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DIETA O KONTROLOWANEJ ZAWARTOSCI
KWASOW TLUSZCZOWYCH

WSKAZANIE DIETY

Dieta o kontrolowanej zawartosci kwasow thuszczowych stosowana jest:

e w hiperlipidemii (hipercholesterolemii, hipertriglicerydemii i hiperlipidemii mieszanej),
e w miazdzycy,
e w profilaktyce niedokrwiennej choroby serca.
Celem stosowania diety jest zmniejszenie st¢zenia lipidow w surowicy kwi.
ZALECENIA OGOLNE

e Najwazniejszg charakterystyczng cecha diety jets ograniczenie spozycia nasyconych kwasow tluszczowych (NKT) i
czesciowe ich zastgpienie wielo- i jednonienasyconymi kwasami thuszczowymi. Dieta ma zapewni¢ wszystkie niezbedne
sktadniki odzywcze, zgodnie z wytycznymi racjonalnego zywienia.

SPOSOB PRZYRZADZANIA POTRAW

e Najwlasciwsza technika przygotowania positkow jest:
©  gotowanie,
© gotowanie na parze,
o duszenie bez wcze$niejszego obsmazania, pieczenie w rgkawie foliowym, pergaminie, folii aluminiowe;.
o grillowanie bez dodatku tluszczu, na patelni grillowej lub grillu elektrycznym — dozwolony tluszcz dodaje si¢ do
potraw pod koniec ich przyrzadzania.
e  Zupy, sosy, warzywa podprawia si¢ zawiesing z maki i mleka.

WSKAZOWKI DIETETYCZNE

e 7 diety nalezy wyeliminowac:

o tluszcze zwierzgce: smalec, stoning, boczek, thiste miesa, tluste wedliny, sery zotte, plesSniowe i topione, zawieraja
bowiem nasycone kwasy tluszczowe (NKT), ktore wykazuja negatywne dziatanie na organizm. Podwyzszaja
stezenie cholesterolu we krwi, maja dziatanie prozapalne, a takze zwigkszaja krzepliwo$¢ krwi, przyczyniajac si¢
tym samym do rozwoju miazdzycy oraz wzrostu ciSnienia krwi.

e Nalezy zwigkszy¢ spozycie produktow bogatych w blonnik pokarmowy, ktory ma korzystne dzialanie na obnizenie
poziomu cholesterolu. Ogranicza si¢ spozycie cukréw prostych. Cukier oraz cukry proste (fruktoza i glukoza) podnosza
poziom cholesterolu.

e Pamigta¢ nalezy o rybach, ktore sa bogatym zrodtem niezbgdnie nienasyconych kwasow thuszczowych (NNKT) z

rodziny omega-3. Kwasy tluszczowe omega-3 dzialajg przeciwnowotworowo, obnizaja poziom ztego cholesterolu,
wspieraja prawidlowy rytm serca, dziatajg przeciwko starzeniu si¢ komoérek, obnizaja ryzyko zawatu serca, obnizaja
ci$nienie. Dobrym zrédlem tych kwasow sa réwniez olej Iniany, olej rzepakowy, oliwa z oliwek, orzechy wloskie,
migdaly, nasiona stonecznika, Inu, pestki dyni, sezam, awokado.

e  Ograniczy¢ nalezy podaz soli kuchennej do 5g/dobeg oraz przyprawy i sosy z dodatkiem glutaminianu sodu; nadmiar tego
sktadnika w tkankach zatrzymuje wodg i zwigksza ci$nienie krwi.

o Zwigkszy¢ w diecie udziat takich sktadnikow jak: potas, magnez, wapn, selen - potas reguluje czynnos$¢ serca, magnez
jest jednym z czynnikéw niezbgdnych do przyswajania potasu oraz bierze udziat w procesach regulujacych wytwarzanie
cholesterolu w organizmie i zapobiega powstawianie zakrzepoéw, chroni przed arytmia, wapn jest konieczny do
prawidtowej pracy serca i miesni, bierze udzial w mechanizmie krzepnigcia krwi, selen wraz z witaming E ochrania
btony komorkowe przed toksycznymi nadtlenkami.

e W omawianej diecie powinny si¢ znalez¢ produkty zawierajace substancje o dzialaniu przeciwmiazdzycowym,

antyagregacyjnym, hipotensyjnym:
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Warzywa i owoce bogate w witaming C i B-karoten — witamina C oraz flawonoidy wystepuja w owocach
jagodowych, cytrusowych, pomidorach, brokutach blokuja przemiang cholesterolu LDL w form¢ szkodliwa dla
tetnic. Najcenniejsze z tej grupy sa bordwki (czarne jagody) i czarne porzeczki. B-karoten chroni naczynia
krwionosne przed uszkodzeniami, maja ja warzywa pomaranczowe: marchew, dynia, cukinia, melon, kawon
i ciemnozielone, lisciaste: salata, szpinak, jarmuz.

Korzystne dziatanie maja rowniez cebula i czosnek — warzywa te zawieraja cenne substancje,
o dziataniu przeciwkrzepliwym, obnizajace ci$nienie krwi i cholesterol.

Buraki zawieraja flawonoidy- betaing i betacyjany poprawiajace krazenie. Selery obnizaja ci$nienie, suche nasiona
ro$lin straczkowych zmniejszaja stgzenia cholesterolu. Jablka, morele, pigwa sg bardzo dobrym zrédlem pektyn,
ktore zmniejszaja podatnos$¢ lipoprotein LDL na oksydacj¢. Karczoch ma korzystne dzialanie w przemianie
thuszczowej. Winogrona czerwone powstrzymuje zlepianie si¢ ptytek krwi.

Czarna herbata bogata w kwercetyng zapobiegajaca odktadaniu si¢ cholesterolu i dziala przeciwzakrzepowo (jej
barwnik- tianinia).

Warzywa krzyzowe (brukselka, kalafiory, brokuly) chronia przed chorobami serca, nowotworami
i innymi chorobami przewlektym.

Cennymi produktami sa ptatki owsiane podawane w postaci mesli lub owsianki z odtluszcznym mlekiem, otrgby
owsiane dodawane do pieczywa, surowek. Sktadniki owsa zmniejszaja stezenie cholesterolu.

Kielki pszenicy, owsa, soi i innych nasion sg cennym produktem wielu sktadnikéw, m.in. witamin C, E oraz kwasoéw
thuszczowych omega — 3.

Produkty mleczne fermentowane, ze zmniejszong iloscia ttuszczu, majg korzystny wptyw na stgzenie cholesterolu,
poniewaz bakterie kwasu mlekowego asymiluja cholesterol, zwigkszajac przez to jego wydalanie.

PRZYKELADOWY JADLOSPIS

I $niadanie: Owsianka na mleku odttuszczonym, pieczywo razowe, pasta z twarogu i zieleniny z kietkami, mix satat, pomidor,
herbata owocowa bez cukru

II $niadanie: grejpfrut czerwony

Obiad: Kapusniak ze stodkiej kapusty, rolada z ryby z warzywami, ziemniaki puree, buraki gotowane, satata z sosem winegret,
kompot z jabtek

Kolacja: Satatka z ryzu pelnoziarnistego z papryka, kukurydza, ananasem z jogurtem naturalnym niskottuszczowym, pieczywo
razowe, polgdwica drobiowa

ALERGENY
e zboza zawierajace gluten e owoce lupinowe
e skorupiaki e musztarda i wyroby
e jaja e sezam i wyroby
e r1yby e seleri wyroby
e orzeszki ziemne e lubin i wyroby
e sojaiwyroby e  migczaki i wyroby
¢ mleko i wyroby
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PRODUKTY I POTRAWY ZALECANE I PRZECIWWSKAZANE

mleka i maki, mleczne na

PRODUKTY ZALECANE ZALECANE PRZECIWWSKAZANE
I POTRAWY W UMIARKOWANYCH
ILOSCIACH
PIECZYWO Pieczywo z pelnego ziarna, Potcukiernicze, chleb zytni, Chleb $wiezy, pieczywo z duza
butki grahamki, biszkopty na pieczywo jasne iloscig zottek i duzg iloscia
biatkach, pieczywo z thuszczu, rogaliki, francuskie
dodatkiem soi, stonecznika
NAPOJE Staba herbata, chude mleko Staba kawa rozpuszczalna Napoje czekoladowe, kakao,
0,5-1,5% thuszczu, kawa z mlekiem, w ograniczone;j mocna herbata, kawa naturalna
zbozowa z mlekiem, napoje ilo$ci wino czerwone, jogurt ze $mietanka, petne mleko,
mleczno-owocowe, napoje i mleko 2% tluszczu alkohol, jogurt pelnottusty
mleczno-warzywne, soki z
owocoéw 1 warzyw, chudy
jogurt niskottuszczowy — 1,5%
thuszczu
DODATKI DO Chudy twardg, serek Masto, margaryna utwardzana | Masto w duzych ilo$ciach, sery
PIECZYWA | homogenizowany chudy, serek | metodg przeestryfikowania, | pelotluste i thuste zo6tte, topione
homogenizowany z owocami, | dzem, powidla, midd, cate jaja, | i sery plesniowe, ser ,,Feta”. Ser
ser ziarnisty typu ,,light”, ser twarogowy poOttiusty typu ,,Fromage”, smalec,
chude wedliny drobiowe, konserwy, thuste wedliny, zottka
chuda szynka, dzemy
niskostodzone, biatko jaja,
serek sojowy
MIESO, RYBY | Chude gatunki, cielgcina, Wotowina, dziczyzna, chuda Wszystkie migsa tuste,
I WEDLINY indyk, kurczaki bez skory | wieprzowina — schab, kura, ryby | wieprzowina, baranina, podroby,
(duzo cholesterolu), krolik, smazone, na dozwolonych gesi, kaczki, potrawy smazone
potrawy gotowane, duszone, olejach, wedzone na thuszczu, ryby smazone na
pieczone bez thuszczu, ryby thuszczu zwierzgcym
chude stodkowodne oraz ryby
morskie bogate w thuszcze
zawierajace kwasy tluszczowe
n-3 (EPA
i DHA): makrela, tunczyk,
sardynka, tosos, sledz
TLUSZCZE Oleje zawierajace Masto, margaryny migkkie Smalec, stonina, 16j, margaryny
jednonienasycone kwasy (przeestryfikowane) twarde, olej palmowy tluszcze
thuszczowe, np.: rzepakowy, uwodornione
oliwa z oliwek, w
dozwolonych ilosciach oleje
zawierajace wielonienasycone
kwasy thuszczowe, np.
stonecznikowy, sojowy,
kukurydziany i inne
ZUPY I SOSY | Warzywne, owocowe, krupniki | Grzybowe, zaprawiane zaprawg Na wywarach migsnych,
GORACE podprawiane zawiesing z z maki i oleju oraz oleju lub

margaryny migkkiej

mleku odtluszczonym

kostnych, tluste, zawiesiste,
zasmazane, zaprawiane smietang
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DODATKI DO | Bulka, grzanki, ryz, kasze, Lane ciasto na catych jajach, Kluski i ciasta francuskie
ZUp ziemniaki, lane ciasto na kluski biszkoptowe, groszek
biatkach, makaron ptysiowy
POTRAWY Budynie z kasz, warzyw, Krokiety, bigos, zapiekanki, Potrawy smazone” racuchy,
POLMIESNE makarony z migsem, kotlety z kaszy bliny, owoce smazone w ciescie,
I JARSKIE makarony, pierogi leniwe na placki ziemniaczane
biatkach, kluski ziemniaczana,
risotto
WARZY WA Warzywa §wieze i mrozone, Orzechy laskowe, wloskie, Solone, konserwowane, orzechy
I OWOCE zwlaszcza straczkowe:fasola, migdaty solone, orzechy kokosowe
groch, soczewica, kukurydza, Ziemniaki: Smazone na
owoce Swieze, suszone, thuszezu, frytki, krazki, placki
konserwowane (niskostodzone)
Ziemniaki: Gotowane,
pieczone
PRZYPRAWY Przyprawy korzenne Ostre przyprawy, musztarda Ocet
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