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WSKAZOWKI EDUKACYJNE DLA PACJENTA Z HIPERCHOLESTEROLEMIA

Co warto wiedzie¢ o hipercholesterolemii

Brak objawow:

Choroba przez wiele lat rozwija si¢ po cichu i nie daje zadnych widocznych dolegliwosci. Dopiero
w zaawansowanym stadium lub przy postaciach rodzinnych moga pojawi¢ si¢ np. z6itaki na powie-
kach lub $ciegnach.

Zagrozenia dla zdrowia: Nadmiar cholesterolu prowadzi do odktadania si¢ blaszek miazdzyco-
wych w naczyniach krwiono$nych, co drastycznie zwigksza ryzyko miazdzycy, zawatu serca oraz
udaru moézgu.

Przyczyny:

Pierwotne — wynikajace z predyspozycji genetycznych (np. hipercholesterolemia rodzinna).
Wtorne — bedace efektem niezdrowego stylu zycia (zta dieta, brak ruchu) lub wspotistniejagcych
chordb (np. niedoczynnos¢ tarczycy, cukrzyca).

1. Cel edukacji

Celem jest obnizenie stezenia cholesterolu, zwlaszcza cholesterolu LDL oraz zmniejszenie ryzyka
chorob serca 1 naczyn, takich jak zawatl serca 1 udar mozgu.

2. Zalecenia zywieniowe
Pacjent powinien:

»ograniczac thuszcze nasycone i thuszcze trans,
»ogranicza¢ spozywanie thustego migsa, wedlin, boczku, kietbas i podrobow,

»ogranicza¢ smalec, masto, Smietang i thuste sery,



»unika¢ zywnos$ci wysoko przetworzonej, fast foodoéw, chipséw i stodyczy,
»wybiera¢ chude migso i chude produkty mleczne,

» czesciej spozywac ryby,

»stosowac oleje roslinne, np. oliwg i olej rzepakowy, zamiast thuszczow zwierzgcych,
» codziennie spozywac warzywa i owoce,

»zwigkszy¢ spozycie produktow pelnoziarnistych,

»spozywac produkty bogate w blonnik, np. ptatki owsiane, pieczywo petnoziarniste,
nasiona roslin stragczkowych,

»ogranicza¢ nadmiar cukru i stodzonych napojow.

3. Aktywnos¢ fizyczna
Zaleca si¢ regularng aktywno$¢ fizyczng dostosowang do wieku i stanu zdrowia.

W miare mozliwos$ci nalezy dazy¢ do:
»minimum 150 minut umiarkowanej aktywnosci fizycznej tygodniowo,
»spacerow, jazdy na rowerze, ptywania lub ¢wiczen gimnastycznych,
»ograniczania dlugiego siedzenia,

»zwiekszania codziennej aktywnosci, np. chodzenia po schodach i spacerow.

4. Utrzymanie prawidlowej masy ciala
Nadwaga 1 otylo$¢ zwigkszajg ryzyko chordob uktadu krazenia.

Pacjent powinien:
»dazy¢ do utrzymania prawidlowej masy ciata,
»unikac czestego podjadania,
»spozywac regularne positki,
»kontrolowa¢ wielkos¢ porcji,

»Ww razie potrzeby skorzystac¢ z porady lekarza lub dietetyka.

5. Zaprzestanie palenia
Palenie tytoniu zwigksza ryzyko miazdzycy, zawatu serca i udaru mozgu.

Zaleca sig:
» catkowite zaprzestanie palenia,

»unikanie biernego palenia,



»skorzystanie z pomocy personelu medycznego w przypadku trudnos$ci z rzuceniem
palenia.

6. Stosowanie lekow
Jezeli lekarz zalecit leczenie obnizajace stezenie cholesterolu, pacjent powinien:

»przyjmowac leki regularnie i zgodnie z zaleceniem,
»nie odstawia¢ lekow samodzielnie,
» zgtasza¢ lekarzowi wystgpujace dziatania niepozadane,

»pamigtac, ze prawidlowy wynik cholesterolu podczas leczenia nie oznacza, ze mozna
samodzielnie odstawic lek.

7. Regularna kontrola
Pacjent powinien regularnie wykonywac¢ badania zlecone przez lekarza, w szczegolnosci:
»profil lipidowy,
»stezenie cholesterolu catkowitego,
» cholesterolu LDL,
» cholesterolu HDL,
»triglicerydow.

Nalezy réwniez kontrolowa¢ inne czynniki ryzyka chordb sercowo-naczyniowych, takie jak
ci$nienie tetnicze, masa ciata i stgzenie glukozy.

8. Najwazniejsze zalecenie dla pacjenta
Hipercholesterolemia cze¢sto nie powoduje zadnych objawow, ale moze prowadzi¢ do rozwoju

miazdzycy i powaznych chorob sercowo-naczyniowych. Regularne leczenie, zdrowa dieta i
aktywnos¢ fizyczna pomagaja zmniejszy¢ ryzyko zawalu serca i udaru mozgu.
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