DIETA O KONTROLOWANEJ ZAWARTOSCI KWASOW TLUSZCZOWYCH

Przewazajgca czes$¢ dziennego spozycia tluszczu, znajduje sie gtdwnie w tluszczach
ukrytych w wedlinach, serze, czekoladzie, stodyczach, sosach, czy pieczywie.
W dietoprofilaktyce i dietoterapii powiktan miazdzycy zaleca sie diete niskocholesterolowg
o kontrolowanej zawartosci kwasow ttuszczowych.

W diecie o kontrolowanej zawartosci kwasow ttuszczowych warto przestrzegac
nastepujacych regut:

e ograniczy¢ ilos¢ spozywanych produktéw pochodzenia zwierzecego, takich jak ttuste

wedliny, stonina, sery, jajka (zo6ttka), smietana, masto. Wybieraé gatunki ubogie

w ttuszcze, takie jak, chuda szynka, chuda poledwica lub pier$ z indyka, sery o niskiej

zawartosci ttuszczu, chudy lub pétttusty twardg, mleko z niskg zawartoscig tluszczu,

e do satat i satatek stosowaé wysokowartosciowg oliwe z oliwek (ttoczong na zimno),
olej rzepakowy, stonecznikowy, kukurydziany, olej z kietkdbw pszenicy, lub olej
sojowy, olej Iniany,

e unika¢ utwardzonych ttuszczéw roslinnych, takich jak utwardzony olej kokosowy
i palmowy,

e na opakowaniach margaryn warto szuka¢ informaciji: ,zawiera duzo nienasyconych
kwaséw ttuszczowych” - poniewaz oznacza to wysokg jakos¢ produktu,

e nie dopuszczac do tego aby tluszcze podgrzewane na patelni pality sie - do smazenia
miesa lub warzyw nalezy uzywaé oliwy z oliwek, oleju rzepakowego lub innych
olejow, ktére majg wysokg temperature dymienia,

e do smazenia na ttuszczu (niezbyt czestego) warto stosowaé patelnie powlekane
specjalnymi warstwami i przeznaczone do tego celu.

Oleje sg najzdrowszymi ttuszczami, zawierajg bowiem mato kwaséw nasyconych, a duzo
wiecej nienasyconych. Na zmniejszenie cholesterolu majg wplyw wielonienasycone kwasy
ttuszczowe wystepujace w duzych ilosciach w oliwie, oleju stonecznikowym, sojowym,
kukurydzianym, krokoszowym, z kietkdw pszenicy, z pestek winogron, z nasion stonecznika
i dyni, oleju Inianym, rzepakowym.

Zrédtem nienasyconych kwaséw tluszczowych sg takze ,miekkie” margaryny kubkowe, ktére
konsystencje statg uzyskujg w procesie przeestryfikowania olejow (nalezy unika¢ margaryn
w kostkach)..

W diecie nalezy uwzgledni¢ ttuszcze ryb i ssakow morskich bogate w wielonienasycone
kwasy tluszczowe, ktére zmniejszajg stezenie trojglicerydéw w surowicy Krwi.

Z diety nalezy wyeliminowaé ttuszcze zwierzece: smalec, stonine, boczek, ttuste miesa,
ttuste wedliny, tluste sery, tlusty drob (skéra). W diecie ogranicza sie produkty bogate
w cholesterol oraz  trojglicerydy.  Zmniejszenie  ich  ilosci mozna  uzyskac
eliminujac/ograniczajgc wyzej wymienione produkty wysokottuszczowe, a takze masto,
podroby, $mietane, a takze przekaski i produkty z duzg zawartoscig ttuszczu i cukréw
prostych, produkty wysokoprzetworzone (stone przekaski jak paluszki, krakersy, chipsy,
stodycze, fast-foody, pieczywo cukiernicze, produkty piekarnicze).



ZALECENIA ZYWIENIOWE

Korzystne dziatanie na zmniejszenie stezenia cholesterolu we krwi ma btonnik pokarmowy,
rozpuszczalny w wodzie — gtéwnie pektyny i zywice. Korzystne dziatanie majg suche
nasiona roslin straczkowych, owies, otreby owsiane, orzechy, jeczmien, siemie Iniane,
maka razowa, oraz owoce takie jak jabtka, pomarancze, grejpfruty, winogrona, gruszki,
maliny, aronia, czarna i czerwona porzeczka, warzywa takie jak marchew, dynia,
buraki. Otreby pszenne nie majg wptywu na zmniejszenie wartosci cholesterolu (nie
zawierajg rozpuszczalnego btonnika), zapobiegajg natomiast tworzeniu sie bogatych
w cholesterol kamieni zotciowych.

Jesli dieta ma byc¢ tatwo strawna, warzywa i owoce bedace zrédtem btonnika nalezy
spozywac gotowane, rozdrobnione, przecierane, w postaci bardzo drobno startych suréwek
i sokow, a pieczywo ciemne powinno sie zastgpic¢ jasnym.

Z uwagi na wyeliminowanie albo duze ograniczenie produktow bogatych w witamine A:
masta, Smietany, zottka jaj, tlustych serdéw, nalezy uwzgledni¢ w diecie warzywa bogate
w karotenoidy. Zrédtem beta-karotenu s warzywa i owoce koloru zéttego, pomarafnczowego
i ciemnozielonego (warzywa lisciaste).

W omawianej diecie powinny sie znalez¢ produkty zawierajgce substancje o dziataniu

przeciwmiazdzycowym, antyagregacyjnym, hipotensyjnym - zalicza sie do nich:

= warzywa i owoce bogate w witamine C i beta-karoten. Witamina C oraz flawonoidy
wystepujace w owocach jagodowych, cytrusowych, pomidorach, brokutach, blokujg
przemiane cholesterolu LDL w forme szkodliwa dla tetnic. Najcenniejsze sg czarne
jagody i czarne porzeczki. Przeciwmiazdzycowe dziatanie wykazujg grejpfruty, oraz
pomarancze i mandarynki.

= Kkorzystne dziatanie majg takze cebula i czosnek, zawierajg bowiem substancje
0 dziataniu przeciwzakrzepowym, obnizajace cisnienie krwi i cholesterol. Buraki
zawierajg flawonoidy poprawiajgce krazenie, seler obniza cisnienie. Suche nasiona
roslin straczkowych, bogate w biatko, sktadniki mineralne, witaminy z grupy B, witamine
E i btonnik rozpuszczalny, zmniejszajg stezenie cholesterolu. Jabtka sg bardzo dobrym
zrodtem pektyn, oraz flawonoidéw. Podobne wiasciwosci wykazujg owoce jagodowe,
morele, pigwy. Winogrona czerwone wytwarzajg substancje czynng, powstrzymujaca
Zlepianie sie ptytek krwi. Czarna herbata zapobiega odktadaniu sie cholesterolu i dziata
przeciwzakrzepowo. Zielona herbata obniza ci$nienie krwi, wykazuje wiasciwosci
antyoksydacyjne.

W diecie nalezy uwzgledni¢ ttuszcze bogate w jednonienasycone kwasy ttuszczowe — olej
rzepakowy i oliwe, oraz oleje zawierajgce wielonienasycone kwasy tluszczowe:
stonecznikowy, sojowy, kukurydziany, krokoszowy. Dobrym zrédtem nienasyconych
kwaséw ttuszczowych i przeciwutleniaczy — witaminy E i selenu — sg: kukurydza, orzechy
wioskie, migdaly, ziarna stonecznika. 2-3 razy w tygodniu w diecie powinny sie znalez¢
ryby bogate w WNKT omega-3: makrela, tosos, sardynki, tunczyk, sledzie. Kwasy te
zmniejszajg stezenie trojglicerydow we krwi, chronig przed zakrzepami i zatorami. Ryby
najkorzystniej jesS¢ bez skory, poniewaz odktadajg sie w niej substancje toksyczne.

Cennymi produktami sg: ptatki owsiane, pszenne podawane w postaci muesli, lub owsianki
z mlekiem (do 2% tluszczu), otreby dodawane do pieczywa, surdowek, zawarte w nich
rozpuszczalne wiokno zmniejsza stezenie cholesterolu.



Kietki pszenicy, owsa, soi i innych nasion sg cennym produktem wielu sktadnikéw m.in.,
witaminy C, E, oraz kwaséw omega-3. Mozna je dodawac¢ do roznych potraw, zwlaszcza
surowek i satatek.

Korzystny wptyw beda mialy takze mleczne produkty fermentowane, ze zmniejszong
iloscig tluszczu — naturalne jogurty, kefiry, maslanki — poniewaz bakterie kwasu mlekowego
asymilujg cholesterol, zwiekszajac przez to jego wydalanie.

UWAGI TECHNOLOGICZNE

Najwtasciwszg metoda przygotowywania positkdw jest gotowanie w wodzie, na parze, pod
ciSnieniem, w specjalnych naczyniach do gotowania bez wody. Pozostate sposoby obrébki
cieplnej muszg by¢ poddane pewnym modyfikacjom.

Oprocz gotowania duze zastosowanie ma zmodyfikowana technika duszenia potraw,
polegajagca na bezttuszczowym obsmazaniu produktéw na patelniach teflonowych,
podlewajac potrawy niewielkg iloscig wody i duszgc do miekkosci pod przykryciem.

W przypadku powyzszego sposobu duszenia potraw, zastosowanie bedg miaty warzywa
(wloszczyzna — seler korzeh i naé, pietruszka korzen i naé, cebula, czosnek, por), ktore
dodane przy duszeniu potrawy, nadadzg smak i aromat.

Niedozwolone sg potrawy smazone, pieczone, duszone z dodatkiem ttuszczu w tradycyjny
sposob. Tiluszczu nie nalezy stosowaé poniewaz przenika on do wnetrza potrawy,
pogarszajac w ten sposéb jej strawnosc, zwiekszajac kalorycznosé. Szczegdlnie duzo
tluszczu chtong potrawy panierowane. Dozwolone jest pieczenie w folii, pergaminie, na
ruszcie, grillowanie. Mieso i ryby mozna réwniez piec w naczyniach ceramicznych, albo
przygotowywa¢ w kombiwarach.

Smazenie mozna jedynie stosowac¢ w przypadku jajecznicy z biatka jaja, oraz w organiczne;j
ilosci ryby bez skory.

Omlety i nalesniki nalezy smazy¢ bez ttuszczu na patelniach z nieprzywierajaca powtoka.
Potrawy, ktérych podstawg sg jaja, korzystniej wykonywaé na biatku, np. omlety, nalesniki,
lane kluski, biszkopt, budynie z bitg piana. Zétko nie zawsze jest wskazane.

Nie zaleca sie stosowania zasmazek. Zupy i sosy nalezy zageszczaC zawiesing z maki
i mleka, ewentualnie jogurtu, lub osrédki z chleba. Warzywa najkorzystniej jest spozywac na
surowo, podawac¢ w postaci suréwek, z dodatkiem oleju, oraz w formie sokdéw lub gotowane
z wody.

Warto pamietac, ze oleje powinno sie dodawa¢ w miare mozliwosci do juz przygotowanej
potrawy lub odgrzewaé mozliwie jak najkrocej. Trzeba takze pamietaé, ze tluszczéw
roslinnych nie nalezy przechowywaé zbyt dtugo, oraz nalezy przechowywaé je
w odpowiednich warunkach, poniewaz moga ulec utlenieniu.



Produkty i potrawy zalecane, zalecane w umiarkowanych ilosciach i przeciwwskazane

Produkty Z_alecane W Przeciwwskazane/

. Zalecane umiarkowanych .

i potrawy o ograniczone

ilosciach

Napoje mleko, kefir i jogurt 0,5-2% mleko i jogurt z alkoholowe, kakao, napoje
ttuszczu, maslanka, serwatka, zawarto$cig powyzej czekoladowe, mleko
kawa zbozowa z mlekiem z niskg | 2% ttuszczu, staba petnottuste, kefir petnottusty,
zawartoscig tluszczu, staba kawa rozpuszczalna jogurt petnottusty, naturalna
herbata, herbata owocowa, z mlekiem, w kawa, mocna herbata, pepsi,
ziotowa, soki owocowo- ograniczonej ilosci coca-cola
warzywne, napoje mleczno- czerwone wino
owocowe, mleczno-warzywne,
wody niegazowane

Pieczywo | pieczywo z grubego przemiatu pieczywo drozdzowe- | chleb swiezy, pieczywo
chleb razowy, pieczywo cukiernicze, chrupki z duzg iloscig zoéttek
chrupkie, pieczywo z dodatkiem | pszenne, pieczywo i thuszczu, rogaliki francuskie
stonecznika, soi, butki grahamki, pszenne, chleb zytni,
pieczywo z otrebami, biszkopty pieczywo jasne
na biatkach

Produkty kasze: jeczmienna gruba, manna, jeczmienna ptatki kukurydziane,

zbozowe peczak, gryczana, kuskus, drobna
jaglana; ryz, ptatki petnoziarniste,
otreby,

Dodatki do | chudy twarég, serek Masto, margaryny masto w duzych ilosciach,

pieczywa homogenizowany chudy, serek kubkowe miekkie, sery petnottuste, ttuste i zétte,
homogenizowany z owocami, ser | dzem, powidta, miod, topione sery plesniowe, ser
ziarnisty bez $mietanki, chude cate jaja, ser .Feta”, ser typu ,Fromage”,
wedliny drobiowe, mieso twarogowy poéttiusty smalec, konserwy, ttluste
gotowane, chuda szynka, wedliny, salceson, kiszka,
poledwica, poledwica z drobiu, pasztetowa, zottka,
Sciete biatko jaja, dzemy margaryny twarde
niskostodzone, biatko jaja, serek
sojowy,

Zupy i rosot jarski, jarzynowa, grzybowe, zaprawiane | tluste, zawiesiste,

sosy pomidorowa, ziemniaczana, zawiesing z maki zasmazane, na wywarach:

gorace warzywne, jaglane, ogérkowa, i oleju, oraz oleju lub miesnych, kostnych,
owocowe, krupniki, mleczne na margaryny miekkiej zaprawiane smietana,
mleku odttuszczonym, esencjonalne rosoty, buliony
podprawiane zawiesing z maki zaciggane zéttkiem, sosy:
i mleka lub jogurtu naturalnego, ostre (chrzanowy,
sosy tagodne — koperkowy, musztardowy, grecki),
cytrynowy, pomidorowy, cebulowy, grzybowy,
potrawkowy, warzywne, Smietankowy
owocowe, zageszczane
zawiesing z maki i mleka,
mleczne na mleku odttuszczonym

Dodatki do | butka, grzanki, kasze, ryz, groszek ptysiowy, lane | kluski i ciasta francuskie

zup ziemniaki, lane ciasto na ciasto na catych jajach,

biatkach, makarony
niskojajeczne, kluski biszkoptowe
na biatkach, nasiona roslin
straczkowych

kluski biszkoptowe,




Mieso,

chude gatunki, cielecina, indyk,

wotowina, dziczyzna,

wszystkie ttuste gatunki:

dréb, ryby | kurczaki bez skory (duzo chuda wieprzowina — wieprzowina, baranina, gesi,
cholesterolu), krolik, potrawy chudy schab, kaczki, podroby, flaki, moézg,
gotowane, duszone, pieczone poledwica, kura, ryby watroba, ozorki, potrawy
bez ttluszczu; smazone na smazone z miesa, drobiu
ryby chude stodkowodne, oraz dozwolonych olejach, i ryby smazone na ttuszczu
ryby morskie bogate w ttuszcze wedzone zwierzecym
zawierajgce kwasy ttuszczowe n-

3: makrela, tunczyk , tosos,
sardynka, sledz, dorsz, pstrag
strumieniowy, sola, mintaj, ptoc¢,
halibut biaty, morszczuk,
sandacz, fladra, szczupak,
ptastuga, okon, lin; potrawy
gotowane, pulpety, budynie,
potrawki

Potrawy budynie z kasz (jeczmiennej, krokiety, bigos, wszystkie potrawy smazone

potmiesne | manny, krakowskiej, zapiekanki, kotlety na ttuszczu, np.: placki

i kukurydzianej, kuskus, jaglanej), | z kaszy, racuchy ziemniaczane, bliny, kotlety,

bezmiesne | warzyw, makarony, makaron i nalesniki smazone na | owoce smazone w ciescie,
Z miesem, risotto, leniwe pierogi teflonie bez ttuszczu racuchy
na biatkach, kluski biszkoptowe
na biatkach, kluski ziemniaczane,

Ttuszcze dodawane do potraw na surowo, masto, margaryny smalec, stonina, boczek, 1¢j,
oleje zawierajgce miekkie margaryny twarde, ttuszcze
jednonienasycone kwasy (przeestryfikowane) kuchenne, olej palmowy,
ttuszczowe np.; rzepakowy, oliwa ttuszcze uwodornione
z oliwek, w dozwolonych ilosciach
oleje zawierajgce
wielonienasycone kwasy
ttuszczowe, np.; stonecznikowy,
sojowy, kukurydziany

Warzywai | warzywa swieze, mrozone, orzechy laskowe, solone, konserwowane,

owoce zwtaszcza stragczkowe: fasola, wioskie, migdaty orzechy solone, orzechy
groch, soczewica, kukurydza, kokosowe, widrki kokosowe
owoce swieze, suszone,
konserwowane (niskostodzone)

Ziemniaki gotowane, pieczone, puree, smazone z tluszczem: frytki,
kluski $laskie, kopytka, leniwe krazki, chipsy, placki

Desery kisiele, budynie na chudym bezy, ciasteczka z tluste ciasta, torty, desery
mleku, galaretki owocowe, dodatkiem ttuszczow z uzywkami, czekolada,
mleczne na mleku nienasyconych, batony, chatwa, ciasta
odttuszczonym, satatki owocowe, | biszkopty, keksy z z dodatkiem zottek lody,
kompoty, suflety, soki owocowe, | dodatkiem otrgb i matg
przeciery owocowe, musy iloscig zottek,
owocowe, biszkopty na biatkach

Przyprawy | przyprawy korzenne, przyprawy ostre przyprawy, ocet
tagodne, kwasek cytrynowy, sok musztarda
Z cytryny, cukier, zielona
pietruszka, zielony koper,
majeranek, rzezucha, melisa,
cynamon, wanilia, ziota

Sosy sosy owocowe na bazie owocéw | sosy satatkowe — majonezy z zottkiem, sosy

zimne jagodowych, oraz jogurtu niskottuszczowe, i kremy ze $Smietang i duzg

niskottuszczowego

majonezy
niskottuszczowe

iloscig tluszczu




