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Zalecenia zywieniowe dla pacjenta - dieta o kontrolowanej zawartosci
kwasoéw ttuszczowych

Dieta o kontrolowanej zawartosci kwasow ttuszczowych przeznaczona jest dla oséb z chorobami
uktadu sercowo naczyniowego, w tym z miazdzycg, w hiperlipidemii oraz z przewlektymi zespotami
wiencowymi. Celem jest ograniczenie spozycia ttuszczOw nasyconych i trans na rzecz ttuszczéw
nienasyconych oraz zwiekszenie spozycia btonnika.

Zalecenia:

1. Spozywaj4-5 regularnych positkdéw dziennie, najlepiej co 3-4 godziny. Ostatni positek 2-3
godziny przed snem.

2. Unikaj podjadania miedzy positkami.

3. Positki powinny by¢ urozmaicone i zbilansowane — zawieraé produkty ze wszystkich grup
produktéw spozywczych: warzywa, owoce, produkty zbozowe, nabiat, mieso/ryby/jaja oraz
ttuszcze.

4. Zadbaj o odpowiednie nawodnienie. Zaleca sie pi¢ 1,5-2 litréw ptyndw dziennie (najlepiej
wody). Do wody mozesz dodaé miete, plastry cytryny, plastry pomaranczy, bazylie, ogérka,
itp.

5. Unikaj ttuszczdw nasyconych. Ttuszcze nasycone znajdziesz gtéwnie w produktach
odzwierzecych (np. smalec, tdj, ttuste mieso, petnottuste produkty mleczne, sery), ale
rowniez w oleju kokosowym i palmowym. Zamiast ttuszczu odzwierzecego wybierz ttuszcze
roslinne, np. olej rzepakowy, oliwa z oliwek, ktére idealnie nadadzg sie do smazenia, jak i
spozywania na zimno. Olej Iniany na zimno, dobrze sprawdzi sie np. jako dodatek do satatek.

6. Spozywaj petnoziarniste produkty zbozowe (pieczywo razowe, kasze gryczane, brgzowy ryz,
makaron petnoziarnisty), warzywa, w réznych formach: surowe, gotowane, kiszone oraz
owoce najlepiej surowe. Zawierajg one btonnik, ktdory korzystnie wptywa na obnizenie
poziomu cholesterolu.

7. Produkty, bedace zrédtem biatka powinny byé réznorodne — mieso (najlepiej chude: dréb,
cielecina), ryby morskie (minimum 2x w tygodniu), nasiona roslin strgczkowych (cieciorka,
soczewica, fasola, bdb), produkty mleczne o obnizonej zawartosci ttuszczu (jogurt naturalny,
kefir, twardg, mleko do 2%), jaja (w ograniczonej ilosci, poniewaz z6ttko zawiera duzo
cholesterolu).

8. Ogranicz spozycie soli (nie wiecej niz 5g dziennie).

9. Unikaj picia stodkich napojéw, napojéw gazowanych i alkoholu.
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Produkty zalecane

Produkty niezalecane

Pieczywo petnoziarniste, razowe, rzadziej
pieczywo pszenne, makarony najlepiej
petnoziarniste, kasze typu bulgur, gryczana,
peczak, ryz bragzowy, dziki

Pieczywo i inne wyroby cukiernicze, ciastka

Mieso: kurczak, indyk, cielecina

Chude mieso czerwone (nie czesciej, niz raz na
2 tygodnie)

Ryby: tosos, pstrag, dorsz, turiczyk, mintaj

Ttuste miesa, boczek, wedliny, kietbasy, mieso
panierowane, konserwy, konserwy rybne w oleju,

Jaja (gotowane, sadzone, jajecznica, omlety na
matej ilosci ttuszczu),

Mleko (do 2%) i przetwory mleczne: jogurt
naturalny, twardg chudy, serki
homogenizowane naturalne, serki wiejskie
przetwory mleczne fermentowane: kefir,
maslanka

Mleko i sery twarogowe ttuste, mleko
skondensowane, jogurty i desery mleczne z
dodatkiem cukru

Surowe i gotowane warzywa, kiszonki

Warzywa smazone lub z duzg iloscig ttuszczu

Swieze owoce, soki owocowe 100%

Stodzone przetwory owocowe, dzemy z dodatkiem
cukru, owoce w syropach

Olej rzepakowy, oliwa z oliwek, olej Iniany,
nasiona (pestki dyni, siemie Iniane, pestki
stonecznika), orzechy, awokado

Smalec, téj, twarde margaryny, frytura, orzechowe
przekaski solone, smazone, orzeszki w panierce

Woda, herbata

Stodkie napoje gazowane, napoje wysokostodzone,
wody smakowe, alkohol

Wszystkie naturalne przyprawy, ziota, sél w
ograniczonej ilosci

Kostki rosotowe z dodatkiem glutaminianu sodu,
gotowe sosy, produkty instant

Budyn bez cukry, galaretki, musy owocowe,
kisiel, biszkopty

Torty i ciasta z masami cukierniczymi, bitg
$mietang, ciasto francuskie, wyroby
czekoladopodobne
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Przyktadowy jadtospis

Sniadanie: Kanapka z pastg z turiczyka i warzywami

Sktadniki: chleb zytni petnoziarnisty, tunczyk w sosie wtasnym, serek sSmietankowy typu almette,
ogorek kiszony, czerwona cebula, sél, pieprz, koperek do smaku, kietki

Przepis: Tuiczyka odsaczyc i przetozy¢ do miseczki. Ogoérka kiszonego i cebule drobno posieka,
dodad do tunczyka. Do masy dodadé serek, sdl, pieprz i koperek, doktadnie wymieszaé. Kromki chleba

posmarowac pastg i posypac kietkami.

Obiad: Pieczona piers z indyka z ziemniakami i surowkg z kiszonej kapusty

Skfadniki: mieso z piersi indyka, jogurt, czosnek, majeranek, ziemniaki, kapusta kiszona, cebula,
jabtko, marchew, olej rzepakowy, sdl, pieprz

Przepis: Do jogurtu dodaj czosnek, pieprz, sél i majeranek, wymieszaj. Gotowg marynatg nasmaruj
mieso i odstaw na co najmniej 15 minut, aby sie zamarynowato. Wt6z do nagrzanego do okoto 200
stopni piekarnika i upiecz. Ziemniaki obierz i ugotuj. Kapuste kiszong posiekaj. Dodaj do niej kawatek
cebuli pokrojonej w drobng kostke. Marchewke i jabtko zetrzyj na tarce na srednich oczkach, a
nastepnie dodaj do kapusty. Dopraw olejem i ziotami.

Kolacja: Satatka z kaszg gryczang, serem fetq i buraczkami

Sktadniki: kasza gryczana, burak, suszone pomidory w oleju, ser feta, oregano, pietruszka, ocet
balsamiczny

Przepis: Buraka upiecz w foli lub ugotuj. Kasze ugotuj zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. Buraka
obierz ze skory, pokrdéj w plastry. Suszone pomidory pokrdj na mniejsze kawatki, pietruszke posiekaj.
Kasze wymieszaj z pomidorami, oregano i pietruszkg. Na wierzch wytdz plastry buraka i pokruszong
fete. Polej octem balsamicznym.

Opracowata:
mgr Andzelika Koper
Dietetyk kliniczny
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