DIETA O KONTROLOWANEJ ZAWARTOSCI KWASOW
TELUSZCZOWYCH

Zastosowanie i cel diety
Dieta o kontrolowanej zawarto$ci kwasow ttuszczowych stosowana jest
e w hiperlipidemii(hipercholesterolomii, hipertriglicerydemii i hiperlipidemii mieszanej)
e w miazdzycy
« w profilaktyce niedokrwiennej choroby serca
Celem diety jest zmniejszenie st¢zenia lipidow w surowicy krwi

Charakterystyka diety
Dieta w profilaktyce i leczeniu w/w choréb ma na celu zmniejszenie zywieniozaleznych
czynnikow ryzyka, w szczegdlnosci nadwagi, dyslipidemii, nadci$nienia tetniczego, i
zaburzen gospodarki weglowodanowej. Redukcja nadwagi skutkuje miedzy innymi
obnizeniem st¢zenia lipidow w surowicy, poprawia tolerancj¢ glukozy i obnizeniem
podwyzszonego cisnienia tgtniczego.
Najwazniejsza charakterystyczng cechg diety jest ograniczenie spozycia nasyconych kwasow
thuszczowych ( NKT ) i1 czesciowe ich zastgpienie wielo i1 jednonienasyconymi kwasami
thuszczowymi. Dieta ma zapewni¢ wszystkie niezbgdne sktadniki odzywcze, zgodnie z
Wwytycznymi racjonalnego zywienia. W diecie wazny jest dobor thuszczow i wlasciwe
proporcje roznych kwasow tluszczowych. Udowodniono, ze spozywanie thuszczow
zwierzgcych powoduje wzrost st¢zenia cholesterolu w surowicy, a zamiana thuszczow
zwierzecych na oleje ros$linne powoduje spadek jego stezenia. Oleje sa najzdrowszymi
thuszczami, zawieraja, bowiem malo kwasow nasyconych, a duzo wigcej nienasyconych.
Najmniej niekorzystnych dla zdrowia kwasow nasyconych ma olej rzepakowy ( z nasion
rzepaku podwojnie uszlachetnionych — bezerukowy ).
Zawarty w oliwie z oliwek 1 oleju rzepakowym w najwigkszych ilo$ciach kwas oleinowy
zmniejsza stezenie miazdzycorodnego cholesterolu LDL, nie zmniejsza natomiast stezenia
HDL ( tzw. cholesterolu dobrego ). Na zmniejszenie cholesterolu majg takze wptyw
niezbedne nienasycone kwasy tluszczowe wystgpujace w oleju stonecznikowym, sojowym,
kukurydzianym, z zarodkéw pszennych i sojowym. Zrédtem nienasyconych kwasow
tluszczowych sg tez margaryny zawierajace 40 — 80% tluszczu, tzw. margaryny migkkie ,
kubkowe, ktorych konsystencje¢ stata uzyskuje si¢ w procesie wymiany reszt kwasow
tluszczowych ( tzw. procesie przeestryfikowania olejow).

Uwagi technologiczne
Potrawy muszg by¢ $wiezo przygotowane, nieprzechowywane w lodéwkach — zmniejsza to
mozliwos¢ zakazenia bakteryjnego positkow.
Najwlasciwszg technika przygotowania positkoOw jest gotowanie w wodzie i na parze, pod
ci$nieniem, w specjalnych naczyniach do gotowania bez wody. Oprdcz gotowania
zastosowanie ma technika duszenia potraw, polegajaca na beztluszczowym obsmazaniu
potproduktow na patelniach teflonowych ( nieuszkodzonych ). Obsmazone potrawy nalezy
podlewac niewielka iloscig wody i dusi¢ potrawe do migkkosci pod przykryciem.Ttuszczu nie
nalezy stosowac, poniewaz przenika on do wnetrza potrawy, pogarszajac jej strawnosc i
zwigkszajac kalorycznos¢. Dozwolone jest pieczenie w rekawie foliowym, w pergaminie na



ruszcie, roznie. Migso, ryby, warzywa mozna takze piec w naczyniach ceramicznych, lub
przygotowywac je w kombiwarach. Niedozwolone sg potrawy smazone, pieczone, duszone z
dodatkiem tluszczu. Potrawy, ktorych podstawa sa jaja, nalezy wykonywac na biatku np.: lane
kluski, biszkopt, budynie z bita piana. Zottko nie jest wskazane ze wzgledu na duza zawarto$é
cholesterolu.

Nie zaleca si¢ stosowania zasmazek do podprawiania potraw. Zupy i sosy nalezy zageszczac
zawiesing z maki i mleka. Warzywa najkorzystniej jest podawaé w postaci surowek, z
dodatkiem oleju, lub majonezu sporzadzonego na biatku jaja lub mleku w proszku, zaleca si¢
tez je w formie sokow lub gotowane z wody.

Warto$¢ energetyczng diety mozna modyfikowac przez zwickszenie lub zmniejszenie energii.
Dla pacjentéw z nadwagg lub otytych ilo$¢ kalorii nalezy zredukowa¢ indywidualnie dla
kazdej osoby, biorgc pod uwagg stopien nadwagi i aktywnos$¢ fizyczng. Pacjentom
wymagajagcym wzmozonego zywienia ( wyniszczonym i niedowagg ) warto$¢ energetyczng
diety nalezy zwigkszy¢.

Dieta powinna zawiera¢ co najmniej 700 g warzyw 1 owocow, gdyz sg one bardzo dobrym
zrodtem antyoksydantow tj : witaminy C, 3 — karotenu, witaminy E. Witaminy te
unieszkodliwiajg wolne rodniki tlenowe, ktore uszkadzaja naczynia krwiono$ne, btony
komorkowe, substancj¢ genetyczng, przyczyniajac si¢ w ten sposob do rozwoju miazdzycy i
jej powiktan ( choroby niedokrwiennej serca, zawatu, i udaru mézgu ) oraz choroby
NOWOotworowe;j.

W diecie tej nalezy ograniczy¢ sol kuchenng do 5 g/ dobg oraz przyprawy i sosy z dodatkiem
glutaminianu sodu. Nadmiar tego sktadnika w tkankach zatrzymuje wodg i zwigksza cisnienie
Krwi.

W omawianej diecie powinny znalez¢ si¢ warzywa i owoce : borowka ( czarna jagoda ),
czarne porzeczki, grejpfruty, marchew, dynia, cukinia, melon, kawon, satata, szpinak, jarmuz,
cebula,czosnek, buraki, suche nasiona roslin straczkowych, jabtka, morele, pigwa, karczochy,
winogrona czerwone, brukselka, kalafior, brokut, zielona herbata, staba czarna herbata, olej
rzepakowy 1 oliwa z oliwek, kietki pszenicy, owsa, soi.

Zalozenie dla diety o kontrolowanej zawartosci kwasow tluszczowych

Energia kcal 1800 -2000

kJ 7536-8368
Biatko ogdétem g 77 - 86
Bialko zwierzgce g 51-57
Thuszcz g 60 - 67
Weglowodany ogdtem g 239-265
Btonnik pokarmowy g 26-28

Dla diety 1800 kcal i 2000 kcal

Biatko ogdtem — 17 % sumy dobowego zapotrzebowania energetycznego
Thuszcze — 30% sumy dobowego zapotrzebowania energetycznego
Weglowodany — 53% sumy dobowego zapotrzebowania energetycznego



Dzienna racja pokarmowa produktéw spozywczych na 1800kcal wyrazona w gramach w
diecie o kontrolowanej zawartosci kwasow tluszczowych

Nazwa produktu Tos¢é Zamienniki
w(g
1.Produkty zbozowe
pieczywo mieszane 200 | 100g pieczywa odpowiada 75g maki, kaszy lub makaronu
maka, makarony, kasze 40 | 100g maki, lub makaronu, lub kaszy odpowiada 135¢g
pieczywa
2.Mleko i produkty mleczne
mleko (2% tluszczu) 350 | 100g mleka swiezego odpowiada ok. 20g mleka w proszku
odtluszczonego lub 10g mleka w proszku petnego
ser twarogowy thusty 80 | 20g sera twarogowego thustego odpowiada ok. 100g mleka
$wiezego (20g sera twarogowego tlustego moze takze by¢
zastapione 40 sera twarogowego chudego tacznie z 65g
mleka $wiezego)
3.Jaja
biatko jaja (1szt) 30
4.Migso, dréb, wedliny, ryby
migso i drob (z kosciag) 130 | 100g migsa odpowiada ok.100g kietbasy szynkowej
ryby-filety wieprzowej lub 1009 sera twarogowego ttustego
wedliny 25
5.Masto 0
6.Inne tluszcze
olej rzepakowy, stonecznikowy, Sojowy
oliwa 27
masto roslinne 5 | 5g masta roslinnego odpowiada 4g oleju rzepakowego,
stonecznikowego, sojowego oliwy
7. Ziemniaki ( z odpadkami) 270
Warzywa i owoce ( z odpadkami) 11.Straczkowe suche 0
8.warzywa obfitujace w wit.C 100
owoce obfitujace w wit.C 50
9.warzywa obfituj karot 200 - -
ywa oolityace w karoten 12.cukier? 15 | 10g cukru odpowiada
10.warzywa inne 100 130 miodu lub 15
owoce inne 250 ‘g miodu 1u 9
dzemu

L cukier w takiej ilosci dozwolony, ale nie preferowany




Dzienna racja pokarmowa produktéw spozywczych na 2000kcal wyrazona w gramach w
diecie o kontrolowanej zawartos$ci kwasow tluszczowych

Nazwa produktu Tlos¢é Zamienniki
w(g
1.Produkty zbozowe
pieczywo mieszane 225 | 100g pieczywa odpowiada 75g maki, kaszy lub makaronu
maka, makarony, kasze 60 | 100g maki, lub makaronu, lub kaszy odpowiada 135¢g
pieczywa
2.Mleko i produkty mleczne
mleko (2% tluszczu) 400 | 100g mleka swiezego odpowiada ok. 20g mleka w proszku
odthuszczonego lub 10g mleka w proszku petnego
Ser twarogowy thusty 100 | 20g sera twarogowego tlustego odpowiada ok. 100g mleka
swiezego (209 sera twarogowego ttustego moze takze by¢
zastgpione 40 sera twarogowego chudego tacznie z 65¢
mleka Swiezego)
3.Jaja
biatko jaja (1szt) 30
4.Migso, dréb, wedliny, ryby
migso i drob (z kosciag) 140 | 100g migsa odpowiada ok.100g kietbasy szynkowej
ryby-filety wieprzowej lub 100g sera twarogowego ttustego
wedliny 25
5.Masto 0
6.1nne tluszcze
olej rzepakowy, stonecznikowy, Sojowy
oliwa 30
masto roslinne 5 | 5g masta roslinnego odpowiada 4g oleju rzepakowego,
stonecznikowego, sojowego oliwy
7.Ziemniaki ( z odpadkami) 250
Warzywa i owoce ( z odpadkami) 11.Straczkowe suche 0
8.warzywa obfitujace w wit.C 100
owoce obfitujace w wit.C 50
9.warzywa obfitujace w karoten 300
10.warzywa inne 100 12.cukier? 16 | 10g cukru odpowiada
owoce inne 250 .
13g miodu lub 15g
dzemu

! cukier w takiej iloéci dozwolony, ale nie preferowany




Produkty i potrawy zalecane, zalecane w umiarkowanych ilosciach i przeciwwskazane w
diecie o kontrolowanej zawartos$ci kwasow tluszczowych

Produkty i Zalecane Zalecane w Przeciwwskazane
potrawy umiarkowanych ilo$ciach

Napoje staba herbata, soki z owocow i warzyw | staba kawa rozpuszczalna z kakao, napoje czekoladowe,
chude mleko 0,5% - 1,5 % tluszczu, mlekiem, w ograniczonej kawa naturalna ze $mietanka,
chudy niskotluszczowy jogurt 1,5% ilo$ci wino czerwone, jogurt | mocna herbata, petne mleko,
thuszczu, napoje mleczno-owocowe, i mleko 2 % thuszczu jogurt petnottusty, alkohol
napoje mleczno — warzywne, kawa
zbozowa z mlekiem

Pieczywo pieczywo z pelnego ziarna, butki poétcukiernicze, chleb zytni, chleb swiezy, pieczywo z duzg
grahamki, biszkopt na biatkach, pieczywo jasne ilo$cig zottek 1 duzg iloscia
pieczywo z dodatkiem soi, stonecznika thuszczu, rogaliki francuskie

Dodatki do | chudy twardg, serek homogenizowany | masto, margaryny masto w duzych ilosciach

pieczywa chudy, serek homogenizowany z utwardzane metodg ttuste wedliny, konserwy, sery
owocami, ser ziarnisty typu ,,light”, przeestryfikowania, dzem, pehnottuste i thuste zotte,
chude wedliny drobiowe, chuda powidta, cate jaja, midd, ser | topione sery plesniowe, Ser
szynka, dzemy niskostodzone, biatko twarogowy poltlusty »feta”, sery typu ,,Fromage”,
jaja, serek sojowy smalec, konserwy, tluste

wedliny, zottek

Zupy i sosy | warzywne, owocowe, krupniki grzybowe, zaprawiane tluste, zawiesiste na wywarach:

gorace podprawiane zawiesing z maki i mleka | zaprawg z maki i oleju oraz migsnych, kostnych, ,
mleczne na mleku odttuszczonym oleju lub margaryny migkkiej | zasmazane, zaprawiane

$mietang
Dodatki do | bulka, grzanki, kasze, ryz, ziemniaki, groszek ptysiowy, kluski kluski i ciasta francuskie
zup lane ciasto na biatkach, makaron biszkoptowe na biatkach,
lane ciasto na catych jajach

Migso, drob | chude gatunki, cielgcina, krolik, wotowina, dziczyzna, chuda | wszystkie migsa thuste,

ryby kurczak bez skory (duzo cholesterolu), | wieprzowina - schab, kura, wieprzowina, baranina, gesi,
indyk, ryby chude stodkowodne, oraz | ryby smazone, na kaczki, podroby, potrawy
ryby morskie bogate w thuszcze dozwolonych olejach, smazone, dziczyzna, thuste
zawierajace kwasy ttuszczowe n-3 wedzone ryby, wegorz, thusty karp,
(EPA i DHA): makrela, tunczyk, oso0s, sum; potrawy smazone
sardynka, toso$, §ledz, potrawy na thuszczu zwierzecym
gotowane, duszone, pieczone bez
thuszczu

Potrawy budynie z kasz, warzyw, makaron z krokiety, bigos, zapiekanki, | potrawy smazone : racuchy,

péimiesne i | migsem, makarony, leniwe pierogi na | kotlety z kaszy bliny, owoce smazone w

bezmiesne | biatkach, kluski ziemniaczane, risotto ciedcie, placki ziemniaczane

Thuszcze oleje zwierajace jednonienasycone Masto, margaryny miekkie smalec, stonina, boczek, 16j,
kwasy tluszczowe, np.: rzepakowy, (przeestryfikowane) margaryny twarde, olej
oliwa z oliwek, w dozwolonych palmowy, thuszcze
ilo$ciach oleje zawierajace uwodornione
wielonienasycone kwasy tluszczowe
np.: sojowy, stonecznikowy,
kukurydziany i inne

Warzywa i | warzywa swieze i mrozone, zwlaszcza | orzechy laskowe, wtoskie, solone, konserwowane,

owoce straczkowe: fasola, groch, soczewica, | migdaty orzechy solone, orzechy

kukurydza, owoce $wieze, SUSZONe,
konserwowane (niskostodzone)

kokosowe




Ziemniaki gotowane, pieczone smazone na ttuszczu, frytki,
krazki, placki

Desery kisiele, budynie na chudym mleku, bezy ,ciasteczka z dodatkiem | ttuste ciasta z dodatkiem
satatki owocowe, galaretki, suflety, thuszczow nienasyconych, z6ltek, torty, czekolada,
musy owocowe, kompoty, biszkopty biszkopty, keksy z dodatkiem | batony, kremy
na biatkach otrab i matg iloscig z6ttek

Przyprawy | przyprawy korzenne ostre przyprawy, musztarda | ocet

Sosy zimne | sosy owocowe na bazie owocoOw Sosy satatkowe — majonezy z zoéttkami, sosy i
jagodowych, np.: brusznicy, niskottuszczowe, majonezy | kremy ze $mietang i duza
porzeczek, jarzebiny oraz jogurtu na biatkach z olejem iloscig thuszezu
niskotluszczowego

Opracowala Dietetyczka Szpitala na podstawie ,, Dietetyka — Zywienie zdrowego i chorego
cztowiecka ’Helena Ciborowska, Anna Rudnicka Wydawnictwo Lekarskie PZWL w
Warszawie

»System dietetyczny dla zakltadow stuzby zdrowia” — Helena Szczyglowa. Wydawnictwo
Instytut Zywnosci i Zywienia Warszawa




