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i DIETA O KONTROLOWANEJ ZAWARTOSCI KWASOW TLUSZCZOWYCH

Dieta o kontrolowanej zawartosci kwasow tluszczowych stosowana jest w:

>  hiperlipidemii,

> miazdzycy,

>  chorobach uktadu krazenia (choroba wiericowa, zawat mie$nia sercowego, zwyrodnienie miesnia sercowego),
»  profilaktyce niedokrwiennej choroby serca.

Charakterystyka

Najwazniejszg charakterystyczng cechg diety jest ograniczenie spozycia nasyconych kwasow ttuszczowych (NKT),
ktore wystepujg w tluszczach zwierzecych i czeSciowe ich zastgpienie wielo i jednonienasyconymi kwasami
thuszczowymi, wystepujacymi w olejach roslinnych.

Zawarty u oliwie z oliwek i oleju rzepakowym w najwiekszych ilosciach kwas oleinowy zmniejsza stezenie
miazdzycowego cholesterolu LDL, nie zmniejsza natomiast stezenia HDL (tzw. cholesterolu dobrego)
Na zmniejszenie cholesterolu majg takze wptyw niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe (NNKT) wystepujace
w oleju sojowym, kukurydzianym, sojowym, takze w tzw. margarynach miekkich, kubkowych.

Pacjentom o prawidlowej masie ciata zaleca sie diete ok. 2000 kcal, biatko stanowi 15% zapotrzebowania
energetycznego, weglowodany 55 - 60%, ttuszcze ok. 25%.

>  z diety nalezy wyeliminowac: tluszcze zwierzece (smalec, stonine), boczek, ttuste miesa, ttuste wedliny, sery,
oraz z6tka jaj,

>  ogranicza sie produkty bogate w cholesterol (jego ilo$¢ nie powinna przekraczac¢ 300, a nawet 200mg/dobe),

>  w zaleznosci od masy ciata, nalezy redukowac lub zwiekszy¢ ilos¢ energii,

> ograniczy¢ cukier oraz cukry proste (fruktoza, glukoza) nie powinny dostarcza¢ wiecej niz 10% energii,
gdyz podwyzszajq poziom cholesterolu,

>  zwiekszy¢ spozycie produktow bogatych w btonnik pokarmowy, ktéry ma korzystne dziatanie na obnizanie
poziomu cholesterolu,

>  spozycie warzyw i owocow powinno wynosi¢ okoto 700g na dzien (zrodto prowitaminy A, witamin C, E
oraz sktadnikéw mineralnych),

>  wazna jest odpowiednia podaz witamin z grupy B, B6 ,B12, kwasu foliowego ich niedobdr przyspiesza procesy
miazdzycowe,

>  ograniczy¢ podaz soli kuchennej do 5g/dobe oraz przyprawy i sosy z dodatkiem glutaminianu sodu, nadmiar
tego sktadnika zatrzymuje wode z zwieksza ci$nienie krwi,

>  zwiekszy¢ w diecie udziat takich sktadnikéw jak: potas, magnez, wapn, selen - potas reguluje czynnosci serca,
magnez jest niezbedny do przyswajania potasu, bierze takze udziat w procesach regulujacych wytwarzanie
cholesterolu w organizmie i zapobiega powstawaniu skrzepéw, chroni przed arytmia, wapn jest konieczny
do prawidtowej pracy serca i miesni, bierze udziat w mechanizmie krzepniecia krwi, selen wraz z witaming E
ochrania btony komdrkowe przed toksycznymi nadtlenkami.

Techniki kulinarne:

»  podstawowa technika przygotowania potraw to gotowanie,

»  pieczenie w folii lub pergaminie,

> zupy i sosy zageszczac zawiesinami z mleka odttuszczonego,

>  warzywa i owoce podawac w postaci drobno starych surowek lub sokéw, takze gotowane.

Produkty zalecane:

Napoje: staba herbata (zielona, czerwona), chude mleko, kawa zbozowa z mlekiem, soki z owocow i warzyw,
chude jogurty niskottuszczowe.

Pieczywo: z petnego przemiatu, butki grahamki, biszkopty na biatku, pieczywo z dodatkiem soi/stonecznika.
Dodatki do pieczywa: chudy twardg, serek homogenizowany, chude wedliny drobiowe, chuda szynka, dzemy
niskostodzone, biatka jaj, serek sojowy.

Zupy i sosy: warzywne, owocowe, krupniki, podprawiane zawiesing z mleka i maki, mleczne na mleku
odttuszczonym.

Dodatki do zup: butki z petnego przemiatu, ryz, kasze, ziemniaki lane ciasto na biatkach, makaron.

Mieso, drob, ryby: chude gatunki mies - cielecina, indyk, kurczak (b/skdry) krolik, ryby morskie (makrela,
tunczyk, sardynka, tosos, $ledz).

Potrawy potmiesne i bezmiesne: budynie z kasz, warzyw, makaron z miesem, leniwe pierogi na biatkach,
risotto.
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Thuszcze: olej rzepakowy, oliwa z oliwek, olej stonecznikowy, kukurydziany, sezamowy, z pestek winogron, Iniany.

Warzywa: Swieze, mrozone, suche straczkowe (fasola, groch, soczewica), pomidory, brokuty, kalafior, marchew,
dynia, cukinia, melon, satata, szpinak, jarmuz, cebula, czosnek, buraki ,selery.

Ziemniaki: gotowane, pieczone.

Owoce: S$wieze, suszone, wszystkie koloru zdéttopomaranczowego i zielonego, owoce jagodowe, cytrusowe,
szczegolnie borowki, jagody, czarne porzeczki, grejpfruty, jabtka, morele, pigwa, winogrona czerwone.

Desery: kompoty, galaretki owocowe, kisiele owocowe, musy owocowe, biszkopty na biatkach.
Przyprawy: korzenne.
Sosy zimne: sosy owocowe na bazie owocdw jagodowych.

Produkty przeciwwskazane:

»  mocna herbata, kawa naturalna, napoje czekoladowe, petne mleko, jogurt petnottusty, cola, napoje stodzone,
gazowane, alkohol,

>  Swieze pieczywo z maki wysoko oczyszczonej z duzg iloscig ttuszczu (np. rogaliki francuskie, stone paluszki,
krakersy),

> masto w duzych ilosciach, sery (petnottuste, topione, pleSniowe typu ,Feta”), smalec, konserwy, ttuste

wedliny, zbttka jaj, margaryny twarde,

zupy na wywarach miesnych, kostnych, ttuste, zawiesiste, zasmazane, zaprawiane $Smietana,

miesa tluste i ryby, wieprzowina, baranina, podroby, gesi, kaczki, potrawy smazone na ttuszczu, ryby

smazone,

racuchy, bliny, krokiety, owoce smazone w ciescie, placki ziemniaczane,

ttuszcze zwierzece (smalec, stonina, 16j), margaryny twarde, olej palmowy, $mietana,

warzywa i owoce: solone, konserwowe, orzeszki solone,

torty, batony, kremy, czekolada, ciasta z dodatkiem Zottek,

ostre przyprawy, ocet.
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Przykiadowy jadlospis

S$niadanie I

owsianka na mleku odttuszczonym

pieczywo, razowe

pasta z twarogu z koperkiem i kietkami pszennymi
pomidor z cebulkg

Sniadanie I
satatka z petnoziarnistego ryzu z papryka, kukurydza, ananasem, czosnkiem, majonez na biatku
herbata zielona

Obiad

kapusniak ze stodkiej kapusty

rolada z ryby z warzywami (pieczona w folii)
ziemniaki

safatka z burakéw

satata zielona z sosem winegret

kompot z jabtek

Podwieczorek
grejpfrut czerwony

Kolacja
zapiekanka z makaronu, miesa, warzyw, kefir

Opracowata: Barbara Domzalska, dietetyczka

MATERIAL ZRODEOWY:
Dietetyka zywienie zdrowego i chorego cztowieka, H. Ciborowska, A. Rudnicka
Praktyczny podrecznik dietetyki, red. nauk. M. Jarosz, 2010
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