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%f.zvc"’ ZALECENIA ZYWIENIOWE — DIETA O KONTROLOWANEJ

ZAWARTOSCI KWASOW TLUSZCZOWYCH

Zastosowanie:

hiperlipidemia (hipercholesterolemia, hipertriglicerydemia, hiperlipidemia mieszana),
miazdzyca,
choroba niedokrwienna serca.

Celem diety jest zmniejszenie stezenia lipidow w surowicy krwi.

Zalecenia Zywieniowe:
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ograniczenie spozycia nasyconych kwasow ttuszczowych (NKT) i czgsciowe ich zastgpienie wielo- i
jednonienasyconymi kwasami ttuszczowymi

thuszcze dostarczaja 25-30 % energii; stosunek kwasow tluszczowych to: NKT 0,7 : WNKT 0,8 :
JNKT 1,5

nalezy wiaczy¢ do diety oleje oraz margaryny migkkie — thuszcze roslinne (najbardziej korzystny jest
olej rzepakowy)

uwzglednié ryby morskie

stosunek kwaséw n-6 do n-3 wynosi 5:1 do 3:1

wyeliminowac z diety thuszcze zwierzece: smalec, stoning, boczek, thuste migsa i wedliny, thuste sery
ograniczy¢ produkty bogate w cholesterol; max 300 mg na dobe cholesterolu (unika¢ zottek,
podrobdow, $mietany, masta, thustych migs)

energia 25-30 kcal/kg mc na dobe, tj. ok. 2000 kacl na dobg (wartos¢ ulega modyfikacji zaleznie od
potrzeb organizmu)

biatko w normie fizjologicznej, tj. 1g/kg mc na dobg; ok.15% energii; powinno pochodzi¢ z chudych
produktow zwierzgcych — indyk, kurczak bez skory, cielecina, mi¢so czerwone, ryby, chudy twarog,
chude mleko i jego przetwory

weglowodany ok. 55-60 % energii; tj. ok 300 g weglowodandw na dobe

ograniczenie fruktozy i sacharozy; max 10% energii

btonnik pokarmowy min. 25g na dobe; jesli dieta ma by¢ latwostrawna, to warzywa i owoce w
postaci gotowanej, rozdrobnionej, przecieranej; pieczywo jasne

wazna rola karotenoidow: warzywa i owoce zoéttopomaranczowe oraz zielone

co najmniej 700 g warzyw i owocow — zrodta antyoksydantow

sol kuchenna max 5 g na dobg

zwigkszy¢ spozycie potasu, magnezu, wapnia, selenu

W diecie powinny znalez¢é si¢ produkty o dziataniu hipotensyjnym, przeciwmiazdzycowym,
antyagregacyjnym:

warzywa bogate w witaming C i beta-karoten: borowki, czarne porzeczki, grejpfrut, marchew, dynia,
cukinia, melon, ciemnozielone liciaste, cebula, czosnek, buraki, selery, nasiona roslin stragczkowych,
jabtka, owoce jagodowe, morele, pigwa, karczochy, winogrona czerwone, warzywa krzyzowe
(brukselka, brokuty, kalafior)

czarna herbata, zielona herbata, kawa naturalna

oleje roslinne — olej rzepakowy, oliwa z oliwek, stonecznikowy, kukurydziany, krokoszowy
kukurydza, orzechy wloskie, migdaty, nasiona stonecznika

ryby morskie

ptatki owsiane, otreby owsiane, kietki pszenicy, owsa, soi

produkty mleczne fermentowane

Uwagi technologiczne

gotowanie w wodzie, na parze, pod ciSnieniem, duszenie beztluszczowe, pieczenie w folii
niedozwolone smazenie, pieczenie, duszenie z duzg iloscig thuszczu; mozna jedynie smazy¢ omlety i
jajecznice z biatka jaja oraz w ograniczonej ilosci ryby bez skory

potrawy ktdre maja w sktadzie jaja nalezy robi¢ na biatku: lane kluski, biszkopt, budyn itp.

nie zaleca si¢ zasmazek do potraw, zupy i sosy zaprawia¢ zawiesing z maki 1 mleka

warzywa w postaci suréwek z dodatkiem oleju, sokdéw, gotowane z wody.



Produkty i potrawy zalecane, zalecane w umiarkowanych ilo$ciach i przeciwwskazane w diecie o
zwigkszonej zawartosci kwasow thuszczowych

Produktyi |Zalecane Zalecane w umiarkowanych Przeciwwskazane

potrawy ilo§ciach

Napoje Staba herbata, chude mleko 0,5- |[Kawa naturalna z mlekiem, w Napoje czekoladowe, kakao,
1,5% ttuszczu, kawa zbozowa z |ograniczonej ilo$ci wino mocna herbata, kawa naturalna ze
mlekiem, napoje mleczno- czerwone, jogurt i mleko 2% $mietanka, petne mleko, alkohol,
owocowe, napoje mleczno- thuszczu jogurt pelnottusty
warzywne, soki z owocow i
warzyw, chudy jogurt
niskothuszczowy 1,5% thuszczu

Pieczywo Pieczywo z pelnego ziarna, butki Potcukiernicze, chleb zytni, jasne [Chleb Swiezy, pieczywo z duza
grahamki, biszkopty na biatkach, iloscig zottek i thuszczu, rogaliki
pieczywo z dodatkiem ziaren francuskie

Dodatki do  Chudy twardg, serek Masto, margaryna migkka, Masto w duzych ilosciach, sery

pieczywa homogenizowany chudy, ser powidta, midd, cate jaja, ser petnottuste i thuste zotte, topione
ziarnisty light, chude wedliny  twarogowy potthusty sery, sery pleSniowe, ser feta, ser
drobiowe, chuda szynka, dzemy fromage, smalec, konserwy, thuste
niskostodzone, biatko jaja, serek wedliny, zottka
SOjowy

Zupy i sosy |Warzywne, owocowe, krupniki |Grzybowe, zaprawiane maka i ~ |[Na wywarach migsnych,

gorace podprawiane zawiesing z mleka i jolejem, olejem i margaryng kostnych, tlustych, zasmazane,
maki, mleczne na mleku mickka zaprawiane $mietang
odtluszczonym

Dodatki do  Butka, grzanki, ryz, kasza, Lane ciasto na catych jajach, Kluski i ciasta francuskie

zup ziemniaki, lane ciasto na kluski biszkoptowe, groszek
biatkach, makaron ptysiowy

Migso, drob, |(Chude gatunki, cielecina, indyk, |Wotowina, dziczyzna, chuda Wszystkie migsa thuste, baranina,

ryby kurczak bez skory, krolik, wieprzowina, ryby smazone na  |podroby, gesi, kaczki, potrawy
potrawy gotowane, duszone, oleju, wedzone smazone na thuszczu, ryby
pieczone bez thuszczu, ryby, smazone na thuszczu zwierzecym

Potrawy Budynie z kasz, warzyw, Krokiety, bigos, zapiekanki, Potrawy smazone: racuchy, bliny,

polmiesnei makaron z migsem, makarony, |kotlety z kaszy owoce smazone w ciescie, placki

bezmigsne  leniwe pierogi na biatkach, kluski ziemniaczane
ziemniaczane, risotto

Thuszcze Oleje zawierajace INKT: Masto, margaryny migkkie Smalec, stonina, boczek, 16j,
rzepakowy, oliwa z oliwek; margaryny twarde, olej palmowy
zawierajace WNKT:
stonecznikowy, sojowy,
kukurydziany itp.

Warzywai  Warzywa §wieze i mrozone, Orzechy, ziarna i nasiona Solone, konserwowane orzechy

owoce szczegolnie straczkowe; owoce
Swieze, suszone, konserwowane
niskostodzone

Ziemniaki Gotowane, pieczone - Smazone na ttuszczu, frytki,

krazki, placki

Desery Galaretki, kisiele, budynie na Bezy, ciastka z dodatkiem Torty, czekolada, batony, kremy,
chudym mleku, satatki owocowe, thuszczow nienasyconych, thuste ciasta z dodatkiem zottek
suflety, musy owocowe, biszkopty, keksy z dodatkiem
kompoty, biszkopty na biatkach |otrab i mala ilo$cig z6ttek

Przyprawy  |Przyprawy korzenne Ostre przyprawy, musztarda Ocet

Sosy zimne |Sosy owocowe na bazie owocow |Sosy salatkowe — Majonezy z zo6ttkami, sosy i
jagodowych oraz jogurtu niskotluszczowe, majonezy na  |kremy ze Smietang i1 duza iloscia
niskotluszczowego bialkach z olejem thuszezu

Zrédlo:

Zywienie zdrowego i chorego cztowieka; H. Ciborowska, A. Ciborowski; wyd. PZWL 2022 r.
Normy zZywienia dla populacji Polski pod red. E. Rychlik, K. Stos, A. WoZniak, H. Mojskiej; wyd. NIZP-

PZH 2024 .

Zasady prawidlowego zywienia chorych w szpitalach pod red. M. Jarosza; wyd. IZZ 2011
mgr Justyna Ufnal — dietetyk




