DIETA O KONTROLOWANEJ ZAWARTOSCI KWASOW TtUSZCZOWYCH
Zastosowanie i cel diety: ma zastosowanie w hiperlipidemii; miazdzycy; profilaktyce niedokrwiennej choroby serca. Celem diety jest
zmniejszenie stezenia lipidow w surowicy krwi.

Charakterystyka diety: najistotniejsze jest ograniczenie spozycia nasyconych kwaséw ttuszczowych i kwaséw trans oraz cze$ciowe ich
zastgpienie wielo- i jednonienasyconymi kwasami ttuszczowymi.

Produkty Zalecane Zalecane w umiarkowanych ilosciach Przeciwwskazane
i potrawy

Napoje woda; soki warzywne; smoothie z warzyw i soki owocowe i warzywne bez dodatku cukru; napoje czekoladowe; kakao; mocna herbata;
owocow; chude mleko 0,5-2% ttuszczu; kawa jogurt grecki i batkanski; woda gazowana; petne mleko; alkohol; cola; stodzone napoje
zbozowa; kefiry, maslanki naturalne do 3%; kawa smoothie z samych owocéw; kakao na mleku do gazowane, duze ilosci kawy (powyzej 3 filizanek)
naturalna 2% stodzone erytrytolem/ksylitolem

Pieczywo chleb graham; petnoziarnisty; orkiszowy; pieczywo | chleb pszenny; pszenno-zytni; buteczki; rogale pieczywo z duzg iloscia z6ttek i ttuszczu; rogaliki
z dodatkiem ziaren francuskie, bagietki francuskie; tostowe;

potcukiernicze

Dodatki do | pasty warzywne; hummus; smalec z fasoli etc.; ser | ser Zzotty; ser plesSniowy; pasztet drobiowy lub masto w duzych ilo$ciach; sery topione; sery

pieczywa twarogowy chudy i potttusty; serek wiejski; tofu; cieleciny; dzemy niskostodzone; powidta ple$niowe w duzych ilosciach; smalec; konserwy;
tempeh; serki fromage; w mniejszej ilosci: niestodzone; miéd; margaryny miekkie z jak ttuste wedliny; duze ilosci z6ttek; marmolada;
chude wedliny bez konserwantow: szynka, najmniejsza iloscig ttuszczéw nasyconych; ser typu
poledwica, drobiowe; domowe pasty z miesa i Feta
warzyw; chude miesa gotowane, pieczone w folii
lub rekawie do pieczenia; gotowane jajka

Zupy wszystkie warzywne na wywarze jarskim bez zupy zaprawione mlekiem lub chudym jogurtem na wywarach miesnych, kostnych, ttuste,
$mietany/maki itp.; z dodatkiem kasz/ryzu naturalnym; zupy na wywarze drobiowym zawiesiste zasmazane; zaprawiane Smietang

Dodatki do | butka petnoziarnista ; grzanki; ryz brazowy; lane ciasto na catych jajach; kluski biszkoptowe; kluski i ciasta francuskie;

zZup ziemniaki; lane ciasto na biatkach; makaron groszek ptysiowy; ryz biaty, ptatki kukurydziane ptatki stodzone
petnoziarnisty; kasze

Mieso; ryby stodkowodne oraz ryby morskie bogate w wotowina; dziczyzna; chuda wieprzowina-schab, ttuste gatunki: wieprzowina; baranina; podroby;

podroby; ttuszcze zawierajgce kwasy ttuszczowe n-3: kura gesi; kaczki;

drob; ryby makrela, tunczyk, sardynki, tosos, sledz; mieso potrawy nasigkniete ttuszczem: smazone;

chude: cielecina; krolik; kurczak; indyk; potrawy
gotowane, duszone, pieczone bez ttuszczu;

pieczone; duszone tradycyjnie, ryby smazone na
dozwolonych olejach, ryby wedzone




Potrawy gulasz z miesa i warzyw, warzywa faszerowane; krokiety; bigos; zapiekanki; kotlety z kaszy potrawy smazone tradycyjnie: racuchy; bliny;
potmiesne | makaron z miesem; leniwe pierogi na biatkach; smazone owoce smazone w ciescie; placki ziemniaczane;
i risotto; kaszotto; burgery z warzyw i kasz pieczone pierogi
bezmiesne | w piekarniku
Tluszcze oleje zawierajace jednonienasycone kwasy smalec; stonina; t6j; margaryna twarda; olej
ttuszczowe, np. rzepakowy, oliwa z oliwek; oleje palmowy; ttuszcze uwodornione, masto
zawierajace wielonienasycone kwasy ttuszczowe,
np.: sojowy, stonecznikowy, Iniany, kukurydziany i
inne ttoczone na zimno, margaryny miekkie ze
stanolami lub sterolami - najlepiej dodawane na
surowo np. do suréwek.
Do kroétkiego smazenia - oliwa z oliwek.
Warzywai | wszystkie $wieze i mrozone; zwtaszcza straczkowe: | orzechy m.in. laskowe; wtoskie; nerkowca; solone i smazone; konserwowane; nasiona
owoce groch, fasola, soczewica, kukurydza, soja; owoce migdaty; owoce suszone straczkowe w potaczeniu z ttustym miesem lub
Swieze kietbasg
Ziemniaki gotowane; pieczone w piekarniku bez ttuszczu lub | puree z mastem smazone; chipsy; frytki; placki ziemniaczane
z jego matym dodatkiem; puree z mlekiem do 2%
Desery galaretki; kisiele; budynie na chudym mleku bezy na ksylitolu; ciasteczka z dodatkiem torty; czekolada; batony; kremy ttuste; ciasta z
stodzone erytrytolem/ksylitolem/stewig; satatki ttuszczow nienasyconych np. owsiane; drozdzéwki | dodatkiem zottek
owocowe; batoniki i ciasta na bazie orzechow i
suszonych owocéw oraz petnoziarnistych zb6z
Przyprawy | korzenne; ziotowe ostre przyprawy; ocet jabtkowy ocet spirytusowy, sél w duzych ilosciach; majonez,

sosy i kremy satatkowe, sosy do miesairyb
zawierajace ttuszcz

W diecie powinny sie znaleZc¢ produkty zawierajqce substancje o dziataniu przeciwmiazdzycowym; antyagregacyjnym; hipotensyjnym:
e warzywa i owoce sg bogate w witamine C i B-karoten;
e czarnaizielona herbata;

e duzo nasion roslin stragczkowych

umiarkowane do duzego spozycie ryb

olej rzepakowy, oliwa z oliwek, olej stonecznikowy, Iniany, sojowy, krokoszowy;
orzechy, ziarna stonecznika, sezam, migdaty;
2-3 razy w tygodniu ryby, bogate w kwasy ttuszczowe n-3;
ptatki owsiane, otreby owsiane;

kietki pszenicy, owsa i innych nasion;
e odttuszczone produkty mleczne fermentowane

e obfito$¢ naturalnych antyoksydantéw i btonnika




Inne uwagi:

dozwolone techniki przygotowanie positkow: gotowanie w wodzie, na parze, w naczyniach do gotowanie bez wody; duszenie bez
wstepnego obsmazania na ttuszczu; smazenie bez ttuszczu; pieczenie w folii, pergaminie, na ruszcie, roznie;

drob nalezy spozywac bez skory;

ograniczeniu podlega cukier (sacharoza) oraz cukry proste (glukoza i fruktoza), ktére zwiekszajg stezenie triglicerydow w surowicy
krwi;

dieta powinna by¢ r6znorodna pod wzgledem doboru produktéw i technik przygotowanie positkow;

positki regularne 4-5 mate objetosciowo

zwiekszenie aktywnosci fizycznej

umiarkowane spozycie produktéw pochodzenia zwierzecego

mato miesa

umiarkowane spozycie mleka, sera i jogurtu

umiarkowane spozycie alkoholu do positku

Pacjenci z chorobami uktadu sercowo naczyniowego sg w grupie ryzyka cukrzycy typu Il i z tego wzgledu ograniczeniu podlegajg takze cukry
proste i weglowodany o wysokim IG





