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10 PRODUKTOW
PODWYZSZAJACYCH
CHOLESTEROL

PodwyZzszony poziom cholesterolu we krwi, znany jako
hipercholesterolemia, jest jednym z gtownych czynnikéw ryzyka chordéb
sercowo-naczyniowych, takich jak miazdzyca, zawat serca czy udar
mozgu. Niektdre produkty spozywcze moga znaczaco podwyzszac
poziom ,,ztego” cholesterolu LDL, przyczyniajac sie do powstawania
problemow zdrowotnych. W tym artykule oméwimy 10 produktéw, ktére
moga negatywnie wptynad na poziom cholesterolu we krwi.



Ttuste mieso czerwone

Tluste mieso, zwtaszcza wotowina, wieprzowina i jagniecina, zawiera duze ilosSci nasyconych
kwasow ttuszczowych, ktére moga podnosi¢ poziom cholesterolu LDL we krwi. Spozywanie
ttustych mies w nadmiarze zwieksza ryzyko rozwoju choréb sercowo-naczyniowych, dlatego
warto ograniczyc ich spozycie lub zastapic je chudymi zrédtami biatka, takimi jak dréb bez
skory, ryby czy rosliny strgczkowe.

Przetworzone mieso

Przetworzone produkty miesne, takie jak kietbasy, boczek, paréwki czy wedliny, sa nie tylko
bogate w ttuszcze nasycone, ale czesto zawierajg réwniez duzo soli. Regularne spozywanie
przetworzonego miesa moze znaczgco podnies$¢ poziom cholesterolu oraz zwiekszy¢ ryzyko
nadcisnienia i innych choréb sercowo-naczyniowych. Unikanie tych produktéw lub spozywanie
ich sporadycznie moze przynies¢ korzysci dla zdrowia serca.



Sery petnotiuste

Sery petnottuste, takie jak cheddar, brie czy gouda, sg bogate w ttuszcze nasycone, ktére mogg
przyczyniac sie do podwyzszenia poziomu cholesterolu LDL. Cho¢ sery sg Zrédtem biatka i
wapnia, ich nadmierne spozycie moze negatywnie wptyngc¢ na zdrowie serca. Warto siegac po
sery o obnizonej zawartosci ttuszczu lub spozywac je z umiarem, aby zminimalizowac ryzyko
zwigzane z podwyzszonym cholesterolem.

Masto

Masto to produkt o wysokiej zawartosci ttuszczéw nasyconych i cholesterolu, co sprawia, ze jego
regularne spozywanie moze prowadzi¢ do wzrostu poziomu cholesterolu we krwi. Zamiana
masta na zdrowsze ttuszcze, takie jak oliwa z oliwek, olej rzepakowy czy awokado, moze poméc
w obnizeniu poziomu cholesterolu i ochronie serca. Jesli trudno zrezygnowad z masta, warto
ograniczy¢ jego spozycie do minimum.

Ttuszcze trans

Ttuszcze trans, obecne gtdéwnie w margarynach, pieczywie cukierniczym, ciastkach, chipsach i
fast foodach, sa jednymi z najgrozniejszych dla zdrowia serca. Mogg one nie tylko podnosic
poziom cholesterolu LDL, ale takze obniza¢ poziom , dobrego” cholesterolu HDL, co prowadzi do
zwiekszenia ryzyka miazdzycy i innych choréb sercowo-naczyniowych. Unikanie produktéw
zawierajgcych ttuszcze trans jest kluczowe dla utrzymania zdrowego poziomu cholesterolu.

Zottka jaj

Z6ttka jaj zawierajg stosunkowo duzo cholesterolu, co przez lata budzito obawy dotyczace ich
wptywu na poziom cholesterolu we krwi. Cho¢ obecnie wiadomo, ze dla wiekszosci ludzi
umiarkowane spozycie jaj nie ma istotnego wptywu na poziom cholesterolu, osoby z
hipercholesterolemia lub innymi chorobami serca mogg rozwazy¢ ograniczenie spozycia zéttek
lub zastgpienie ich biatkami jaj, ktére nie zawierajg cholesterolu.



Stodycze i wypieki

Stodycze, ciastka, torty, paczki i inne wypieki sg czesto bogate w ttuszcze nasycone i cukry,
ktére moga przyczyniac sie do podwyzszenia poziomu cholesterolu oraz zwiekszenia ryzyka
otytosci. Nadmierne spozycie cukréw prostych moze prowadzi¢ do wzrostu poziomu
tréjglicerydéw we krwi, co jest kolejnym czynnikiem ryzyka dla zdrowia serca. Warto ograniczy¢
spozycie stodyczy i wybiera¢ zdrowsze przekaski, takie jak owoce, orzechy czy jogurt naturalny.

Fast food

Fast food, ze wzgledu na wysokg zawartos¢ ttuszczéw nasyconych, ttuszczéw trans i soli, jest
jednym z gtéwnych winowajcéw podwyzszonego poziomu cholesterolu. Regularne spozywanie
fast fooddw, takich jak frytki, hamburgery czy pizza, moze prowadzi¢ do rozwoju
hipercholesterolemii i innych powaznych problemdéw zdrowotnych. Zamiana fast foodéw na
zdrowe, domowe positki to jeden z najwazniejszych krokdw w kierunku obnizenia poziomu
cholesterolu.
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Smietana i $mietanka

Smietana i $Smietanka, zwtaszcza te o wysokiej zawartosci ttuszczu, sg produktami bogatymi w
ttuszcze nasycone i cholesterol. Ich czeste spozywanie, na przyktad jako dodatek do kawy, zup
czy soséw, moze prowadzi¢ do wzrostu poziomu cholesterolu LDL. Zdrowszg alternatywg moze
by¢ uzywanie niskottuszczowych zamiennikéw, takich jak jogurt naturalny, mleko o obnizonej
zawartosci ttuszczu czy mleko roslinne.

Kokos i olej kokosowy

Olej kokosowy, cho¢ popularny w wielu dietach, zawiera wysoka ilos¢ ttuszczéw nasyconych,
ktére moga podnosi¢ poziom cholesterolu LDL. Podobnie jak w przypadku masta, warto uzywac
oleju kokosowego z umiarem, szczegdlnie jesli masz podwyzszony poziom cholesterolu. W
zamian mozna siegac po zdrowe ttuszcze nienasycone, takie jak oliwa z oliwek, olej rzepakowy
czy olej Iniany.



Podsumowanie

Dieta odgrywa kluczowg role w utrzymywaniu odpowiedniego stezenia cholesterolu we krwi i
zapobieganiu chorobom sercowo-naczyniowym. Unikanie lub ograniczanie spozycia produktéw
bogatych w ttuszcze nasycone, ttuszcze trans i cholesterol, takich jak ttuste mieso,
przetworzone produkty miesne, sery petnottuste, masto, ttuszcze trans, zéttka jaj, stodycze, fast
food, Smietana i olej kokosowy, moze poméc w utrzymaniu zdrowego poziomu cholesterolu i
zmniejszeniu ryzyka powaznych probleméw zdrowotnych. Zréwnowazona dieta, bogata w
zdrowe ttuszcze, btonnik, warzywa i owoce, to klucz do zdrowego serca i dtugiego zycia.



