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Zalecenia zywieniowe w diecie
o kontrolowanej zawartosci kwasow ttuszczowych

Dieta przeznaczona jest dla osob: Celemdiety jest:

m) obnizenie poziomu ztego cholesterolu LDL

z chorobami uktadu sercowo-naczyniowego
z miazdzyca
z hipercholesterolemia

) obnizenie poziomu tréjlicerydow
m) profilaktyka chordb uktadu krazenia

Podstawowe zalecenia zywieniowe

> Positki nalezy spozywac regularnie, co 3-4 h.
Sniadanie najlepiej do godziny po przebudzeniu, a lekka kolacje 2-3 h przed snem.

> Codziennie nalezy zjadac¢ 3 -4 garscie warzyw (tj. okoto 300-350 g - nie wliczamy w to ziemniakéw i batatow),
réznych kolorystycznie (w tym minimum 1 garsc zielonych lisciastych) oraz w wiekszosci w postaci surowe;.

> Codziennie powinno sie zjadac¢ 2 garscie owocow (tj. okoto 200 g dziennie).
Przynajmniej czes¢ warzyw i owocow powinna byé serwowana w postaci surowe;j.

> Ryby i/lub przetwory rybne (gtdwnie z ryb morskich) nalezy uwzgledni¢ co najmniej 2 razy w tygodniu (w tym 1x ryba
ttusta np. tosos, makrela, sledz).

> Positki powinny by¢ urozmaicone pod katem udziatu grup produktow spozywczych: produktéw zbozowych,
mlecznych, warzyw i owocow, ziemniakéw, chudych gatunkéw mies oraz ryb, nasion roslin straczkowych oraz
ttuszczdéw roslinnych.

> Produkty bogate w kwasy ttuszczowe nienasycone powinny by¢ spozywane w co najmniej 2-3 positkach
w ciagu dnia, np.: oleje roslinne (2 tyzki) - szczegolnie zalecane to: olej Iniany, rzepakowy, z nasion wiesiotka,
z czarnuszki, z awokado; margaryny wzbogacane w sterole i stanole roslinne; ttuste ryby (najlepiej morskie dzikie),
orzechy, nasiona roslin oleistych, awokado. Zaleca sie spozywanie 30 g orzechow/nasion kazdego dnia.

> Nalezy ograniczy¢ produkty bogate w tluszcze nasycone (obecne w produktach tj. ttuste gatunki mies,

wysokottuszczowy nabiat, smalec, stonina, masto, olej palmowy, kokosowy) oraz produktow bedacych zrodtem

izomerow trans kwasow ttuszczowych, wystepujacych w ttuszczach cukierniczych, margarynach miekkich niskiej

jakosci, stodyczach, margarynach twardych czy produktach typu fast food, stonych przekaskach.

R@ﬂ Stosowane techniki kulinarne: gotowanie tradycyjne lub na parze; duszenie; pieczenie bez dodatku ttuszczu,
np. w folii aluminiowej, w rekawach do pieczenia, pergaminie, naczyniach zaroodpornych; grillowanie — bez dodatku
ttuszczu, na patelni grillowej lub grillu elektrycznym.

> Do ewentualnej obrobki termicznej zaleca sie: oliwe z oliwek, olej rzepakowy.
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Produkty
zbozowe
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wszystkie maki petnoziarniste; maka ziemniaczana, kukurydziana, ryzowa; pieczywo
petnoziarniste, np. zytnie razowe, graham, pszenne, zytnie i mieszane; kasze: gryczana,
jeczmienna, orkiszowa, bulgur, jaglana, manna, kukurydziana; ptatki naturaine

petnoziarniste, makarony, np. razowy, gryczany, orkiszowy, zytni, pszenny z maki durum;
ryz brazowy, ryz czerwony, ryz basmati, ryz dziki; otreby, np. owsiane, pszenne, orkiszowe

@ Kacik dietetyczny

pieczywo z dodatkiem cukru, stodu, syropdw, miodu,
karmelu; produkty maczne smazone w duzej ilosci
ttuszezu, np. paczki, faworki, racuchy; pieczywo z mak
oczyszczonych; ptatki kukurydziane i inne stodzone ptatki
$niadaniowe, np.: cynamonowe, czekoladowe, miodowe

Warzywa
i przetwory

roslinnego (oleju rzepakowego) — dla poprawienia wchtaniania witamin rozpuszczalnych
w ttuszczach; warzywa pieczone; warzywa kiszone

wszystkie warzywa $wieze i mrozone, gotowane, duszone z niewielkim dodatkiem ttuszczu

warzywa przyrzadzane z duza iloscig ttuszczu; warzywa
konserwowe

Ziemniaki
Bataty

gotowane/pieczone

ziemniaki smazone (frytki, talarki); puree w proszku

Owoce
i przetwory

Nasiona

wszystkie owoce: $wieze, mrozone, gotowane, pieczone; musy owocowe 100% bez
dodatku cukru; dzemy owocowe niskostodzone 100% z owocow (w ograniczonych
ilosciach); owoce suszone — bez dodatku cukru (w ograniczonych ilosciach)

owoce w syropach cukrowych; owoce kandyzowane;
przetwory owocowe wysokostodzone

roslin
straczkowych

wszystkie nasiona roslin straczkowych; konserwowe nasiona roslin straczkowych
(odsaczone i przeptukane woda); produkty z nasion roslin straczkowych: niestodzone
napoje roslinne, tofu naturalne, hummus

nasiona roslin straczkowych wysokoprzetworzone z duzg
zawartoscig ttuszczu i soli

Nasiona,
pestki,
orzechy

wszystkie nasiona, pestki i orzechy niesolone np. orzechy wtoskie, laskowe, arachidowe,
pistacje, nerkowca, migdaty, pestki stonecznika, dyni, sezam, siemig Iniane, czarnuszka,
,masto orzechowe” bez dodatku soli i cukru (w ograniczonych ilosciach)

orzechy solone, orzechy w skorupce z ciasta, w karmelu,
w czekoladzie, w lukrze, ,masto orzechowe” solone,
z dodatkiem cukru i oleju palmowego

Mieso
i przetwory
migsne

z matag zawartoscia ttuszczu, np. drob bez skory (kura, kurczak, indyk), chuda i mtoda
wotowina, cielecina, jagniecina, krolik;
w ograniczonej ilosci (maksymalnie 1 raz w tygodniu): chude czesci wieprzowiny, np.
poledwica, schab, szynka; chude gatunki wedlin niemielonych: drobiowych, wieprzowych,
wotowych; pieczone pasztety z chudego miesa; galaretki drobiowe

z duza zawartoscia ttuszczu, np. ttusty drob (kaczka, ges),
ttusta wotowina i wieprzowina, baranina; miesa
peklowane oraz z duza zawartoscia soli; migsa smazone
na duzej ilosci ttuszczu; ttuste wedliny, np. baleron,
boczek; ttuste kietbasy, paréwki, mielonki, mortadele;
ttuste pasztety; wedliny podrobowe (pasztetowa)

Ryby
i przetwory
rybne

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

ryby surowe; ryby smazone na duzej ilosci ttuszczuy;
Gatunki: panga, tilapia, ryba maslana
Unika¢ ryb z masowych hodowli (tosos, karp)

Jaja i potrawy
z jaj

gotowane; jaja sadzone, jajecznica, omlet na parze

jaja przyrzadzane z duza iloscia ttuszczu, jaja smazone
na stoninie, skwarkach, ttustej wedlinie, duzej ilosci
ttuszczu/oleju

Mleko
i produkty
mleczne

mleko (1,5-2% ttuszczu) i sery twarogowe chude lub potttuste; naturalne napoje mleczne
fermentowane bez dodatku cukru (np. kefir, jogurt, maslanka);
sery podpuszczkowe o obnizonej zawartosci ttuszczu (w ograniczonych ilosciach)

mleko i sery twarogowe ttuste; mleko skondensowane;
jogurty i desery mleczne z dodatkiem cukru; ttuste sery
podpuszczkowe; ttusta smietana 212% ttuszczu;
jogurt grecki 10% ttuszczu

Ttuszcze

migkka margaryna dobrej jakosci, ze sterolami i stenolami roslinnymi, oleje roslinne, np.:
rzepakowy, oliwa z oliwek, olej Iniany, z nasion wiesiotka, z awokado;
Smietana do 12% tt.

ttuszcze zwierzece, np. masto, smalec wieprzowy,

stonina; twarde margaryny; margaryny niskiej jakosci,

,masto roslinne”; masto klarowane; ttuszcz kokosowy
i palmowy; ,masto kokosowe”

Desery

budyn (bez dodatku cukru lub z mata iloscia cukru); galaretka (bez dodatku cukru lub z mata
iloscia cukru); kisiel (bez dodatku cukru lub z matg iloscig cukru); satatki owocowe bez
dodatku cukru; ciasta drozdzowe; ciasta biszkoptowe; musy owocowe, czekolada z duza
zawartoscia >70% kakao

stodycze zawierajace duze ilosci cukru i/lub ttuszczu;
torty i ciasta z masami cukierniczymi, mastem,

margaryna; kremami cukierniczymi, bitg Smietana; ciasta

kruche z duza ilo$cig ttuszczu; ciasto francuskie; chatwa

Napoje

woda niegazowana, herbata, np. czarna, zielona, czerwona, biata, owocowa (bez cukru lub
z matg iloscia cukru), napary ziotowe (bez cukru lub z mata iloscia cukru ) — stabe napary,
kawa naturalna, kawa zbozowa, naturalna, soki warzywne bez dodatku soli; soki owocowe
(w ograniczonych ilosciach), kompoty (bez dodatku cukru)

napoje wysokostodzone, nektary owocowe, wody
smakowe z dodatkiem cukru; napoje energetyzujace;
napoje alkoholowe

Przyprawy

wszystkie naturalne przyprawy ziotowe i korzenne,
Swieze i suszone

kostki rosotowe i esencje bulionowe; gotowe bazy do zup
i sosow; gotowe sosy satatkowe i dressingi,; przyprawy

wzmachniajace smak w postaci ptynnej i statej
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