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Zalecenia Zywieniowe
Dieta o kontrolowanej zawartosci kwasow tluszczowych

w chorobachi uktadu krazenia (dieta przeciwmiaZdiycowa)

Zastosowanie i cel diety

Dieta o kontrolowanej zawarto$ci kwasow ttuszczowych stosowana jest:

e W miazdzycy,
e W hiperlipidemii (hipercholesterolemii, hipertriglicerydemii, hiperlipidemii mieszanej)
o W profilaktyce niedokrwiennej choroby serca

Celem stosowania diety jest zmniejszenie stezenia lipidow w surowicy Krwi.

Charakterystyka diety

Najwazniejszg charakterystyczng cecha diety jest ograniczenie spozycia nasyconych kwasow
thuszczowych(NKT) i cz¢Sciowe ich zastgpienie wielo-i jedno nienasyconymi kwasami thuszczowymi.
Dieta ma zapewni¢ wszystkie niezbgdne sktadniki odzywcze, zgodnie z wytycznymi racjonalnego

zywienia.

Uwagi technologiczne

Najwiasciwsze techniki przygotowania positkéw jest gotowanie w wodzie, na parze, pod
ci$nieniem, w naczyniach do gotowania bez wody , duszenie, obsmazanie potproduktow na patelni
teflonowej(nie uszkodzonej)bez dodatku ttuszczu.

Niedozwolone sg potrawy smazone, pieczone, duszone z dodatkiem tluszczu, przyrzadzane w
tradycyjny sposob. Mozna smazy¢ omlet i jajecznice z biatek jajka oraz ograniczonej ilosci ryby bez skory.
Z6ttko nie jest wskazane z uwagi na duza zawartoéé cholesterolu.

Nie zaleca si¢ stosowania zasmazek do podprawiania potraw. Zupy i sosy nalezy zageszczaé
zawiesing maki i mleka.

Zalozenia dla diety o kontrolowanej zawartosci kwasow tluszczowych

Biatko ogdtem—15,5%suma dobowego zapotrzebowania energetycznego
Thuszcze — 27% suma dobowego zapotrzebowania energetycznego
Weglowodany-57,5% suma dobowego zapotrzebowania energetycznego



Produkty zalecane i zalecane w umiarkowanej ilosciach i przeciwwskazane w diecie 0

zwiekszonej zawartosci nienasyconych kwasow ttuszczowych.

Produkty Dozwolone Dozwolone w Przeciwskazane
ograniczonych
ilosciach

Pieczywo Wszystkie rodzaje ciemnego | Chleb pszenno-zytni, Wszystkie rodzaje pszennego

pieczywa: orkiszowe, graham,
razowe, zytnio-razowe. Moga
by¢ z ziarnami, najlepiej na
zakwasie (jezeli nie ma
przeciwwskazan)nie barwione
karmelem.

potcukiernicze

pieczywa: butki pszenne,
kajzerki, bagietki, ciabatty,
drozdzowe, barwione
karmelem. Nie zaleca si¢
pieczywa $wiezego.

Warzywa i owoce

Wszystkie warzywa $wieze i
mrozone, owoce Swieze i
mrozone, owoce konserwowe
niestodzone, soki owocowe i
warzywne. Bardzo wskazane
sg suche nasiona roslin

Orzechy, migdaty, pestki i

ziarna

Owoce kandyzowane, warzywa
solone i konserwowe, orzeszki i
ziarna solone

straczkowych.

Mileko Mleko 0,5-1,5% ttuszczu, Sery twarogowe i jogurty | Pelne mleko, Smietana, mleczko

Produkty Jogurty kefiry i maslanki pottluste skondensowane, twarogi

nabiatowe do1,5% ttuszczu, chude sery petnotluste, sery zotte,

i twarogi. Jezeli poziom plesniowe, jogurty petnottuste
cholesterolu jest bardzo

wysoki, wskazane sg

produkty nabiatowe

0%thuszczu.

Ryby i Ryby chude (mintaj, tilapia, Maltze, homary, ryby Ryby smazone w panierce w

owoce pstrag, morszczuk, dorsz, wedzone duzej ilosci thuszezu.

morza dorada), ryby tluste bogate w Niewskazane sa krewetki,
kwasy omega-3 (tosos, kalmary, ikra ze wzgledy na
makrela, halibut, tunczyk, duza zawartos¢ cholesterolu.
sledzie).Najlepiej gotowane,
pieczone, grillowane.

Mieso Indyk, kurczak (najlepiej bez | Chuda wotowina, chuda | Migsa z widocznymi pasmami
skory), krolik, zajac, cielecina, | wieprzowina, jagniecina thuszczu: kaczki, gesi, thuste
dziczyzna Najlepiej gotowane, wedliny: boczek, baleron,
pieczone, grillowane. salceson, kietbasy, frankfurterki

kabanosy, paréwki.

Ziemniaki Pieczone i gotowane Smazone na ttuszczu, frytki,

placki ziemniaczane, krazki




Thuszcze Wszystkie oleje zawierajace Masto(jezeli wystepuje Smalec, stonina, 16j, margaryny
jedno nienasycone kwasy bardzo wysoki poziom twarde, olej kokosowy (jest
thuszczowe: rzepakowy, oliwa | cholesterolu, masto tez zrédtem nasyconych kwasow
z oliwek, oleje zawierajace nie jest wskazane), thuszczowych)
wielo nienasycone kwasy margaryny migkkie
thuszczowe: stonecznikowy,
sojowy, kukurydziany, olej z
zarodkoéw pszennych.

Sosy i Dozwolone sg wszystkie Sosy satatkowe na bazie | S6l, majonez, sosy i kremy

przyprawy przyprawy poprawiajace niskottuszczowych satatkowe, sosy na bazie
walory smakowe i trawienie: | jogurtow $mietany i masta. Gotowe
majeranek, bazylia, oregano, mieszanki przyprawowe,
tymianek, ziota prowansalskie, zawierajgce duza iloS¢ soli
mieta, pieprz, stodka czerwona
papryka, czosnek (obniza
ci$nienie krwi),przyprawy
korzenne.

Zupy Najlepiej na wywarach Zaprawiane $mietang lub Innymi
warzywnych lub wywarach na thuszczami
chudym migsie.

Desery Sorbety, bezy, galaretki, Ciastka i ciasteczka Czekolada, batony, ttuste ciasta z
budynie na chudym mleku, przygotowywane na kremami na bazie $mietany i
satatki owocowe masle i margarynach masta

twardych, marcepan,
chatwa, biszkopty

Napoje Staba herbata, kawa Staba kawa Kakao, mocna herbata, kawa
zbozowa, napoje mleczno- rozpuszczalna, wino naturalna, alkohol
owocowe, soki owocowe i czerwone
warzywne, najlepiej swiezo
wyciskane bez dodatku
cukru, zielona i czerwona
herbata, herbatki ziotowe
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