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DIETA O KONTROLOWANEJ ZAWARTOSCI KWASOW TLUSZCZOWYCH

Dieta stosowana jest w hiperlipidemii, w miazdzycy, w chorobach uktadu sercowo-naczyniowego oraz
w przewlektych zespotach wiencowych. Celem diety jest zmniejszenie stgzenia trojglicerydow i nie-
HDL cholesterolu oraz zwigkszenie stezenia cholesterolu frakcji HDL. Charakterystyczng cechg diety
jest ograniczenie spozycia nasyconych kwasow tluszczowych i czg§ciowe ich zastapienie wielo-
i jednonienasyconymi kwasami tluszczowymi. Dieta ma zapewni¢ wszystkie niezbedne sktadniki
odzywcze, zgodnie z zasadami racjonalnego zywienia. W przypadku nadmiernej masy ciata konieczne
jest jej uregulowanie. Redukcja masy ciata juz o 5-10% poczatkowej wartosci zmniejsza zaburzenia
lipidowe i1 korzystnie wplywa na inne czynniki ryzyka sercowo-naczyniowego.

Positki powinny by¢ przygotowywane poprzez gotowanie w wodzie, na parze, duszenie bez
obsmazania i pieczenie (w folii, pergaminie, na ruszcie). Nie zaleca si¢ stosowania zasmazek do
podprawiania potraw, spozywania thustych soséw. Nalezy spozywac 3-5 positkdéw w regularnych
odstepach czasu. Zaleca si¢ ograniczenie soli ponizej 5g/dziennie, a najlepiej ponizej 3 g/dziennie.

Produkty spozywcze dzielg si¢ na 3 grupy:
TLUSZCZE

Ttuszcze w diecie powinny dostarczaé ok. 25-30% dobowego zapotrzebowania na energi¢. Wazny jest
dobor thuszczow 1 wlasciwe proporcje poszczegdlnych kwasow thuszczowych.

Podstawg diety jest:

1. ograniczenie nasyconych kwasow tluszczowych, ktére znajduja si¢ w thustym migsie, smalcu,
$mietanie, daniach instant, stodyczach, fast-foodach, pelottustym nabiale oraz w oleju palmowym
1 kokosowym,

2. ograniczenie tfuszczow trans, ktoérych gtownym zrédlem sg twarde margaryny, stone przekaski,
stodycze, fast-foody oraz stodkie wyroby cukiernicze,

3. zmniejszenie spozycia cholesterolu, ktérego zrodlem jest migso i jego przetwory, podroby, masto
oraz zo6ttka jaj. Spozycie zottek jaj najlepiej ograniczy¢ do 3-4/tydzien,

4. zwigkszenie spozycia jednonienasyconych kwasow tuszczowych oraz wielonienasyconych kwasow
tluszczowych (gltdwnie z rodziny omega-3), zawartych w oliwie z oliwek, olejach roslinnych
(rzepakowy, Iniany, sojowy, sezamowy, z czarnuszki, z pestek dyni, z pestek winogron), orzechach
(wloskie, nerkowce, laskowe, brazylijskie, migdaty), awokado, nasionach i pestkach (nasiona dyni,
stonecznika, siemi¢ Iniane) oraz w thustych rybach morskich (toso$, makrela, szprotki, $ledzie,
tunczyk). Zaleca si¢ spozycie 2 porcji thustych ryb w tygodniu.

BIALKO

Spozycie biatka w diecie powinno zapewniac¢ 15-20% dziennego zapotrzebowania na energig.
Produkty bogate w biatko to: migso, drob, ryby, sery, mleko i fermentowane produkty mleczne,
nasiona roslin stragczkowych (fasola, groch, ciecierzyca, soczewica itp.) oraz bialko jaja. Biatko
powinno pochodzi¢ w szczego6lnoséci z chudego migsa i nabiatu: drob bez skory, cielecina, chude
czesSci migsa czerwonego (maksymalnie 500g/tydzien), ryby, chude mleko, twarogi, jogurty itp.



WEGLOWODANY

Gtowne zrodlo weglowodanow powinny stanowi¢ petlnoziarniste produkty zbozowe, nasiona roslin
straczkowych, warzywa i w mniejszej ilosci owoce, zwlaszcza o niskim indeksie glikemicznym.
Podstawowe ograniczenie powinno dotyczy¢ weglowodanow prostych (jedno- i dwucukrow), ktorych
spozywanie powinno by¢ ograniczone do minimum. W tym celu nalezy ograniczy¢ produkty takie jak:
cukier, miod, stodycze, ciasta, ciasteczka, czekolada, napoje i potrawy stodzone cukrem lub syropem
glukozowo-fruktozowym oraz soki owocowe. Korzystne dzialanie zmniejszajace stezenie cholesterolu
we krwi ma blonnik pokarmowy rozpuszczalny w wodzie (pektyny i zywice). Wigze on kwasy
zotciowe w jelicie cienkim, przez co zwigksza si¢ ich wydalanie. ROwnoczesnie zmniejszeniu ulega
wchtanianie cholesterolu. Dzienna podaz btonnika powinna wynosi¢ powyzej 25g. Jego zrodiem
w diecie s3 warzywa, owoce oraz pelnoziarniste produkty zbozowe. Zaleca si¢ spozywanie
weglowodanow bogatych w blonnik, czyli: grube kasze, ryz brazowy, ryz basmati, makaron
pelnoziarnisty, makaron z maki durum, pieczywo zytnie, graham lub z innych mak z peklego
przemialu (typ 1850 i wigcej), ptatki zbozowe pelnoziarniste, np. owsiane, nasiona roslin
stragczkowych. Nie zaleca si¢ natomiast kasz drobnych (np. kuskus, manna), maki pszennej
oczyszczonej (biatej), biatego: ryzu, makaronu i pieczywa.

Warzywa i owoce

W ciggu dnia powinno by¢ zawsze wigcej warzyw niz owocow. Owoce powinny stanowic Y4 tacznej
iloci warzyw i owocoOw w ciggu dnia, a warzywa %i. Ltaczna ilo§¢ warzyw i owocoOw powinna
wynosi¢ co najmniej 400g. Warzywa powinny by¢ dodatkiem do kazdego positku. Sg zZrodiem
witamin i sktadnikéw mineralnych oraz btonnika pokarmowego.

Owoce nalezy wybiera¢ gtownie o niskiej zawarto$ci weglowodanow, tzn.: maliny, boréwki, jagody,
truskawki, poziomki. Najwiecej weglowodanow zawieraja banany 1 winogrona. Owoce powinny by¢
dodatkiem do zbilansowanego positku, a nie samodzielng przekaska. Nalezy ograniczy¢ owoce
suszone, dzemy, miody i marmoladg.

Komponowanie positkow
Kazdy positek powinien by¢ zbilansowany. Aby positek byt zbilansowany musi zawierac:
BIALKO + TLUSZCZE + WEGLOWODANY ZELOZONE + WARZYWA, ew. owoce

Positki nalezy komponowa¢ zgodnie z zasada Talerza Zdrowego Zywienia. Polowe objetosci talerza
powinny zapetnia¢ warzywa niskoskrobiowe (np. ogorek, papryka, pomidor, satata, kapusta, brokut,
kalafior, cukinia, rzodkiewka, szpinak, fasolka szparagowa). 4 powierzchni talerza powinny
pokrywa¢ produkty weglowodanowe (skrobiowe), np. pieczywo, kasza, makaron, ryz, ziemniaki,
produkty maczne. 4 objetosci talerza powinno pokry¢ biatko (migso, ryby, straczki, jaja, nabiat).



Przykladowy jadlospis dla diety o kontrolowanej zawarto$ci kwaséow tluszczowych

Sniadanie:

pieczywo razowe

margaryna roslinna

pasta z makreli z serkiem $mietankowym i koperkiem
pomidor, salata

kawa zbozowa z mlekiem bez cukru

II $niadanie:
salatka z jajkiem, awokado i grzankami z pieczywa razowego z oliwg z oliwek

Obiad:

pieczone klopsiki z indyka
kasza bulgur

surowka z kapusty pekinskiej
kompot owocowy bez cukru

Podwieczorek:
ptatki owsiane na jogurcie z orzechami wloskimi i truskawkami

Kolacja:
leczo warzywne z soczewicg i pieczywem razowym

herbata bez cukru

Tabela: produkty zalecane i przeciwwskazane w diecie o kontrolowanej zawarto$ci kwaséow
tluszczowych

Produkty i Zalecane Przeciwwskazane
potrawy
Mieko i e Mileko i sery twarogowe chude. e Mileko i sery twarogowe
produkty Fermentowane produkty mleczne bez potttuste i thuste.
mleczne dodatku cukru, np. jogurt, kefir, Produkty mleczne z
maslanka. dodatkiem cukru.
W ograniczonych ilo$ciach: sery Smietanka, $mietana.
podpuszczkowe.
Produkty Wszystkie maki petnoziarniste, np.: Pieczywo z dodatkiem cukru,
zbozowe orkiszowa, pszenna pelnoziarnista typ miodu, stodu, karmelu.

1850, pszenna semolina 1750.

W ograniczonych ilosciach: maka
ziemniaczana, ryzowa, kukurydziana,
pszenna.

Pieczywo petnoziarniste bez dodatku
substancji stodzacych, np. zytnie razowe,
graham.

W ograniczonych ilo$ciach: pieczywo
pszenne, Zytnie i mieszane.

Kasze §rednio- i gruboziarniste:
gryczana, jeczmienna (peczak, wiejska,
mazurska), komosa ryzowa, orkiszowa,
bulgur, w ograniczonych ilo$ciach kasza
jaglana, manna i kukurydziana.

Ptatki naturalne, np.: owsiane, gryczane,
jeczmienne, zytnie, otreby, muesli bez
dodatku cukru.

Ryz brazowy, ryz basmati, w
ograniczonych ilosciach ryz biaty.
Makaron pelnoziarnisty, makaron z maki

Produkty maczne smazone na
duzej ilosci thuszczu, np.
paczki, faworki, racuchy.
Stodzone ptatki $niadaniowe.




durum/semoliny.

W ograniczonych ilosciach: potrawy
maczne, np. nalesniki, pierogi, kopytka,
kluski (bez okrasy).

Thuszcze

Oleje roslinne: rzepakowy, Iniany,
sojowy, kukurydziany, oliwa z oliwek.
W ograniczonych ilosciach: masto (do
14g/dziennie), margaryna mickka (bez
oleju palmowego).

Wszystkie nasiona, pestki i orzechy
niesolone, np.: migdaty, orzechy
laskowe, wloskie, nerkowce, siemi¢
Iniane, nasiona stonecznika, dyni.
Masto orzechowe bez soli i cukru w
ograniczonych ilosciach.

Margaryny twarde, 16j,
smalec, stonina, olej
palmowy.

Thuszcze smazalnicze.
Thuszcez kokosowy i
palmowy.

Majonez

Masto orzechowe z
dodatkiem cukru.
Orzechy solone, w skorupce,
w czekoladzie.

Mieso, dréb,

Chude gatunki: drob bez skory,

Thuste gatunki: wieprzowina,

ryby, jaja jagnigcina, wieprzowina (schab, szynka, baranina, ge$, kaczka,
poledwica), cielecina, wotowina, krolik. baranina.
Chude wedliny. Potrawy smazone,
Wszystkie ryby morskie i stodkowodne. panierowane.
W ograniczonych iloéciach: konserwy Thuste wedliny, np. baleron,
rybne, ryby we¢dzone. boczek.
W umiarkowane;j iloci: jaja gotowane. Thuste pasztety.
W umiarkowanej ilosci: jaja sadzone, Kietbasy.
omlety, jajecznica — przygotowane na Ttuste i niskogatunkowe
parze. kietbasy, paréwki, mielonki.
Warzywa Wszystkie warzywa §wieze i mrozone, Suréwki i warzywa z
gotowane, duszone, pieczone. dodatkiem duzej ilo$ci
Nasiona roslin straczkowych. majonezu, $mietany.
Ziemniaki, bataty: gotowane, pieczone. Ziemniaki smazone z
thuszczem, frytki.
Owoce Wszystkie owoce §wieze i mrozone, Owoce w syropach, z
gotowane, duszone, pieczone. dodatkiem cukru.
Musy owocowe. Przetwory owocowe
W ograniczonych ilo$ciach: dzemy wysokostodzone.
OWOCOWE i Owoce suszone.
Napoje Herbaty czarne, ziotowe, zielone, biate Napoje stodzone.
itp., kawa zbozowa, naturalna, kakao Alkohol.
(bez cukru), kompot (bez cukru). Stodzone wody, napoje
Woda mineralna. energetyczne.
Soki warzywne. W ograniczonych Nektary owocowe.
ilosciach: soki owocowe.
Desery W ograniczonych iloéciach: Wszystkie desery z
desery bez dodatku lub z mata iloscig dodatkiem cukru, miodu i
cukru, np. budyn, kisiel, galaretka, thuszczu. Thuste ciasta, torty,
ciasta drozdzowe, biszkoptowe czekolada, batony, chatwa,
niskostodzone, cukierki, bita $mietana,
ciasta z mak z pelnego przemiatu, kremy z duzg zawartoscia
czekolada gorzka >70% kakao. thuszezu itp.
Przyprawy Wszystkie naturalne przyprawy ziotowe i Cukier.

korzenne.
Ksylitol, erytrytol, stewia.
W ograniczonych ilo$ciach sol.

Kostki rosotowe, przyprawy
typu vegeta, przyprawy
wzmacniajace smak.
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