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Dieta o obnizonej zawartosci

tluszczow nasyconych

|Zastosowanie diety

Dieta przeznaczona jest dla osob z zaburzeniami zwigzanymi z nieprawidlowymi
poziomami lipidéw we krwi, takimi jak hipercholesterolemia, hipertriglicerydemia, w
chorobie miazdzycowej i przy niskim poziomie cholesterolu HDL.

Ogolne zalecenia

Dieta ma zapewni¢ wszystkie niezbedne skladniki odzywcze, zgodnie z
wytycznymi racjonalnego zywienia. Podstawa diety powinny byC produkty
spozywcze nieprzetworzone, bogate w blonnik, takie jak chleb z maki
peloziarnistej, gruboziarniste kasze, makarony razowe, ryz bragzowy, surowe
warzywa.

*  Wartosc¢ energetyczna diety ustalana jest indywidualnie. Jesli masz prawidtowa
mase ciala zaleca sie wartoS¢ energetyczng diety na poziomie ok. 2000 kcal (25-
30 kcal na kazdy kilogram masy ciata). Jesli masz nadwage lub otylos¢ nalezy
zredukowac ilos¢ kalorii biorgc pod uwage stopien nadwagi i aktywnoS$c¢
fizyczna.

e  Staraj sie spozywac 4-5, niewielkich objetoSciowo positkéw dziennie.

*  Podstawa diety sgq produkty spozywcze nieprzetworzone, bogate w btonnik,
takie jak chleb z maki pelnoziarnistej, gruboziarniste kasze, makarony razowe,
ryz bragzowy, surowe warzywa.

* Nalezy ograniczy¢ produkty bedace Zrodiem weglowodanow prostych
(cukrow).
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Dieta powinna zawiera¢ 700 g warzyw i owocéw, gdyz sa bardzo cennym
zrodlem antyoksydantow, ktore majg dzialanie przeciwmiazdzycowe i
antyagregacyjne (mniejsze ryzyko miazdzycy i ich powiklan czyli udarow i
zawalOw serca).

Nalezy spozywac¢ warzywa bedace Zrodiem potasu, ktéry obniza cisnienie
krwi. Pokarmy bogate w potas to: suszone morele, banany, awokado, ziemniaki,
pomidory, marchew, zielone warzywa lisciaste, kalafior .

Z owocow najlepiej spozywaj te niskocukrowe, Swieze, sezonowe, poza
sezonem mrozone. Zalecanymi owocami sa: maliny, jezyny, jagody, porzeczki,

truskawki, wisnie, agrest, kiwi, arbuz, melon, grejfrut, jabika.

Nalezy ograniczy¢ spozycia thuszczow zwierzecych, ktére sg zrédlem
nasyconych kwasow tluszczowych (tluste gatunki miesa, konserwy, pasztety,
stonina, boczek, mieso smazone) na rzecz jedno- i wielonienasyconych kwasow
thuszczowych tluszczow (ryby, oleje, pestki czy orzechy).

Zaplanowa¢ w diecie roznorodne oleje bogate w jedno- i wielonienasycone
kwasy tluszczowe oraz wysokojakosciowe margaryny miekkie produkowane z
tych olejow.

Kwas oleinowy zawarty w oliwie z oliwek i oleju rzepakowym zmniejsza
miazdzycorodny cholesterol LDL. Zalecanymi olejami bogatymi w kwasy
wielonienasycone sa takze olej krokoszowy, sojowy, kukurydziany,
stonecznikowy, z zarodkow pszenny, olej Iniany, sezamowy, z pestek winogron,
redukujace cholesterol catkowity i LDL.

Do diety nalezy wilaczy¢ produkty bogate w nienasycone kwasy tluszczowe i
przeciwutleniacze: kukurydza, orzechy wloskie, migdaty ziarna stonecznika, 2-3
razy w tygodniu spozywac ryby bogate w wielonienasycone kwasy ttuszczowe

omega 3: makrela, tosos, sardynki, tunczyk, sledzie.

Nalezy wyeliminowac z diety tluszcze zwierzece: smalec, stonine, boczek,
thuste miesa i wedliny, thuste sery i thusty drob.

Nalezy ograniczy¢ produkty bedace bogatym zrédtem cholesterolu (jego ilos¢
nie powinna przekracza¢ w diecie 300 mg/dobe, a w przypadku duzych stezen
cholesterolu we krwi 200 mg/dobe). Wyeliminuj z jadtospisu zottka, podroby,
Smietane, duze iloSci masta.

Ograniczy¢ nalezy sacharoze i fruktoze - cukry te zwiekszaja poziom
triglicerydow w surowicy i synteze zlego cholesterolu LDL. Unikamy wiec
stodyczy, dzemu, miodu i sokéw owocowych, owocéw kandyzowanych,
suszonych oraz w puszkach.

Nalezy ograniczy¢ so6l kuchenng do 5 g/dobe oraz przyprawy i sosy z
dodatkiem glutaminianu sodu. Nadmiar tego skladnika w tkankach zatrzymuje
wode i zwieksza cisnienie krwi. W zamian za to przyprawiaj potrawy ziotami.
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*  Bezwzglednie unikaj

utwardzonych kwasow thuszczowych

typu trans

(wystepuje one w produktach typu instant, zupach chinskich, gotowych
potrawach w proszku, produktach cukierniczych, lodach na bazie Smietany,
zywnosci typu fast food, stodyczach).

*  Zrezygnuj ze spozywania alkoholu i papierosow.

Przygotowanie positkow

* Potrawy staraj sie gotowac, piec pod przykryciem (np. Naczynie zaroodporne),

dusi¢ bez obsmazania. Unikaj smazenia.

* Do potraw na zimno (suro6wki, satatki) nalezy dodawac nierafinowane oleje

roslinne, takie jak oliwa z oliwek, olej rzepakowy, olej Iniany.

* Potrawy doprawiaj naturalnymi przyprawami, ziotami, solg. Unikaj mieszanek

przyprawowych typu maggie, vegeta itp. Oraz gotowych sosow do potraw.

Lista produktow dozwolonych

Produkty i Zalecane Ograniczane Przeciwwskazane
potrawy

Pieczywo razowe, zZytnie, Chleb swiezy, pieczywo z duza
pieczywo z dodatkami otrab i iloScig z6ttek jaja i duzq iloscia

nasion, pieczywo graham; thuszczu

Mleko chude, kawa Jogurt i mleko 2% |Napoje czekoladowe, kakao,

zbozowa z mlekiem, thuszczu mocna herbata, pelne mleko,

napoje mleczno-owocowe alkohol, jogurty pelnottuste
Napoje i mleczno-warzywne, soki

Z OWOCOW 1 warzyw,

chudy jogurt

niskottuszczowy

Swieze i mrozone, Solone, konserwowe,
Warzywa zwlaszcza straczkowe:

fasola, groch, soczewica

Owoce lesne, jagody, Sliwki, banany, orzechy solone, orzechy

maliny, jezyny, borowki, |gruszki, kokosowe, owoce z puszki, w
Owoce czarne porzeczki, kiwi,  |winogrona, syropach, galaretki ze Smietang

jabltka, grejpfruty Orzechy laskowe,

migdaty, wloskie

Dodatki do |Chudy twardg, serek Masto, margaryny |Masto w duzych iloSciach, sery
pieczywa ziarnisty, chude wedliny |miekkie, dzem, pelnotluste i tluste zolte, topione

drobiowe, chuda szynka,

powidla, midd, ser

sery, sery plesniowe, feta,

3/4



dzemy niskostodzone,
biatko jaja, jaja gotowane
na miekko, serek sojowy

twarogowy
potthusty

fromage, smalec, konserwy,
thuste wedliny, jajecznica

Mieso chude: indyk,

Konserwy rybne,

Thuste miesa: baranina, ges,

kurczak, cielecina, krélik; [ryby wedzone, kaczka, wieprzowina; podroby,
chudy schab, poledwica, |wolowina, pasztety, paréwki, tluste kietbasy
Mieso, ryby i wedliny drobiowe dziczyzna
jaja ryby: dorsz, fladra, ryby: smazone, panierowane
mintaj, morszczuk, pstrag,
sandacz, tosos, $ledz, jaja: sadzone, jajecznice na
tunczyk, makrela boczku, stoninie, smalcu
Rosdlinne nierafinowane, |[Masto Stonina, smalec, margaryny,

oliwa z oliwek, olej

boczek, olej palmowy, oleje

Thuszcze Iniany, rzepakowy, kukurydziany, sojowy,

awokado stonecznikowy

Satatki owocowe, Sernik na zimno  |Torty, czekolada, batony, kremy,

galaretki z owocow, bez dodatku cukru, [thuste ciasta z dodatkiem zottek
Desery kisiele, budynie na keksy z dodatkiem

chudym mleku,musy otrab i malq iloScig

owocowe, kompoty z0hek
Potrawy Budynie z kasz, warzyw, |Kotlety z kasz Potrawy smazone: racuchy,
polmiesne i |makaron z miesem, risotto nalesniki, ciasta, placki
bezmiesne ziemniaczane

Przyprawy korzenne, sok |Ostre przyprawy, |Ocet, majonez, vegeta, kostki

z cytryny, koper, zielona |musztarda, s6l rosotowe, gotowe sosy
Przyprawy pietruszka, szczypiorek,

wanilia, cynamon,

majeranek, oregano,

bazylia

Na wywarach Zageszczane zasmazkami,
Zupy warzywnych i chudych Smietang, na wywarach z kosci

miesnych, zageszczane

jogurtem

Kasze gotowane na sypko smazone potrawy z maki z maki
Potrawy z (pyzy, pierogi, placki, kluski),
mak i kasz potrawy z dodatkiem zoéttka jaja,

smalcu, masta

Sosy do satatek na bazie |Sosy wiasne Majonezy z zo6ttkami, sosy i

soku z cytryny, sosy na  |niezageszczane kremy ze Smietang i duzg iloSciq

bazie jogurtu lub matej  |maka thuszczu
Sosy ilosci oleju z ziotami ziol,

warzywne, sosy Owocowe
na bazie owocow
jagodowych
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