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Zalecenia zywieniowe w diecie o kontrolowanej zawartosci kwaséw tluszczowych

Zastosowanie diety:
W hiperlipidemii (podwyzszonym poziomie cholesterolu 1 trojglicerydow), w miazdzycy,
w profilaktyce niedokrwiennej choroby serca.

Charakterystyka diety:

Glownym zadaniem diety jest ograniczenie spozycia nasyconych kwasow thuszczowych (NKT)
1 czedciowe ich zastgpienie wielo- 1 jednonienasyconymi kwasami ttuszczowymi.

Z tego wzgledu w diecie eliminujemy produkty zwierzece, dostarczajace NKT takie jak: smalec,
stonina, boczek, thuste migsa i wedliny, tluste produkty mleczne jak §mietana, masto, sery zotte.
Zast¢pujemy je thuszczami pochodzenia ro$linnego takimi jak: olej rzepakowy, oliwa z oliwek, olej
stonecznikowy, olej z zarodkéw pszenicy, olej Iniany, olej sojowy, poza olejami mozna stosowaé
roéwniez margaryny migkkie (kubeczkowe). Zdrowe tluszcze znajdziemy réwniez w morskich
rybach oraz orzechach i nasionach.

Z diety réwniez nalezy wyeliminowaé produkty zawierajace duze ilosci cholesterolu (zottka jaj,
thuste produkty mleczne, podroby — watrobka, mozg wieprzowy).

Korzystne dzialanie w obnizaniu st¢zenia cholesterolu we krwi ma btonnik rozpuszczalny
w wodzie, produkty zawierajace go to: warzywa, owoce, ptatki owsiane.

Dieta powinna zawiera¢ co najmniej 700 g warzyw i owocow, sa one zrodlem witamin C, beta
karotenu, witaminy E, oraz flawonoidéw. Zwigzki te moga mie¢ dziatanie przeciwmiazdzycowe
i anty-agregacyjne. W zielonych warzywach znajdziemy kwas foliowy, chroni on organizm przed
podwyzszonym stezeniem homocysteiny, ktdra jest czynnikiem powstawania miazdzycy.

W diecie nalezy rowniez zwroci¢ uwage na skladniki mineralne. Nalezy ograniczy¢ spozycie soli
kuchennej do 5 g/dobe (1 tyzeczka soli), ze wzgledu na przyczynianie si¢ jej do zwigkszenia
cisnienia krwi. Zwigkszy¢ natomiast nalezy spozycie produktow zawierajacych: potas, magnez,
wapn 1 selen , ktore majg korzystne dziatanie na uktad krazenia.

Uwagi technologiczne:

Warto wybiera¢ takie obrobki termiczne jak: gotowanie w wodzie 1 na parze, duszenie bez
obsmazania na oleju (mozna obsmaza¢ bez uzycia ttuszczu na patelni teflonowej), pieczenie w foli
lub rgkawie. Niedozwolone jest spozywanie produktéw smazonych, zwlaszcza w panierce, ktora
pochtania znaczne ilo$ci thuszczu.

Zupy najlepiej jest zabiela¢ jogurtem lub mlekiem, nie nalezy zabiela¢ zup $mietang. Surowki
zaleca si¢ spozywac z dodatkiem oleju, zamiast $mietany lub majonezu.

Wzorem diety do stosowania w chorobach uktadu krazenia i profilaktyki tych chorob moze by¢
dieta §rodziemnomorska. Ktora charakteryzuje sie:

e duzym spozyciem warzyw, w tym réwniez nasion roslin straczkowych,

¢ duzym spozyciem produktow zbozowych,

e spozywaniem ryb, jogurtu naturalnego, sera i orzechow,

e niewielkim spozyciem czerwonego migsa 1 jaj,



e ograniczaniu spozycia cukry, desery stanowig gtéwnie owoce,

e dominacjg oliwy z oliwek wsrod spozywanych ttuszczy,

e przyprawianiem potraw duzg iloscig ziot i czosnku,

e prowadzeniem aktywnego trybu zycia.

Tabela produktéw zalecanych, zalecanych w umiarkowanych ilo$ciach i przeciwwskazanych

bez skory (ze skora duzo
cholesterolu ), krolik,
potrawy gotowane,

bez skory, ryby smazone —
na dozwolonych olejach,
wedzone.

Zalecane
Produkty Zalecane w umiarkowanych Przeciwwskazane
I potrawy ilosciach

Napoje Staba herbata, chude mleko |Staba kawa rozpuszczalna z | Napoje czekoladowe,
0,5-1,5 % tluszczu, mlekiem, w ograniczonych | kakao, mocna herbata,
kawa zbozowa z mlekiem, |ilo$ciach czerwone kawa naturalna i ze
napoje mleczno — wytrawne ipotwytrawne | $mietankg, petne mleko,
owocowe, napoje mleczno |wino do positku, jogurt i alkohol, jogurt
warzywne, soki z owocow i | mleko 2 %. pehottusty, cola i
warzyw, chudy i napoje gazowane.
niskotluszeczowy (1,5 %)
jogurt.

Pieczywo Pieczywo z pelnego ziarna, | Potcukiernicze, chleb zytni, |Chleb $wiezy, pieczywo
butki grahamki, biszkopty |pieczywo jasne. z duza iloscig zottek, z
na biatkach, pieczywo z duzg iloscig thuszczu,
dodatkiem soi, stonecznika. rogaliki francuskie,

stone paluszki ,
krakersy.

Dodatki do |Chudy twardg, chudy serek | Masto w bardzo Masto, sery petottuste 1

pieczywa homogenizowany, serek ograniczonych ilo$ciach, thuste zotte, topione,
homogenizowany z margaryna utwardzana plesniowe, ser typu
owocami, ser ziarnisty typu | metoda przeestryfikowania, |,,Feta”, ser typu ,,
»light”, chude wedliny dzem, powidla, miéd, cate | Fromage”, smalec,
drobiowe, chuda szynka, | jaja, ser twarogowy, konserwy, thuste
dzemy niskostodzone, pottlusty. wedliny, z6ltka,
biatko jaja, serek sojowy. margaryny twarde (w

kostce ).

Zupy i sosy |Warzywne, OWOCOWe, Grzybowe, zaprawiane Na wywarach migsnych,

gorace krupniki podprawiane zaprawg z maki i oleju, lub | kostnych, tluste,
zawiesing z mleka 1 mgki, |margaryny migkkie;j. zawiesiste, zasmazane,
mleczne na mleku zaprawiane $mietang.
odtluszczonym, czyste.

Dodatki Bulka, grzanki, ryz, kasze, |Lane ciasto na catych

do zup ziemniaki, lane ciasto na | jajkach, kluski biszkoptowe,
biatkach, makaron. groszek ptysiowy.

Mieso, drob, | Chude gatunki, cielecina, | Wolowina, dziczyzna, chuda | Wszystkie migsa

ryby indyk bez skory, kurczak | wieprzowina- schab, kura | tluste,wieprzowina,

baranina, podroby, gesi,
kaczki, potrawy
smazone na tluszczu,




duszone, pieczone bez
thuszczu, ryby chude
stodkowodne, ryby

morskie: makrela, tunczyk,

sardynka, toso$, §ledz.

ryby smazone na
thuszczu zwierzgcym.

Potrawy Budynie z kasz, warzyw, Krokiety, bigos, zapiekanki, |Potrawy smazone:
polmiesne i | makaron z migsem, kotlety z kaszy. racuchy, bliny. Krokiety
bezmiesne | makarony, leniwe pierogi panierowane w bulce i
na biatkach, kluski smazone na tluszczu,
ziemniaczane, risotto. smazone w ciescie
owoce, placki
ziemniaczane.

Thuszcze Oleje: rzepakowy , Masto , margaryny migkkie |Smalec, stonina, boczek,
stonecznikowy, sojowy, (przeestryfikowane). 16j, margaryny twarde,
kukurydziany i oliwa z olej palmowy, $mietana.
oliwek.

Warzywa Warzywa swieze i Orzechy laskowe, wloskie, |Solone, konserwowe,

i owoce mrozone, straczkowe : migdaly. orzechy solone, orzechy
fasola, groch, soczewica, kokosowe.
kukurydza, owoce §wieze,
suszone, konserwowe
niskostodzone.

Ziemniaki | Gotowane, pieczone. Smazone na ttuszczu,

frytki, krazki, placki.

Desery Galarety, kisiele, budynie | Bezy, ciasteczka z Torty, czekolada,
na chudym mleku, satatki | dodatkiem tluszczow batony, kremy, thuste
owocowe, suflety, musy nienasyconych, biszkopty, | ciasta z dodatkiem
owocowe, kompoty, keksy z dodatkiem otrabi | z6ltek.
biszkopty na biatkach. matyg iloScig zottek.

Przyprawy |Przyprawy korzenne. Ostre przyprawy, musztarda. | Ocet.

Uwaga:

W przypadku pytan dotyczacych zalecen zywieniowych, zachecamy do kontaktu z naszym
dietetykiem. Pytania mozna kierowac na adres mailowy dietetyk@szpitalbp.pl
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