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ZALECENIA DIETETYCZNE
DIETA O KONTROLOWANEJ ZAWARTOSCI KWASOW TLUSZCZOWYCH

1. Zastosowanie

Dieta ma na celu zmnigjszenie stezenia lipidow w surowicy Krwi.

ew hiperlipidemii (hipercholesterolemii, hipertriglicerydemii, hiperlipidemii mieszanej)
eW miazdzycy,

ew profilaktyce i leczeniu choréb sercowo-naczyniowych.

2. Najwazniejsze zalecenia dietetyczne:

edieta o kontrolowanej zawartosci kwaséw ttuszczowych to modyfikacja diety
podstawowej, polegajgca na ograniczeniu spozycia ttuszczy, zwtaszcza nasyconych
kwaséw ttuszczowych. powinna dostarczac niezbednej iloSci energetycznej oraz
wszelkich niezbednych sktadnikow odzywczych,

espozywaj regularne positki, niewielkie objetosciowo,

eograniczaj spozycie ttuszczy zwierzecych i produktéw zawierajgcych duze ilosci
cholesterolu

ekomponuj positki z produktéw bogatych w btonnik (petnoziarniste produkty zbozowe,
surowe owoce i warzywa,

eswyklucz produkty i potrawy ttuste, smazone czy pieczone w sposob tradycyjny z
dodatkiem ttuszczu,

eprzygotowujgc potrawy stosuj sposoby obrobki tj. gotowanie w wodzie, na parze, piecz

bez tluszczu w piekarniku, smazenie bez ttuszczu, dus bez wczesniejszego



obsmazania,

epotrawy przygotowuj na swiezo, nie przechowuj w lodéwkach,

ettuszcz dodawaj do gotowych potraw na surowo.

TEGO JEDZ WIECEJ- JAK NAJCZESCIE)

TEGO JEDZ MNIEJ - OGRANICZ

eMieso(chuda cielecina, mtoda wotowina,
krolik, kurczak, indyk, chude ryby: dorsz,
morszczuk, mintaj; potrawy gotowane,
pulpety, budynie, potrawki)

eNabiat(mleko 0-0,5% ttuszczu, chudy
twarog, serek homogenizowany, mozzarella
light, chudejogurty gtadkie i bez pestek,
chude kefiry, maslanki)

eJaja(w umiarkowanej iloSci)

eProdukty zbozowe(pieczywo z petnego
ziarna, razowe, graham, zytnie,butki,
grahamki, biszkopt na biatkach, pieczywo z
dodatkiem soi, stonecznika, kasze, ryz,
ziemniaki, lane ciasto na biatkach, makaron)

eWarzywa(warzywa Swieze i mrozone,
zwtaszcza straczkowe: fasola, groch,
soczewica, kukurydza, ziemniaki)

eOwoce(owoce Swieze, suszone,
konserwowane (niskostodzone))

eTtuszcze(dodawane na surowo: oleje
zwierajace jednonienasycone kwasy
ttuszczowe, np.: rzepakowy, oliwa z oliwek,

e Mieso(ttuste gatunki, wieprzowina,
baranina, gesi, kaczki, ttuste ryby,
wegorz, ttusty karp, tosos, sum; potrawy
smazone z miesa, drobiu i ryb,
marynowane, wedzone, makrela, sledz,
sardynka, dziczyzna, salceson, konserwy,
pasztety ttuste)

e Nabiat(ttuste sery, ser feta, typu
fromage, ser z06tty, jogurty z pestkami i
czastkami owocow niezalecanych, mleko
2% i ttustsze, petnottuste jogurty i kefiry,
maslanki)

e Produkty zbozowe(pieczywo z duzg
iloscig zottek i duzg iloscig ttuszczu,
rogaliki francuskie)

e Warzywa(solone, konserwowane)

e Owoce(owoce pestkowe (maliny,
truskawki, jagody, agrest, borowki),
cytrusy, gruszki, daktyle,
czereSnie,owoce marynowane)

e Ttuszcze(smalec, stonina, boczek, t6j,
margaryny twarde, olej palmowy,
ttuszcze uwodornione)




w dozwolonych ilosciach oleje zawierajace
wielonienasycone kwasy ttuszczowe np.:
sojowy, stonecznikowy, kukurydziany i inne)

eZupy i sosy(warzywne, owocowe,
krupniki podprawiane zawiesing z maki i
mleka mleczne na mleku odttuszczonym
grzybowe, zaprawiane zaprawg z maki i
oleju oraz oleju lub margaryny miekkiej,
sosy owocowe na bazie owocow
jagodowych, np.: brusznicy, porzeczek,
jarzebiny oraz jogurtu niskottuszczowego,
sosy satatkowe —niskottuszczowe, majonezy
na biatkach z olejem)

ePrzyprawy(bez ograniczen)

eInne(orzechy, migdaty, nasiona i pestki,
kisiele, budynie na chudym mleku, safatki
owocowe, galaretki, suflety, musy
owocowe, kompoty, biszkopty na biatkach,
bezy ,ciasteczka z dodatkiem ttuszczow
nienasyconych, biszkopty, keksy z
dodatkiem otrgb i matg iloscig z6itek, dzem,
powidtfa, midd, budynie z kasz, warzyw,
makaron z miesem, makarony, leniwe
pierogi na biatkach, kluski ziemniaczane,
risotto)

eNapoje(kawa zbozowa z mlekiem, herbata
z mlekiem, staba herbata, herbata
owocowa, ziotowa, soki owocowe,
warzywne, napoje mleczno-owocowe,
mleczno-warzywne, wody niegazowane,
jogurt niskottuszczowy, kefir, maslanka,
serwatka, chude buliony miesne i rybne)

Zupy i sosy(ttuste, zawiesiste na
wywarach: miesnych, kostnych, ,
zasmazane, zaprawiane Smietang,
majonezy z z6ttkami, sosy i kremy ze
Smietang i duzg iloscig ttuszczu)

Inne(orzechy solone, orzechy kokosowe,
ttuste ciasta z dodatkiem zo6ttek, torty,
czekolada, batony, kremy, potrawy
smazone : racuchy, bliny, owoce
smazone w ciescie, placki ziemniaczane)

Napoje(kakao, ptynna czekolada, kawa,
mocna herbata, wody i napoje gazowane,
pepsi, coca — cola, petnottuste mleko,

jogurty)







