
2024년 04월 20일 04시 10분





 > 참여마당 보건소포커스

이상지질혈증 나와 가족을 위한 예방과 관리
2017.06.13 조회수 448

이상지질혈증 예방법 

1. 채소, 과일, 통곡물, 콩류, 생선, 땅콩 및 씨앗류, 식물성 기름, 가금류, 기름기 적은 고기 등으로 구성된 식이를 합니다.

2. 고열량 음식의 비중을 줄이고 신체 활동을 증가시켜 적정 체중을 유지합니다.

3. 기름진 고기, 버터, 치즈, 아이스크림, 튀김 등 포화지방, 트랜스지방, 콜레스테롤 함량이 많은 음식을 제한합니다.

4. 생선, 아마씨, 땅콩, 씨앗류, 식물성 기름 등 불포화지방이 많은 음식들을 적당량 섭취합니다.

5. 귀리, 보리, 땅콩, 과일, 채소 등 섬유질이 많은 음식들의 섭취를 늘려야 합니다.

6. 가당 음료와 과일 주스 같이 당분이 많은 음식을 제한합니다.

7. 콩과 같은 식물성 단백질 섭취를 늘립니다. 혈당의 변화를 최소화하고 식욕을 조절하기 위해 탄수화물과 함께 단백질

을 섭취합니다.

8. 술은 적당히 마시며 과음하지 않습니다. 적절히 조절하는 것이 힘들다면 차라리 끊는 것이 좋습니다.

9. 필요하다면 식물성 스테롤, 수용성 섬유소, 피쉬오일 보충제를 복용할 수 있습니다.
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