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OBNIZAMY CHOLESTEROL
Zrobitas badanie krwi i jego wynik jest alarmujacy? W kazdej chwili mozesz to poprawic. Wystarczy tylko
zmieni¢ nawyki zywieniowe.

Najgorszy jest tzw. zty cholesterol LDL, bo zatyka zyty i sprzyja rozwojowi miazdzycy, a w konsekwencji
moze doprowadzié¢ do zawatu lub udaru. Osobom z wysokim poziomem cholesterolu we krwi grozi takze
ryzyko ciezszego przebiegu. Dlatego, szczegdlnie w czasie pandemii, warto zainteresowac sie tym
problemem. Podpowiadamy, jak to zrobic.

Czesciej jedz ryby niz mieso. Zaplanuj obiady na caty tydzien tak, zeby tylko 2 razy zjes¢ mieso, ale wytacznie
chude, jak dréb bez skdrki czy chudy schab. Natomiast 3 razy w tygodniu zaplanuj rybe morska (np. fosos,
dorsz, makrela), 2 razy bezmiesny obiad, np. jajecznice na parze albo pulpet z ciecierzycy lub soczewicy.

Zamiast ttustych seréw - pasta z awokado lub jajek. Sery zétte i plesniowe majg sporo nasyconych kwasow
ttuszczowych, ktére bardzo podnoszg poziom cholesterolu, dlatego zrezygnuj z ich jedzenia. Na kanapke
mozesz przygotowaé paste z awokado - wystarczy je rozgnies¢ i doprawié sokiem z cytryny, czosnkiem,
pieprzem, solg albo paste jajeczng z gotowanych jajek, np. potaczy¢ je z rzodkiewka, szczypiorkiem, gestym
jogurtem (zamiast majonezu).

Dosypuj siemie Iniane. 2 tyzki dziennie w krétkim czasie obnizg zty cholesterol 0 18 proc. Rozttuczone ziarna
mozesz dodaé do jogurtu, twarozku, koktajlu, zupy, posypac nimi kanapke.

Jedz codziennie ptatki owsiane lub otreby. Mozesz doda¢ je do jogurtu, kefiru albo przygotowac na
$niadanie owsianke. Sprawdzg sie takze jako panierka do ryby.

Zamiast biatego pieczywa chleb z duzg iloscig ziaren. Siegaj po razowy, zytni, petnoziarnisty. Najkorzystniej,
by miat dodatek pestek stonecznika, dyni, siemienia Inianego, babki ptesznik lub otrgb owsianych.

Pij sok z czarnej porzeczki. Wystarczy szklanka dziennie. Jedz tez konfitury z tych owocéw.

WIECEJ SIE RUSZAJ

Codziennie rano poswie¢ 10-15 minut na gimnastyke. Zréb jg po wstaniu z tézka, przed sSniadaniem.
Woystarczy kilka prostych ¢wiczen, jak sktony do przodu i na boki, wymachy ramion i zataczanie nimi kot,
przysiady, krazenie biodrami itp.

Codziennie spaceruj prze 30-45 minut. Mozesz i$¢ na zwykty spacer lub z kijkami nordic walking. Maszeruj
energicznym krokiem. Mozesz tez zwiekszac i zmniejsza¢ tempo podczas spaceru. Badania dowodzg, ze
regularne spacery mogg obnizy¢ cholesterol nawet o 10 proc.

Dwa razy w tygodniu zdobadz sie na wiekszy wysitek, tak, by lekko sie zgrzaé i poczué zmeczenie. Mozesz,
np. zaplanowac wieksze porzadki w domu, prace w ogrdodku czy na dziatce, jazde na rowerze czy spacer
energiczniejszym krokiem niz zwykle. Dzieki temu organizm szybciej pozbedzie sie ztego cholesterolu LDL.
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Raz dziennie pij napar z karczocha. tyzke suszonych lisci karczocha zalej szklankg wrzgcej wody i parz pod
przykryciem ok. 15 minut. Ostudz i przecedz. Wypij ciepty napar. Mozesz dostodzi¢ go miodem, bo herbata
zlisci karczocha jest gorzka. Warzywo to zawiera cynaryne, ktdra potrafi obnizy¢ poziom ztego cholesterolu
nawet o 60 proc.

Codziennie zjedz kleik z babki ptesznik. 3 tyzki nasion zalej szklankg wody. DoprowadzZ do wrzenia. Gotu;j
kilka minut, az powstanie kleik. Pij po wystudzeniu. Uwaga, podczas tej kuracji musisz pi¢ duzo
niegazowanej wody, ok. 1,5 litra w ciggu dnia. Kuracja nie powinna trwac dtuzej niz 8 tygodni.



