wytyczne ESC/EAS dotyczace postepowania w dyslipidemiach:
jak dzieki leczeniu zaburzen lipidowych obnizy¢ ryzyko sercowo-naczyniowe (2019)'

Optigqa 13




Obnizamy cholesterol
ze smakiem

Niepodwazalng role w profilaktyce i terapii chorob serca

I naczyn odgrywa wtasciwie zbilansowana dieta. Poszczegdlne
sktadniki pozywienia majg wptyw na stezenie cholesterolu,

a nawet cisnienie tetnicze krwi.

Stowo ,dieta” kojarzy sie najczesciej z odchudzaniem.

W rzeczywistosci termin ten, pochodzacy z jezyka
starogreckiego, oznacza styl zycia. Zatem dieta to nie tylko
spos6b odzywiania, ale rowniez inne codzienne aktywnosci,
ktére prowadzag do dobrego samopoczucia i zdrowia.

Dieta zaktada kontrole ilo$ci oraz jakosci spozywanych
pokarmoéw, ale nie oznacza samych ograniczen i wyrzeczen.
Jest najbezpieczniejszg, najtanszg i skuteczng metoda
leczenia dyslipidemii. Gtownym jej celem jest obnizenie
stezen cholesterolu, a przede wszystkim ztego cholesterolu
LDL, oraz triglicerydéw do wartosci prawidtowych,
aby skutecznie zahamowac proces miazdzycy.




Jakie ttuszcze wybierac¢?

W tej czesci lektury dowiesz sie, na jakie sktadniki
codziennej diety nalezy zwréci¢ uwage, by sposob
zywienia zapewnit zdrowie Twojemu sercu. Przestrzegajac
ponizszych wskazéwek, wyeliminujesz jeden z gtéwnych
czynnikow choréb sercai naczyn - nieprawidtowe zywienie.

Obok biatka i weglowodandw ttuszcze stanowig
niezbedny element codziennej diety. Odpowiadajg
nie tylko za wchtanianie witamin A, D, E i K, ale takze
biorg udziat w wytwarzaniu waznych zwigzkow,

m.in. hormonadw.

W codziennej diecie spozywamy zarowno ttuszcze zwierzece,
jakiroslinne. Te pochodzenia zwierzecego zazwyczaj majg

postac statg, natomiast ttuszcze roslinne wystepujg gtownie w
formie ptynnej. Oba rodzaje sktadajg sie zkwasow ttuszczowych
nasyconych, jednonienasyconych i wielonienasyconych. Budowa
kwasow ttuszczowych wptywa zaréwno na wartosc¢ zywieniowa, jak i
technologiczna. Ttuszcze nienasycone sg ptynne, a nasycone state.

Pozytywnie na stezenie cholesterolu wptywajg jednonienasycone
kwasy ttuszczowe. Dlatego tez tak popularna na catym swiecie
dieta srodziemnomorska, bogata w te ttuszcze, jest modelowym
sposobem zywienia w trosce o zdrowe serce.

A




Wybieraj ttuszcze nienasycone

Oleje roslinne, np olej rzepakowy,
oliwe, miekkie margaryny
Ryby morskie
Awokado
Orzechy i nasiona

Ograniczaj ttuszcze nasycone
i cholesterol

Ttuszcze zwierzece, np. smalec, masto,
smietane, olej kokosowy i palmowy
Ttuste miesa, wedliny i podroby
Zywno$¢é wysokoprzetworzona i typu fast-food
Ttuste mleko i jego przetwory




Dlaczego redukcja ttuszczéw
nasyconych jest kluczowa?

Naukowcy wiele lat poswiecili na badanie zaleznosci pomiedzy
spozywanym rodzajem ttuszczu a stezeniem cholesterolu we
krwi. Biorgc pod lupe ttuszcze nasycone, udowodniono, ze
spozywane w nadmiernych ilosciach, niekorzystnie wptywajg na
uktad sercainaczyn, zwiekszajgc stezenie cholesterolu we krwi.

( )
Wbrew powszechnej opinii to
nie cholesterol znajdujacy sie w
zywnosci ma najwiekszy wptyw na
powstawanie zaburzen lipidowych,
winny jest nadmiar ttuszczéw
nasyconych w diecie.
\ J/




Wyeliminuj ttuszcze typu trans

Nie od dzi$ wiadomo, Zze czesciowo utwardzone (uwodornione)
nienasycone kwasy ttuszczowe, potocznie nazywane
ttuszczami ,trans”, zwiekszajg ryzyko chorob serca i naczyn.
Wptywajg na zwiekszenie stezenia cholesterolu LDL, podobnie
jak nasycone kwasy ttuszczowe.

Powstajg w procesie czesciowego utwardzania ttuszczow
roslinnych. W efekcie stajg sie twarde i sg odporniejsze na
dziatanie wysokiej temperatury.

Aby przekonac sie, czy na pewno sg nieobecne
w sktadzie ulubionego ttuszczu do smarowania
pieczywa, nalezy sprawdzi¢ w liscie sktadnikow

czy wystepuje tam sformutowanie ,czesciowo
utwardzone” lub ,czesciowo uwodornione”.
Taki produkt zawiera ttuszcze typu trans.

Podpowiadamy, ze najwieksze ich ilosci znajduja
sie w fast-foodach, stodyczach i niskiej jakosci
margarynach piekarniczych.
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Redukcja spozycia cholesterolu

W produktach roslinnych cholesterol nie wystepuje

lub wystepuje w $ladowych ilosciach. Zrodtem cholesterolu
w diecie sg produkty spozywcze pochodzenia zwierzecego.
Ograniczajgc zrodta nasyconych kwasow ttuszczowych,
ograniczysz jednoczesnie zrodta cholesterolu.

WARTO WIEDZIEC

& Cholesterol pochodzagcy z pokarmow
wchtaniany jest z jelita w 25- 30%.

Organizm samodzielnie produkuje

kazdego dnia ok. 70% cholesterolu.

Optigla 19



Zywnosé funkcjonalna wzbogacana
sterolami roslinnymi

Zywnos¢é funkcjonalna to specjalny rodzaj produktow, ktore
ponad podstawowg wartoscig odzywczg, charakteryzujg

sie potwierdzonym naukowo dziataniem prozdrowotnym.
Wprowadzajgc do codziennego jadtospisu zywnosc funkcjonalng,
zawierajgcg zwigzki bioaktywne, mozna nie tylko zapobiegac,
ale rowniez wspomagac proces leczenia réznych chorob,

m.in. uktadu sercowo-naczyniowego.

Fitosterole wystepujg naturalnie 0

W przyrodzie. Zapewniajg wiekszg (—_—
sztywno$¢ btonom komorkowym (
roslin. Naukowcy odkryli ponad 40

réznych form tych zwigzkow. Pierwsze

doniesienie o obnizaniu stezenia

cholesterolu przez sterole roslinne

zostaty opisane w latach 50. XX wieku.

Zrodta steroli roslinnych Y

Naturalnym zrédtem steroli w diecie sg przede wszystkim
oleje (m.in. kukurydziany i sezamowy), otreby ryzowe, orzechy,
warzywa i owoce, a takze rosliny strgczkowe. Szacuje sie,

ze spozycie steroli wraz ze zwyczajowg dietg wynosi okoto
250 mg/dzien w Europie Pétnocnej, do okoto 500 mg/dzien

w Krajach srodziemnomorskich.

llosci fitosteroli naturalnie zawartych w zywnosci 1
sg bardzo mate, dlatego zwykle nie jest mozliwe
uzyskanie z dietg ilosci ,wymaganych” do

osiggniecia efektu klinicznego.
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Dlaczego warto wtaczy¢ sterole roslinne do diety?

Sterole roslinne mogg obniza¢ stezenie cholesterolu o 7-10 %,
jesli wraz z zywnoscig kazdego dnia spozywa sieich 1,5-2,4 g
lub 0 10-12,5 % - jesli dziennie spozywa sie ich 2,5-3 g.

Korzystny efekt uzyskuje sie juz w ciggu 2-3 tygodni. Aby
otrzymac terapeutyczng dawke steroli roslinnych w diecie,
nalezy siegngc¢ po zywnos¢ funkcjonalng wzbogacong w ten
sktadnik. Na naszym rynku dostepne sg margaryny miekkie
wzbogacone w fitosterole. Na etykiecie zywnosci funkcjonalnej
znajduje sie specjalne oswiadczenie zdrowotne, ktore opisuje
m.in. ilos¢ konieczng do spozycia oraz oczekiwany efekt
zdrowotny.




Przyktadowe porcje zywnosci zawierajace
1,6 g steroli roslinnych (1+tyzka =10 g)

Margaryna Optima Cardio-30g

Otreby ryzowe -133 g
Migdaty - 1,1kg
Olej sojowy -723 ¢
Oliwa z oliwek-909 g
Fasola-2,1kg
Banany - 10 kg (ok. 83 banany)
Pomidor - 22,9 kg (ok. 127 pomidorow)

. (Opracowano na podstawie Kopec¢ i wsp. 2011.
ZYWNOSC. Nauka. Technologia. Jakos$¢, 2011, 3(76), 5 - 14)
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Jak dziataja fitosterole?

Czasteczka fitosteroli budowg przypomina cholesterol.

| w tym tkwi sekret jej dziatania. Konkuruje z cholesterolem
w procesie wchtaniania w przewodzie pokarmowym i dzieki
temu wptywa na obnizenie stezenia cholesterolu.

\.

Dieta bez steroli roslinnych

Wiecej cholesterolu jest
wchtaniane = wyzszy
poziom cholesterolu
we Kkrwi

Dieta ze sterolami roslinnymi

) Mniej cholesterolu jest
wchtaniane = nizszy
poziom cholesterolu
we Krwi

Sterole roslinne czesciowo blokuje wchtanianie cholesterolu
z przewodu pokarmowego znaczaco obnizajac poziom
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Czy fitosterole sg bezpieczne?

Produkcja zywnosci wzbogacanej w sterole roslinne jest
scisle requlowana przez przepisy prawa unijnego, Co ma
na celu zapewnienie jej bezpieczenstwa zdrowotnego.
Pozytywng opinie dotyczgcg znaczenia steroli roslinnych
w dietoterapii wysokiego stezenia cholesterolu wydat
Europejski Urzad ds. BezpieczehAstwa Zywnosci (EFSA).

Dla kogo przeznaczone s fitosterole?

Zywno$¢ wzbogacana w sterole roslinne przeznaczona
jest dla osob z podwyzszonym stezeniem cholesterolu.

Osoby, ktore przyjmuja leki na wysokie stezenie cholesterolu,
powinny skonsultowac sie z lekarzem przed wtgczeniem
steroli roslinnych do codziennej diety.

Warto takze podkreslic, ze wzbogacajgc diete w produkty
funkcjonalne, nie powinnismy zapominac o urozmaiceniu i
prawidtowym bilansowaniu positkow, co uchroni nas przed
ewentualnym ryzykiem niedoborow pokarmowych. Stosujgc
produkty wzbogacane w sterole roslinne, nalezy pamietac
szczegolnie o diecie bogatej w pomaranczowe, czerwone

i zielone warzywa, co pozwoli na utrzymanie stezenia
karotenoidow na wtasciwym poziomie.

Stosowanie produktow wzbogacanych w fitosterole

nie jest zalecane u pacjentow cierpigcych na fitosterolemie.
Jest to bardzo rzadkie zaburzenie przemian tych zwigzkow.
Na swiecie zdiagnozowano jedynie kilkudziesieciu pacjentow.

Produkty te nie sg zalecane dla dzieci ponizej 5 r.z., kobiet
ciezarnych i karmigcych oraz sterole roslinne, podobnie jak

inne sktadniki diety nie powinny by¢ spozywane w nadmiarze.
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Ryby i oleje bogate w Omega 3

Niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe, do ktorych zalicza
sie ttuszcze omega 3, muszg byc dostarczane z dietg, poniewaz
organizm cztowieka nie moze ich samodzielnie wytworzyc.

Kwas alfa-linolenowy pomaga w utrzymaniu prawidtoweqgo
poziomu cholesterolu we krwi. Kwasy EPA i DHA, réwniez
zaliczane do rodziny ttuszczéw omega 3, przyczyniajg sie
do prawidtowego funkcjonowania serca.

Zrodtem kwasow ttuszczowych omega 3 w diecie sa przede
wszystkim oleje roslinne (m.in. olej Iniany, olej rzepakowy)
oraz ttuste ryby, szczegélnie morskie, orzechy, a takze
zywnos$¢ funkcjonalna.
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Orzechy - gars¢ dziennie, codziennie!

Orzechy stanowig nie tylko smaczng

przekaske, ale takze cenne zrddto wielu ‘
sktadnikdéw odzywczych wspomagajgcych

prace serca. Bogate sg zarowno w

nienasycone kwasy ttuszczowe, jak i

kluczowe witaminy i zwigzki mineralne.

Badania pokazujg, ze gars¢ orzechéw dziennie
- okoto 30 g, istotnie obniza ryzyko choréb uktadu krazenia.

RPN e

Jaka role odgrywa btonnik?

Btonnik pokarmowy (wtdkno pokarmowe) zaliczany jest

do weglowodandw ztozonych. Jego cechg charakterystyczng
jest to, ze nie jest trawiony w przewodzie pokarmowym
cztowieka. Moze jednak ulegac procesowi fermentacji

w jelicie grubym. Dzieli sie na btonnik nierozpuszczalny

W wodzie i frakcje rozpuszczalne.
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Btonnik rozpuszczalny

Btonnik rozpuszczalny w wodzie tworzy w przewodzie
pokarmowym zele. Zalicza sie do niego takie zwigzki jak:
pektyny, beta-glukany, sluzy, gumy, skrobie oporng,
frukto-oligosacharydy i wybrane hemicelulozy. Dobrym
zrédtem tego rodzaju btonnika w diecie jest np. babka
ptesznik, ptatkii otreby owsiane, porzeczki, agrest i jabtka.

Substancje te peczniejg w przewodzie pokarmowym,

tworzac jednoczesnie lepkie zele, ktére wigzg kwasy

zo6tciowe i cholesterol, a takze op6zniajg wchtanianie
ttuszczu oraz zwiekszajg jego wydalanie.

W trosce o zdrowe serce nalezy wybierac takze produkty zbozowe
bogate w btonnik, m.in. pieczywo razowe, makarony petnoziarniste
czy grube kasze. Dostarczg wiecej cennych witamin i sktadnikow
mineralnych niz produkty z oczyszczonych ziaren zboz.

2 Kromki chleba

Ka!zerka petnoziarnistego

Bonnik 119 Btonnik 5,5 g
Magnez 11 mg Magnez 43 mg

Potas 70 mg Potas 214 mg

100 g ryzu biatego 100 g kaszy gryczanej

Btonnik 2,4 g Btonnik5,9¢g
Magnez 13 mg Magnez 218 mg

Potas 111 mg Potas 443 mg
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« Czerwony ryz (monakolina K)

..'.....O..O..O..O...................O..O......

Czerwony sfermentowany ryz stanowi zrédto naturalnych
statyn - zwigzkow obnizajgcych stezenie cholesterolu. Warto
podkreslic, ze nie powinno sie go myli¢ z czerwong odmiang
ryzu, w ostatnim czasie zyskujgcg na popularnosci jako
sktadnik prozdrowotnej diety. Czerwony ryz sam w sobie nie
posiada wtasciwosci redukujgcych cholesterol.

Z uwagi na brak jednoznacznych regulacji na rynku
suplementow diety, preparaty zawierajgce monakoline K
nie sg wystandaryzowane pod wzgledem ilosci substancji
bioaktywnej. Istnieje takze obawa o bezpieczenstwo ich
stosowania i ewentualne dziatania niepozadane, dlatego
powinny by¢ stosowane pod nadzorem lekarza.




Moc warzyw i owocow

Badania wykonane rok temu pokazaty, ze potowa Polakdw
ma diete zbyt ubogag w warzywa i owoce. Tylko co
b. Polak, spozywa zalecang ilos¢ warzyw i
owocow w diecie.

Odpowiednia ilos¢ warzyw i
owocow w diecie uznawana jest
za czynnik ochronny przed
chorobami uktadu krazenia.
Warzywa i owoce stanowig
zrodta wielu witamin,
antyutleniaczy, sktadnikow
mineralnych i innych
zWigzkow bioaktywnych,
ktorych nie odnajdzie sie
w suplementach diety.

® -
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Dieta bogata w warzywa i owoce moze wptywac na
obnizenie zaréwno cholesterolu LDL, jak i cisnienia
tetniczego krwi. Wazng funkcjg tej grupy produktow
jest takze dziatanie antyoksydacyjne. Co wiecej,
warzywa i owoce stanowig zrodto btonnika
pokarmowego, sktadnika niezwykle istotnego w
requlacji stezenia cholesterolu we krwi.

s N
WHO wskazuje, aby w diecie znajdowato sie
minimum 400 g warzyw i owocow dziennie, przy
czym udziat warzyw powinien by¢ dominujacy.

AN J:
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Czy gotujemy z mysla o sercu?
Ulubiong technikg kulinarng Polakdw jest smazenie.
Niestety taki sposob obrobki kulinarnej nie jest zalecany
m.in. z uwagi na wyzszg kalorycznosc oraz zawartosc ttuszczu
w przygotowanych daniach.

Zaleca sie gotowac w wodzie lub na parze, a potrawy najlepiegj
dusi¢ bez wstepnego obsmazania.

N
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Dorsz Dorsz Dorsz
w jarzynach zrusztu smazony

w panierce

Rowniez tradycyjne pieczenie warto zastgpic pieczeniem

w folii aluminiowej, pergaminie, naczyniu zaroodpornym

lub specjalnym rekawie do pieczenia. Nie dos¢, ze obrobki tego
rodzaju nie wymagajg uzycia ttuszczu, to danie bedzie nie tylko
tatwostrawne, ale i soczyste. Dodatkowa zaletg takiego sposobu
przygotowania positku jest jego mniejsza kalorycznosc.
Upieczony tg metodg kurczak bedzie miat blisko 20%

mniej kalorii niz pieczony w sposob tradycyjny!
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Czym zastapic sol?

Jednym z istotnych elementow prozdrowotnej diety dla serca
jest ograniczenie spozycia soli kuchennej.

W ciggu dnia nie powinno spozywac sie wiecej niz5 g soli,
co stanowi rownowartos¢ 1 ptaskiej tyzeczki.

Zalecenie to mozna zrealizowac, pomijajac dosalanie potraw
na talerzu oraz ograniczajgc produkty wysokoprzetworzone,
wedzone czy marynowane.

Warto rowniez zastosowac przyprawy jako alternatywe dla
soli. Potrawy zyskajg na smakowitosci, szczegdlnie kiedy
wykorzystamy do nich przyprawy swieze. Ziota suszone
rowniez nadadzg intensywny aromat potrawie. Jednak nalezy
pamietac, aby przed dodaniem do dania delikatnie rozetrzec¢
je w dtoni. Decydujgc o zakupie mieszanki przypraw, zwroc¢
uwage na etykiete produktu - wybierz naturalne kompozycje
ziot bez dodatku soli. Alternatywa dla tradycyjnej soli moze
by¢ takze sél potasowa.




Ogranicz spozycie cukru do maksymalnie
10 tyzeczek dziennie

Cukier obniza jakos¢ zdrowotng diety. Podobnie jak nasycone
kwasy ttuszczowe czy nadmiar soli w diecie, cukier rowniez
zaliczany jest do czynnikow majgcych niekorzystny wptyw

na choroby uktadu krazenia. W ostatnich latach szczegdlng
uwage zwraca sie na coraz wieksze ilosci spozywania tzw.
cukru dodanego, czyli cukru dodawanego w czasie produkcji
zywnosci, czy dostepnego na naszych stotach.

W 1950 r. Polak srednio spozywat 21kg
cukru w ciggu roku, aw 2018 r. az 51 kg!

Badania pokazuja, ze osoby spozywajgce 2 porcje dziennie
napoju stodzonego cukrem, w poréwnaniu do osob
spozywajgcych tylko 1 porcje w miesigcu, majg az 35%
wieksze ryzyko chorob uktadu sercowo-naczyniowego.

Zgodnie z zaleceniami WHO, przy sredniej wartosci
energetycznej diety osoby dorostej wynoszacej

ok. 2000 kcal, spozycie cukrow dodanych ze wszystkich
pokarmoéw nie powinno byé wieksze niz 10 tyzeczek cukru.
1+yzeczka cukru wazy srednio 5 gramow. lle dodanego
cukru spozywasz kazdego dnia...?

Optigqa 33



Czy w diecie dla serca jest miejsce na alkohol?

Wbrew powszechnej opinii alkohol nie jest zalecany w profilaktyce
chorob uktadu krgzenia. Zwiekszone spozycie alkoholu wigze sie
ze wzrostem cisnienia tetniczego, zwiekszonym ryzykiem udaru
maozgu oraz wzrostem ryzyka nadmiernego stezenia triglicerydow
we Krwi.

Zaleca sig, aby osoby spozywajgce alkohol nie przekraczaty dawki
10 g alkoholu/dobe, co odpowiada 1 matej lampce czerwonego
wytrawnego wina lub potowie kufla piwa, albo 30 ml wodki.
Jednak w przypadku zwiekszonego stezenia triglicerydow,
alkohol powinien zostac¢ catkowicie wykluczony z diety.
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Dlaczego warto rzuci¢ palenie?

Eksperci wskazujg, ze palenie papieroséw moze powodowac
nawet 1/3 zgonow z przyczyn sercowo-naczyniowych.

Palenie papierosow przyczynia sie do powstawania miazdzycy,
dziata prozapalnie i prozakrzepowo. Stezenie tlenku wegla u
0s6b palagcych papierosy wynosi ok. 5%, a moze nawet wzrosnagc
do 10%. U osob niepalgcych poziomy te nie przekraczajg 2%.
/wigzek ten tgczy sie z hemoglobing i negatywnie wptywa

na transport tlenu, zmniejszajgc m.in. wydolnosc i tolerancje
wysitku. Moze to sprzyjac epizodom zawatow u palaczy

podczas aktywnosci fizycznej.

Badania pokazuja, ze zaprzestanie palenia
papierosow nie tylko poprawia stezenie
,dobrego” cholesterolu, ale zmniejsza

0golne ryzyko chorob uktadu krazenia.




Regularna aktywnos¢ fizyczna wzmachnia serce

Zarowno w profilaktyce, jak i leczeniu chordb uktadu krgzenia,
w tym wysokiego stezenia cholesterolu, istotng role odgrywa
podejmowanie regularnej aktywnosci fizyczne,j.

N
Wszystkim osobom dorostym zaleca sie regularne
wykonywanie ¢wiczen przez 30-60 minut kazdego
prawie dnia lub 3,5-7 godzin umiarkowanie intensywnej
aktywnosci fizycznej tygodniowo.

y,
r N
Regularny wysitek korzystnie wptywa ,
: na obnizenie stezenia cholesterolu catkowitego :
| i frakcji LDL oraz triglicerydow, a dodatkowo O
° - zwieksza stezenie ,dobrego” cholesterolu HDL. .
. y,




Po przeczytaniu tego poradnika:

Wiem, jakie badania kontrolne wykonaé
Znam konsekwencje miazdzycy

Wiem, jakie modyfikacje stylu zycia moge
wprowadzic, aby zadbac¢ o zdrowe serce

Wiem, jaka role petni ,dobry”, a jakg ,zty" cholesterol

Wiem, jaki rodzaj zywnosci pomaga
obnizy¢ ,zty" cholesterol LDL

Wiem, jakie ttuszcze wybieraé

Potrafie wymienié produkty, ktore bogate
sg w ttuszcze nasycone i cholesterol

Wiem, dlaczego warto wtgczy¢ sterole do diety
Potrafie wskazac¢ najlepsze zrddta steroli w diecie
Wiem, dlaczego warto jes¢ ttuste ryby morskie

Wiem, jaka ilo$¢ orzechéw dziennie warto
spozywac dla zdrowego serca

Potrafie wskaza¢ produkty bogate w btonnik
rozpuszczalny

Wiem, dlaczego produkty petnoziarniste
powinny znajdowac sie w diecie dla serca

Wiem, ile warzyw i owocow nalezy
spozywac kazdego dnia
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Udowodniono, Ze sterole roslinne obnizajg poziom cholesterolu we krwi. Wysoki poziom cholesterolu jest czynnikiem
ryzyka rozwoju choroby wiencowej serca. Efekt obnizenia cholesterolu o 7-10% uzyskuje sie w ciggu 2-3 tygodni przy
konsumpcji od 1,5 do 2,4 g steroli roslinnych dziennie w potgczeniu ze zdrowym stylem zycia oraz zbilansowang
i zroznicowana dieta. 30 g to dzienna zalecana porcja Optimy Cardio zawierajgca dawke steroli roslinnych 1,6 g.
Istnieje wiele czynnikow ryzyka choréb serca. Zmiana jednego z nich nie daje gwarancji obnizenia ryzyka.

Potas pomaga w utrzymaniu prawidtowego cisnienia krwi.

OPTIMA CARDIO NA OBNIZENIE CHOLESTEROLU

SKUTECZNIE OBNIZ
CHOLESTEROL

ca rd ' Jezeli Twoj lekarz zaleca zmiane nawykow zywieniowych
o w celu obnizenia poziomu cholesterolu, Optima Cardio

SKUTEC } : st
ZNIE 0BNj75 CHOLESTERq, jest produktem idealnym dla Ciebie.

SZCZEGOLNIE POLECAMY:

NATUFMLNF
ZRODEQ K =
>ROSLINNYCH g7 R‘; ASOW OMEG, 3

- 0sobom z podwyzszonym poziomem cholesterolu we krwi;
- 0sobom z chorobami uktadu sercowo-naczyniowego.

OPTIMA CARDIO + POTAS

OBNIZ CHOLESTEROL
Optim, (@ |ZADBAJ O PRAWIDLOWE

potas'l-ca'rd' CISNIENIE KRWI

Optima Cardio +Potas to podwadjna korzys¢ dla Twojego serca.
S,?S:V;gtuw ISNIENIE KRy Z jednej strony sterc_nle_' roslinne skutecznie obnizajg poziom
ZNIE 0BN)3 4 CHOLESTERQ, cholesterolu, z drugiej dodatek potasu pomaga w utrzymaniu
prawidtowego cisnienia krwi.

SZCZEGOLNIE POLECAMY:

POMAGA umzym

PODWG
DZiAtANIE R"%? F"JTI\..-UIHATUR
L|

d
e LNYCH Fl\ASﬁW&HEGd 3

- - 0sobom z podwyzszonym poziomem cholesterolu we krwi;
- 0sobom z chorobami uktadu sercowo-naczyniowego;
- 0sobom dbajacym o utrzymanie prawidtowego cisnienia krwi.
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OPTIMA NEURO

WYOSTRZ WZROK | UMYSL

Gdy zalezy Ci na dobrej kondycji umystu i wzroku - siegnij po
Optima Neuro, ktéra bedzie wsparciem dla Ciebie i Twoich dzieci.
Optima Neuro zawiera m. in. olej z mikroalg bogaty w kwas DHA ,
ktory wspiera prawidtowe funkcjonowanie mézgu i wzroku.

SZCZEGOLNIE POLECAMY:
- kobietom w ciazy;

= dzieciom;
+ 0sobom pracujgcym “gtowq”.

OPTIMA OMEGA 3

ZADBAJ 0 ZDROWSZE SERCE

Jesli chcesz zadbac o kondycje serca - swojeqo i najblizszych Twoim
wsparciem bedzie Optima Omega 3. Jest ona naturalnym zrédtem
kwasow omega 3, ktdre wspomagaja utrzymanie prawidtowego
poziomu cholesterolu i prace serca. Doskonate walory smakowe
margaryny pozwalajg uzyskac swietne efekty kulinarne.

SZCZEGOLNIE POLECAMY:

osobom dbajgcym o zbilansowana diete;
osobom zwracajacym uwage na utrzymanie
prawidtowego poziomu cholesterolu.

OPTIMA OSTEO

WSPIERAJ KOSCI
| ODPORNOSC

Wspieraj utrzymanie zdrowych i mocnych kosci oraz prawidtowe
funkcjonowanie uktadu odpornosciowego. Wystarczy 1 porcja
WSPlER Optimy Osteo, by zapewni¢ 45% dziennego zapotrzebowania
A Mi

BEZ| Mmzﬂ‘::nsxosm a witamine Di 30% na witamine K.

2R0Deg WiITAMINY o} o ZCZEGOLN|E POLECAMY:

 wszystkim w okresie jesienno-zimowym:;
osobom dbajacym o zdrowe zeby i kosci;
« dzieciom, w okresie szybkiego wzrostu.

Kwas alfa-linolenowy (Omega-3) przyczynia sie do utrzymania prawidtowego poziomu cholesterolu. P
Korzystne dziatanie wystepuje w przypadku spozywania 2 g kwasu alfa-linolenowego (Omega-3)dziennie @ = =
jako elementu zdrowotnego stylu zycia oraz zbilansowanej i zréznicowanej diety. y - adl
y 734 Kwas dekozaheksaenowy (DHA) przyczynia sie do utrzymania prawidtowego funkcjonowania mézgu oraz
! : prawidtowego widzenia. Korzystne dziatanie wystepuje w przypadku dziennego spozycia 250 mg DHA w
potaczeniu ze zdrowym trybem zycia oraz zbilansowang i zroznicowang dieta.

Witaminy D i K przyczyniaja sie do utrzymania zdrowych kosci w potaczeniu ze zdrowym stylem zycia oraz
zbilansowana i zroznicowana dieta.
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