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1. Opis diety

Dieta o kontrolowane]j zawartosci kwasow ttuszczowych stosowana jest
e w chorobach uktadu sercowo - naczyniowego

e W miazdzycy

e w hiperlipidemiach
e w przewlektych zespotach wieicowych

Dieta polega na zmniejszeniu zawartosci kwaséw ttuszczowych nasyconych. Nalezy ograniczy¢ zawartosé
cholesterolu w diecie. Positki powinny by¢ podawane 3-5 razy dziennie.

Wskazane jest ograniczenie potraw ciezkostrawnych i wzdymajgcych.

Praktyczne wskazowki odnosnie sporzadzania positkow:
e zupy na wywarach roslinnych
¢ unikad zabielania zup i soséw Smietang
¢ nie dodawad do potraw zasmazek,
¢ miesa chude gotowane, pieczone
¢ nalezy ograniczy¢ cukier dodawany do napojow i potraw,
¢ do minimum ograniczy¢ dodatek soli na rzecz ziét i naturalnych

2. Produkty i potrawy dozwolone i przeciwwskazane

Produkty

Dozwolone

Przeciwwskazane

Produkty zbozowe

wszystkie maki petnoziarniste, maka
ziemniaczana, kukurydziana, pieczywo
petnoziarniste, bez dodatku substancji
stodzacych, np.: zytnie razowe, graham,
chleb z dodatkiem otrab i ziaren, pieczywo
pszenne, zytnie i mieszane, kasze: gryczana
, jeczmienna (peczak, wiejska, mazurska),
orkiszowa, bulgur, jaglana, mannai
kukurydziana ptatki owsiane, gryczane,
jeczmienne, ryzowe, makarony.

Ryz, nalesniki, pierogi, kopytka, knedle, pyzy,
kluski bez okrasy,

pieczywo z dodatkiem cukru, produkty
maczne smazone w duzej ilosci ttuszczu,
np.: paczki, faworki, racuchy, ptatki
$niadaniowe, np.: cynamonowe,
czekoladowe, miodowe.
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Mleko i produkty
mleczne

mleko i przetwory mleczne chude,
przetwory mleczne naturalne fermentowane
chude, bez dodatku cukru (np. jogurt, kefir,
maslanka).

mleko i przetwory mleczne poéfttuste i
ttuste, mleko skondensowane, jogurty i
desery mleczne z dodatkiem cukru, sery
podpuszczkowe, Smietana, Smietanka.

Jaja

gotowane, jaja sadzone, jajecznica, omlety
na parze ( z ograniczeniem zottek )

jaja smazone, jaja przyrzadzane z duzg
iloscig ttuszczu.

Mieso, wedliny i ryby

chudy dréb bez skéry (kurczak, indyk), chuda
wotowina, jagniecina, krdlik, chude partie
wieprzowiny, np.: poledwica, schab, szynka
(w umiarkowanych ilosciach), chude gatunki
wedlin drobiowych, wieprzowych, wotowych
(w umiarkowanych ilosciach), galaretki
drobiowe.

wszystkie ryby morskie i stodkowodne,
konserwy rybne (w ograniczonych ilosciach),
ryby wedzone (w ograniczonych ilosciach)

z duzg zawartoscig ttuszczu, np.: ttusty
dréb (kaczka, ges), ttusta wotowina i
wieprzowina, baranina, miesa smazone,
ttuste wedliny, np.: baleron, boczek,
kietbasy, wedliny mielone, pasztety,
wedliny podrobowe (pasztetowa,
watrobianka, salceson), miesa
peklowane oraz z duzg zawartoscig soli,
miesa surowe np. tatar.

Ttuszcze miekka margaryna, oleje roslinne, np.: masto, majonez, ttuszcze zwierzece, np.:

rzepakowy, oliwa z oliwek. smalec wieprzowy, t6j wotowy, stonina,
twarde margaryny, masto klarowane,
olej kokosowy i palmowy,

Warzywa wszystkie warzywa swieze i mrozone, warzywa przyrzadzane z duzg iloscig
gotowane, duszone z niewielkim dodatkiem |ttuszczu, warzywa przyrzadzane z
ttuszczu dozwolonego, warzywa pieczone, dodatkiem ttuszczéw
ziemniaki gotowane przeciwwskazanych. nasiona roslin
wszystkie nasiona roslin strgczkowych, stragczkowych wysokoprzetworzone z
produkty z nasion roslin strgczkowych duzg zawartoscig ttuszczu i soli.

owoce wszystkie owoce: Swieze, mrozone, owoce w syropach cukrowych, owoce

gotowane, pieczone, musy owocowe, dzemy
owocowe niskostodzone (w ograniczonych
ilosciach), owoce suszone (w ograniczonych
ilosciach).

kandyzowane, przetwory owocowe
wysokostodzone.

Cukier i stodycze

budyn (bez dodatku cukru lub z matg iloscig
cukru), galaretka (bez dodatku cukru lub z
maty iloscig cukru), kisiel (bez dodatku cukru
lub z matg iloscig cukru), satatki owocowe
bez dodatku cukru, ciasta drozdzowe
niskostodzone, ciasta biszkoptowe

stodycze zawierajace duze ilosci cukru
i/lub ttuszczu, ciastka, torty, chatwa,
bita Smietana, kremy z duzg zawartoscia
ttuszczu i/lub cukru, wyroby z ciasta
francuskiego, kruchego, czekolady
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Produkty

Dozwolone

Przeciwwskazane

Napoje

woda niegazowana, herbata, np.: czarna,
zielona, czerwona, biata, owocowa , napary
ziotowe — stabe napary, kawa naturalna,
zbozowa, bawarka, kakao naturalne (bez
dodatku cukru lub z matg iloscig cukru) , soki
warzywne , soki owocowe (w ograniczonych
ilosciach) , « kompoty (bez dodatku cukru lub
z matg iloscig cukru

napoje z dodatkiem ttustego mleka,
napoje wysokostodzone ,nektary
owocowe , wody smakowe z dodatkiem
cukru, napoje energetyzujgce , napoje
alkoholowe .

Przyprawy

wszystkie naturalne przyprawy ziotowe i
korzenne, sdl (w ograniczonych ilosciach),
musztarda, keczup, chrzan (w ograniczonych
ilosciach) , sos sojowy

kostki rosotowe i esencje bulionowe ,
gotowe bazy do zup i soséw , gotowe
sosy satatkowe i dressingi, przyprawy
wzmacniajace smak w postaci ptynnej i
statej.

3. Zatozenia diety

Energia

2000 — 2400 kcal /dobe

Biatko

Wartosci referencyjne: 10-20% En

25-50 g/1000 kcal

Ttuszcze ogétem

Wartosci referencyjne: 20-30% En

22-33 g/1000 kcal

W tym nasycone kwasy ttuszczowe

Wartosci referencyjne: mozliwie jak najmniej, jednak
nie wiecej niz 7% En

< 7,8 g/1000 kcal

Jednonienasycone kwasy ttuszczowe

Wartosci referencyjne: £ 20% En

<22,3g/1000 kcal

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe

Wartosci referencyjne: 6-10%

6,7-11,1g/1000kcal

Cholesterol

< 200mg

Weglowodany ogétem

Wartosci referencyjne 45-65 % En

113-163g/1000kcal

W tym cukry (mono- i disacharydy)

Wartosci referencyjne: < 10% En

< 25 g/1000 kcal

btonnik

15 g/1000kcal

sod

<2000mg/dobe




