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ZALECENIA ŻYWIENIOWE – DIETA O KONTROLOWANEJ 
ZAWARTOŚCI KWASÓW TŁUSZCZOWYCH

Zastosowanie:
 hiperlipidemia (hipercholesterolemia, hipertriglicerydemia, hiperlipidemia mieszana),
  miażdżyca,
 choroba niedokrwienna serca.

Celem diety jest zmniejszenie stężenia lipidów w surowicy krwi.

Zalecenia żywieniowe:
• ograniczenie spożycia nasyconych kwasów tłuszczowych (NKT) i częściowe ich zastąpienie wielo- i  

jednonienasyconymi kwasami tłuszczowymi
• tłuszcze dostarczają 25-30 % energii; stosunek kwasów tłuszczowych to: NKT 0,7 : WNKT 0,8 : 

JNKT 1,5
• należy włączyć do diety oleje oraz margaryny miękkie – tłuszcze roślinne (najbardziej korzystny jest  

olej rzepakowy)
• uwzględnić ryby morskie
• stosunek kwasów n-6 do n-3 wynosi 5:1 do 3:1
• wyeliminować z diety tłuszcze zwierzęce: smalec, słoninę, boczek, tłuste mięsa i wędliny, tłuste sery
• ograniczyć  produkty  bogate  w  cholesterol;  max  300  mg  na  dobę  cholesterolu  (unikać  żółtek, 

podrobów, śmietany, masła, tłustych mięs)
• energia 25-30 kcal/kg mc na dobę, tj. ok. 2000 kacl na dobę (wartość ulega modyfikacji zależnie od 

potrzeb organizmu)
• białko w normie fizjologicznej, tj. 1g/kg mc na dobę; ok.15% energii; powinno pochodzić z chudych 

produktów zwierzęcych – indyk, kurczak bez skóry, cielęcina, mięso czerwone, ryby, chudy twaróg, 
chude mleko i jego przetwory

• węglowodany ok. 55-60 % energii; tj. ok 300 g węglowodanów na dobę
• ograniczenie fruktozy i sacharozy; max 10% energii
• błonnik pokarmowy min. 25g na dobę; jeśli  dieta ma być łatwostrawna, to warzywa i owoce w 

postaci gotowanej, rozdrobnionej, przecieranej; pieczywo jasne
• ważna rola karotenoidów: warzywa i owoce żółtopomarańczowe oraz zielone
• co najmniej 700 g warzyw i owoców – źródła antyoksydantów
• sól kuchenna max 5 g na dobę
• zwiększyć spożycie potasu, magnezu, wapnia, selenu
• W  diecie  powinny  znaleźć  się  produkty  o  działaniu  hipotensyjnym,  przeciwmiażdżycowym, 

antyagregacyjnym: 
→ warzywa bogate w witaminę C i beta-karoten: borówki, czarne porzeczki, grejpfrut, marchew, dynia,  

cukinia, melon, ciemnozielone liściaste, cebula, czosnek, buraki, selery, nasiona roślin strączkowych, 
jabłka,  owoce  jagodowe,  morele,  pigwa,  karczochy,  winogrona  czerwone,  warzywa  krzyżowe 
(brukselka, brokuły, kalafior)

→ czarna herbata, zielona herbata, kawa naturalna
→ oleje roślinne – olej rzepakowy, oliwa z oliwek, słonecznikowy, kukurydziany, krokoszowy
→ kukurydza, orzechy włoskie, migdały, nasiona słonecznika
→ ryby morskie
→ płatki owsiane, otręby owsiane, kiełki pszenicy, owsa, soi
→ produkty mleczne fermentowane

Uwagi technologiczne
• gotowanie w wodzie, na parze, pod ciśnieniem, duszenie beztłuszczowe, pieczenie w folii
• niedozwolone smażenie, pieczenie, duszenie z dużą ilością tłuszczu; można jedynie smażyć omlety i 

jajecznicę z białka jaja oraz w ograniczonej ilości ryby bez skóry
• potrawy które mają w składzie jaja należy robić na białku: lane kluski, biszkopt, budyń itp.
• nie zaleca się zasmażek do potraw, zupy i sosy zaprawiać zawiesiną z mąki i mleka
• warzywa w postaci surówek z dodatkiem oleju, soków, gotowane z wody.



Produkty i potrawy zalecane, zalecane w umiarkowanych ilościach i przeciwwskazane w diecie o 
zwiększonej zawartości kwasów tłuszczowych

Produkty i 
potrawy

Zalecane Zalecane w umiarkowanych 
ilościach

Przeciwwskazane

Napoje Słaba herbata, chude mleko 0,5-
1,5% tłuszczu, kawa zbożowa z 
mlekiem, napoje mleczno-
owocowe, napoje mleczno-
warzywne, soki z owoców i 
warzyw, chudy jogurt 
niskotłuszczowy 1,5% tłuszczu

Kawa naturalna z mlekiem, w 
ograniczonej ilości wino 
czerwone, jogurt i mleko 2% 
tłuszczu

Napoje czekoladowe, kakao, 
mocna herbata, kawa naturalna ze 
śmietanką, pełne mleko, alkohol, 
jogurt pełnotłusty

Pieczywo Pieczywo z pełnego ziarna, bułki 
grahamki, biszkopty na białkach, 
pieczywo z dodatkiem ziaren

Półcukiernicze, chleb żytni, jasne Chleb świeży, pieczywo z dużą 
ilością żółtek i tłuszczu, rogaliki 
francuskie

Dodatki do 
pieczywa

Chudy twaróg, serek 
homogenizowany chudy, ser 
ziarnisty light, chude wędliny 
drobiowe, chuda szynka, dżemy 
niskosłodzone, białko jaja, serek 
sojowy

Masło, margaryna miękka, 
powidła, miód, całe jaja, ser 
twarogowy półtłusty

Masło w dużych ilościach, sery 
pełnotłuste i tłuste żółte, topione 
sery, sery pleśniowe, ser feta, ser 
fromage, smalec, konserwy, tłuste 
wędliny, żółtka

Zupy i sosy 
gorące

Warzywne, owocowe, krupniki 
podprawiane zawiesiną z mleka i 
mąki, mleczne na mleku 
odtłuszczonym

Grzybowe, zaprawiane mąką i 
olejem, olejem i margaryną 
miękką

Na wywarach mięsnych, 
kostnych, tłustych, zasmażane, 
zaprawiane śmietaną

Dodatki do 
zup

Bułka, grzanki, ryż, kasza, 
ziemniaki, lane ciasto na 
białkach, makaron

Lane ciasto na całych jajach, 
kluski biszkoptowe, groszek 
ptysiowy

Kluski i ciasta francuskie

Mięso, drób, 
ryby

Chude gatunki, cielęcina, indyk, 
kurczak bez skóry, królik, 
potrawy gotowane, duszone, 
pieczone bez tłuszczu, ryby, 

Wołowina, dziczyzna, chuda 
wieprzowina, ryby smażone na 
oleju, wędzone

Wszystkie mięsa tłuste, baranina, 
podroby, gęsi, kaczki, potrawy 
smażone na tłuszczu, ryby 
smażone na tłuszczu zwierzęcym

Potrawy 
półmięsne i 
bezmięsne

Budynie z kasz, warzyw, 
makaron z mięsem, makarony, 
leniwe pierogi na białkach, kluski 
ziemniaczane, risotto

Krokiety, bigos, zapiekanki, 
kotlety z kaszy

Potrawy smażone: racuchy, bliny, 
owoce smażone w cieście, placki 
ziemniaczane

Tłuszcze Oleje zawierające JNKT: 
rzepakowy, oliwa z oliwek; 
zawierające WNKT: 
słonecznikowy, sojowy, 
kukurydziany itp.

Masło, margaryny miękkie Smalec, słonina, boczek, łój, 
margaryny twarde, olej palmowy

Warzywa i 
owoce

Warzywa świeże i mrożone, 
szczególnie strączkowe; owoce 
świeże, suszone, konserwowane 
niskosłodzone

Orzechy, ziarna i nasiona Solone, konserwowane orzechy

Ziemniaki Gotowane, pieczone - Smażone na tłuszczu, frytki, 
krążki, placki

Desery Galaretki, kisiele, budynie na 
chudym mleku, sałatki owocowe, 
suflety, musy owocowe, 
kompoty, biszkopty na białkach

Bezy, ciastka z dodatkiem 
tłuszczów nienasyconych, 
biszkopty, keksy z dodatkiem 
otrąb i małą ilością żółtek

Torty, czekolada, batony, kremy, 
tłuste ciasta z dodatkiem żółtek

Przyprawy Przyprawy korzenne Ostre przyprawy, musztarda Ocet
Sosy zimne Sosy owocowe na bazie owoców 

jagodowych oraz jogurtu 
niskotłuszczowego

Sosy sałatkowe – 
niskotłuszczowe, majonezy na 
białkach z olejem

Majonezy z żółtkami, sosy i 
kremy ze śmietaną i dużą ilością 
tłuszczu
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