7. DIETA O KONTROLOWANEJ ZAWARTOSCI KWASOW TLUSZCZOWYCH

Nazwa diety

DIETA O KONTROLOWANEJ ZAWARTOSCI KWASOW
TLUSZCZOWYCH (7)

Zastosowanie

Dla osob:

z chorobami uktadu sercowo naczyniowego, w tym z miazdzyca,
w hiperlipidemiach oraz z przewlekltymi zespotami wiencowymi.

Zalecenia
dietetyczne

dieta o kontrolowanej zawartosci kwasow ttuszczowych jest
modyfikacjg diety podstawowej,

wartos¢ energetyczna i odzywcza diety dostosowywana jest do masy
ciata i stanu fizjologicznego pacjenta, w oparciu o aktualne normy
zywienia dla populacji Polski oraz wytyczne towarzystw naukowych,
dieta powinna by¢ prawidtowo zbilansowana i urozmaicona pod katem
udziatu grup produktéw spozywczych: produktéw zboZzowych,
mlecznych, warzyw i owocow, ziemniakow, produktow miesnych i ryb,
nasion roslin strgczkowych oraz ttuszczow,

modyfikacja w stosunku do diety podstawowej polega na zmniejszeniu
zawartosci kwasow ttuszczowych nasyconych i czesciowym ich
zastgpieniu kwasami tltuszczowymi wielo- i jednonienasyconymi,
nalezy ograniczy¢ zawartosc cholesterolu w diecie,

positki powinny by¢ podawane 3-5 razy dziennie zgodnie z
zaleceniami lekarza i/lub dietetyka,

nalezy eliminowac pojadanie miedzy positkami,

dieta powinna by¢ réznorodna, urozmaicona pod wzgledem smaku,
kolorystyki, konsystencji i strawnosci potraw oraz obrobki termiczne;j.
w kazdym positku nalezy uwzgledni¢ wode/napdj z ograniczong
zawartoscig cukru,

poza napojami uwzglednionymi w jadtospisie, pacjent powinien mie¢
zapewniony staty dostep do wody pitnej — rekomendowane sg
dystrybutory z wodg na kazdym oddziale,

dodatek warzyw lub owocéw do kazdego positku (minimum 400 g
dziennie), z przewagg warzyw; przynajmniej czes¢ warzyw i owocow
powinna by¢ serwowana w postaci surowej,

przynajmniej 1 positek w ciggu dnia powinien zawiera¢ produkty
zbozowe z petnego przemiatu,

mleko i przetwory mleczne w tym napoje fermentowane lub produkty
roslinne zastepujgce produkty mleczne (z wyjatkiem wytwarzanych z
orzechow kokosowych) powinny by¢ podawane co najmniej w 2
positkach w ciggu dnia; dozwolone jest podawanie chudych i
potttustych produktéw mlecznych, produkty petnottuste nie powinny
znalez¢ sie w diecie,

kazdego dnia nalezy podawac co najmniej 1 porcje z grupy mieso,
jaja, nasiona roslin strgczkowych i/lub przetwory nasion roslin
strgczkowych, inne roslinne zamienniki biatka zwierzecego; ttuste
miesa, wedliny i podroby nie powinny by¢ spozywane,

nasiona roslin strgczkowych i/lub ich przetwory nalezy uwzgledni¢ co
najmniej 3 razy w jadtospisie dekadowym,




ryby i/lub przetwory rybne (gtéwnie z ryb morskich) nalezy uwzglednic
co najmniej 3 razy w jadtospisie dekadowym,

nalezy ograniczy¢ spozycie ttuszczéw bedacych zrédtem kwasow
ttuszczowych nasyconych: ttuszczéw zwierzecych takich jak smalec,
stonina, masto oraz niektorych ttuszczow roslinnych, takich jak olej
palmowy, kokosowy; nie powinny by¢ podawane produkty, w ktorych
znajduje sie duza ilosc¢ tych ttuszczow np. stodycze, stone przekaski,
produkty typu fast-food, twarde margaryny,

zrédtem tluszczu w diecie powinny by¢ bogate w nienasycone kwasy
ttuszczowe oleje roslinne, produkowane z nich margaryny miekkie,
margaryny wzbogacane w sterole i stanole roslinne, ttuste ryby;
przynajmniej 2 positki w ciggu dnia powinny zawiera¢ produkty bogate
w kwasy ttuszczowe nienasycone,

zaleca sie ograniczenie produktow bedgcych zrédtem izomerow trans
kwasow ttuszczowych, wystepujgcych w ttuszczach cukierniczych,
fryturze smazalniczej, stodyczach, niektérych margarynach,
produktach typu fast food,

nalezy zwrdci¢ szczegblng uwage na odpowiednig podaz witamin
rozpuszczalnych w ttuszczach — positki powinny obfitowa¢ w produkty
bedgce zrodtem witamin A, D, E, K, np.: ryby (foso$, makrela, pstrag
teczowy, $ledz niesolony), warzywa (pomidor, papryka, marchew,
satata, natka pietruszki, dynia, szpinak, jarmuz), owoce (morela,
brzoskwinia, nektarynka, czarna porzeczka),

wskazane jest ograniczenie potraw ciezkostrawnych i wzdymajgcych.

Przy doborze produktow nalezy zwréci¢ uwage na ich:

e jakosg,
e termin przydatnosci do spozycia,
e SezonowoscC.

Stosowane techniki kulinarne:

e gotowanie tradycyjne lub na parze,

e duszenie bez wczesniejszego obsmazania,

e pieczenie bez dodatku ttuszczu, np. w folii aluminiowej, w
rekawach do pieczenia, pergaminie, naczyniach zaroodpornych
oraz w piecach konwekcyjnych,

e grillowanie bez dodatku tluszczu, na patelni grillowej lub grillu
elektrycznym.

Praktyczne wskazdwki odnosnie sporzgdzania positkdw:

e Zupy, sosy oraz potrawy nalezy sporzgdzac z naturalnych
sktadnikéw, bez uzycia koncentratow spozywczych, z wytgczeniem
koncentratow z naturalnych sktadnikow,

e unika¢ zabielania zup i soséw $mietang i jej roslinnymi
zamiennikami np. mleczkiem kokosowym,

¢ nie dodawac do potraw zasmazek,

e nalezy ograniczy¢ cukier dodawany do napojow i potraw,

e do minimum ograniczy¢ dodatek soli na rzecz zi6t i naturalnych
przypraw.




