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ZALECENIA ZYWIENIOWE

DIETA O KONTROLOWANEJ ZAWARTOSCI KWASOW TLUSZCZOWYCH
Dieta o kontrolowanej zawartosci kwaséw ttuszczowych wskazana jest:
e W hiperlipidemii (hipercholesterolemii, hipertriglicerydemii i hiperlipidemii mieszanej),
e W miazdzycy,

e W profilaktyce niedokrwiennej choroby serca.

Celem stosowania diety jest zmniejszenie stezenia lipiddw w surowicy krwi.

NAJWAZNIEJSZE ZASADY ZYWIENIOWE:

Najwazniejszg cechq diety jest ograniczenie spozycia nasyconych kwaséw ttuszczowych
(znajdujacych sie m.in. w smalcu, ttustych miesach, stoninie, margarynach twardych, oleju
palmowym, ttustych serach) i czesciowe zastgpienie ich wielo- i jednonienasyconymi kwasami
ttuszczowymi (zawartych w: oleju rzepakowym, oliwie z oliwek, olej stonecznikowy, sojowy,
kukurydziany).

W diecie nalezy ograniczy¢ produkty bogate w cholesterol, jego ilos¢ nie powinna przekraczac
200 — 300mg. Takq ilo$¢ mozna uzyskac eliminujgc z diety z6ttka, podroby, Smietane, masto.

W ciggu dnia spozywaj 4-5 matych positkdw, co 3-4 godziny, pierwszy positek starqgj sie zies¢ do
1h po przebudzeniu, natomiast ostatni positek 2-3 godziny przed snem.

Iwréc uwage na sposdb przygotowywania potraw: zrezygnuj z ttustych potraw smazonych -
zastgp je: gotowaniem w wodzie, gotowaniem na parze, duszeniem bez dodatku ttuszczu,
pieczeniem w rekawie lub foli bez dodatku ttuszczu, w pergaminie, w naczyniach
ceramicznych, na ruszcie, w opiekaczu lub grillu elektrycznym.

Ogranicz spozywanie soli — w celu doprawienia potraw uzywaj naturalnych ziét np. tymianek,
majeranek, ziota prowansalskie, koperek.

Pamietaj o regularnym nawodnieniu — w ciggu dnia stargj sie wypi¢ ok. 2-2,51 wody najlepiej
mineralnej, soki owocowo — warzywne, mleczne napoje fermentowane, wyeliminuj stodkie
napoje gazowane.

Pamietaj o regularnej aktywnosci fizycznej dostosowanej do Twojego stanu zdrowia —regularne
spacery, jazda na rowerze, nordic walking, basen, codzienna gimnastyka, ktéra poprawi
kondycje i ogdine samopoczucie.

Starqj sie, aby w kazdym positku znajdowat sie owoc lub warzywo — zawierajg one duzo witamin,
ktére wzmocnig odporno$¢ organizmu oraz btonnik, ktéry reguluje prace przewodu
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pokarmowego. llos¢ btonnika w diecie powinna wynosic nie mniej niz 25g. Btonnik dodatkowo
wigze kwasy zotciowe w surowicy krwi i zwieksza ich wydalanie.

Ttuszcze dodawaj na surowo do potraw — uzywaj ttuszczy bogatych w wielonienasycone kwasy
ttuszczowe - oliwa z oliwek, olej rzepakowy, olej stonecznikowy, olej kukurydziany, olej sojowy.

W przypadku nadwagi lub otytosci nalezy zastosowac diete ubogo energetyczng, aby
zredukowac¢ nadmierng mase ciata, co przyczyni sie do poprawy stezenia cholesterolu.

Nalezy ograniczy¢ spozycie produktdw zawierajgcych sacharoze i fruktoze, ktére zwiekszajq
stezenie trojgliceryddw w surowicy krwi.

Z uwagi na ograniczenie spozycia produktow bogatych w witamine A (masta, Smietany, zottka
jaj, ttustych seréw) nalezy zwiekszye spozycie warzyw i owocdw bogatych w PR-karoten
(warzywa i owoce koloru zétto-pomaranczowego i zielonego)

Zwieksz spozycie takich produktow jak:

borowki, czarne porzeczki — zawierajg substancije, ktdére uszczelniajg naczynia krwionosne
i utatwiajg przeptyw krwi.

grejpfruty — spozywanie codziennie jednej sztuki (po upewnieniu sie, ze nie wchodzi w interakcje
z zazywanymi lekami) zmniejsza stezenie cholesterolu, dodatkowo zawiera witamine C, ktéra
poprawia odporno$¢ organizmu.

cebula i czosnek - zawierajg cenne substancje o dziataniu przeciwkrzepliwym, obnizajg
ciSnienie krwi oraz cholesterol.

buraki — zawierajq substancje poprawiajgce krgzenie krwi.
seler — obniza cisnienie krwi.

suche nasiona roslin strgczkowych — obnizajg ciénienie krwi, bogate w witaminy z grupy B, witamine
E.

karczochy - pomagajg w zaburzeniach przemiany ttuszczowe;.
czarna herbata - zapobiega odktadaniu sie cholesterolu i dziata przeciwzakrzepowo.
olej rzepakowy, oliwa z oliwek — regulujq stezenie cholesterolu.

ryby (makrela, toso$, sardynki, tunczyk, Sledzie) — zawierajg cenne oleje omega-3, ktére
zmniejszajq stezenie trojgliceryddw, chroniqg przed zakrzepami i zatorami.

orzechy wtoskie — bogate w omega-3, zmniejszajq ryzyko wystgpienia zawatow.
ptatki owsiane — zmniejszajq stezenie cholesterolu.

napoje fermentowane - zawarte w nich bakterie mlekowe asymilujg cholesterol i zwiekszajg jego
wydalanie z organizmu.
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PRODUKTY ZALECANE | PRZECIWWSKAZANE :

PRODUKTY |
POTRAWY
Produkty
zZbozowe

Mleko i jego
przetwory

Mieso, drob,
wedliny, ryby

Ttuszcze

Ziemniaki

Warzywa

Owoce

Przyprawy

Desery

v' LALECANE

Pieczywo z petnego ziarna, butki
grahamki, biszkopty na biatkach,
ryz, kasze, ziemniaki, makaron

Chude mleko 0,5-1,5% ttuszczu,

jogurt niskottuszczowy 1,5%
ttuszczu, chudy twardg, serek
homogenizowany chudy, serki

wiejskie typu ,light”,

Chude wedliny drobiowe, chude
gatunki mies (cielecina, kurczak
bez skoéry), indyk, krolik, chude

ryby stodkowodne oraz ryby
morskie  bogate w  kwasy
ttuszczowe omega 3 (makrela,

tunczyk, sardynka, tosos, sledz)
Olej rzepakowy, oliwa z oliwek, w
dozwolonych ilosciach: olej
stonecznikowy, SOjowy,
kukurydziany, masto, margaryny
miekkie

Gotowane, pieczone bez ttuszczu

Wszystkie warzywa Swieze
i mrozone, warzywa strgczkowe
(fasola, groch, soczewica),
kukurydza

Wszystkie owoce Swieze, suszone,
orzechy wtoskie, laskowe

Przyprawy  korzenne,  waniliq,
cynamon, koper, zielona
pietruszka, stodka papryka, ziota

Galaretki, kisiele, budynie na
chudym mleku, satatki owocowe,
musy owocowe, kompoty,
biszkopty na biatkach, bezy

X PRZECIWWSKAZANE

Pieczywo z duzg iloscig zottek
i ttuszczu, groszek ptysiowy

Petne mleko, jogurt petnottusty,
Smietana, masto w  duzych
ilosciach, sery ttuste, serki topione,
sery plesniowe, ser ,,Feta”, serki typu
~Fromage”,

Konserwy, ttuste wedliny, wszystkie

miesa ttuste (wieprzowinag,
baranina, podroby, gesi, kaczki),
miesa smazone na  ttuszczu,
w panierkach,  krokiety,  bigos,
boczek

Smalec, stonina, t6j, margaryny

twarde, olej palmowy, majonez

Placki ziemniaczane, frytki,

Warzywa solone, konserwowe

Owoce kandyzowane,
solone

orzechy

Rogaliki francuskie, pqgczki, ciasta
z kremami na masle, torty, batoniki,
ttuste kremy




Szpital Joannitas w Pszczynie
ul. dra Witolda Antesa 11
43-200 Pszczyna

Napoje

Herbata,
mlekiem,
owocowe,
warzywne,
Warzyw,

kawa  zbozowa z
napoje mleczno
napoje mleczno
soki z owocow i

Kawa ze Smietankg, stodkie napoje
gazowane

Opracowane zalecenia stanowig informacje ogdlng, nie zastgpig one indywidualnej porady dietetyczne;j.

Opracowanie: Sebastian Zur, Klaudia Kowaliczek — dietetycy Szpitala Joannitas w Pszczynie

Sporzadzono: 16.06.2025 .




