DIETA O KONTROLOWANE] ZAWARTOSCI KWASOW TEUSZCZOWYCH W
CHOROBACH UKEADU KRAZENIA (DIETA  PRZECIW
MIAZDZYCOWA)

Zastosowanie i cel diety
Dieta o kontrolowanej zawarto$ci kwasow thtuszczowych stosowana jest:
* W miazdzycy,
* W hiperlipidemii ( hipercholesterolemii, hipertriglicerydemii i hiperrlipidemii mieszanej)

* W profilaktyce niedokrwiennej choroby serca

Celem stosowania diety jest zmniejszenie stezenia lipidéw w surowicy krwi.

Charakterystyka diety

Najwazniejsza charakterystyczng cecha diety jest ograniczenie spozycia nasyconych kwaséw
ttuszczowych (NKT) i czeSciowe ich zastgpienie wielo- i jednonienasyconymi kwasami ttuszczowymi.
Dieta ma zapewni¢ wszystkie niezbedne sktadniki odzywcze, zgodnie z wytycznymi racjonalnego
zZywienia.

Ttuszcze w diecie o zwiekszonej zawartosci nienasyconych kwasow ttuszczowych dostarczajg 25-
30% energii dobowego zapotrzebowania. Pozadany stosunek kwaséw ttuszczowych nasyconych do
wielonasyconych i jedno nienasyconych powinien wynosi¢:

NKT WNKT JNKT

0,7 : 0,8 : 1,5

Aby uzyskac taki stosunek kwasow tluszczowych, nalezy zaplanowa¢ w diecie réznorodne oleje
bogate w jedno- i wielo nienasycone kwasy tluszczowe oraz margaryny miekkie produkowane z tych
olejow. Najmniej niekorzystnych dla zdrowia kwaséw nasyconych ma olej rzepakowy ( z nasion rzepaku,
tzw. dwuzerowych, czyli podwojnie uszlachetnionych). Zawarte w oliwie z olowek i oleju rzepakowym w
najwiekszej ilosci jedno nienasyconym kwas oleinowy zmniejsza stezenie miazdzyco rodnego cholesterolu
LDL, nie zmniejsza natomiast Stezenia korzystnych lipoprotein HDL.

Na zmniejszenie cholesterolu majg takze wptyw niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe: kwas
linolowy omega-6, wystepujacy w duzej iloéci w oleju stonecznikowym, sojowym, kukurydzianym,
krokoszowym z zarodnikdw pszenicznych oraz kwas alfa-linolenowy omega-3 znajdujacy sie w
najwiekszych ilo$ciach olejach - rzepakowym i sojowym.

Zrédtem nienasyconych kwaséw ttuszczowych sa tez margaryny zawierajace 40-80% thuszczu.
Najcenniejsze sg tzw. margaryny miekkie, kubkowe, ktérych konsystencja stata jest uzyskana w procesie

przeestryfikowania olejow. W margarynach kubkowych zawartos¢ oleju
ciektego dochodzi do 80%. Zawarto$¢ za$ izomeréw trans jest bardzo mata, ponizej 2%, a nawet

ponizej 1%.

W diecie tez nalezy uwzgledni¢ ttuszcze ryb i ssakéw morskich bogatych wielonienasyconych
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kwasow tluszczowych: eikozapentaenowy i dokozaheksaenowy z rodzaju n-3.

Rédwnoczesnie z diety nalezy wyeliminowa¢ tluszcze zwierzece: smalec, stonine, boczek, ttuste
miesa, ttuste wedliny, ttuste sery, ttusty drob. W diecie ogranicza sie produkty bogate w cholesterol,
eliminujemy zo6ttka, podroby, $mietane.

Wartos$¢ energetyczng diety mozna modyfikowa¢ przez zwiekszenie lub zmniejszenie energii. Dla
pacjentéw z nadwaga lub otytoscia ilo$¢ kralorii nalezy zredukowa¢ indywidualnie dla kazdej osoby biorac
pod uwage stopien nadwagi i aktywnos¢ fizyczna. Pacjentom wymagajgcym wzmozonego zywienia (
wyniszczonym, z niedowagg) warto$¢ energetyczng diety nalezy zwiekszy¢.

Biatko zaleca sie w normie fizjologicznej, w ilosci okoto 1g/kg masy ciata tj. 15% zapotrzebowania
energetycznego. Pochodzacych z chudych produktéw zwierzecych: indyk, kurczak bez Skérki, ryby
zwlaszcza morskie, krolik, chude sery twarogowe, chude mleko i jego produkty.

Weglowodany pochodzace z produktéw zbozowych, ziemniaczanych, nasion roslin straczkowych
uzupelniajg zapotrzebowanie energetyczne. Dieta na 2000 kcal zawiera ogélnie 300g weglowodandw, tj. 55-
60% zapotrzebowania energetycznego. Ograniczeniu podlega sacharoza i fruktoza, cukry te zwiekszaja
stezenie tri glicerydéw w surowicy, zwiekszajac synteze lipoprotein VLDL w watrobie. Cukry zawarte w
owocach i warzywach, nie powinny dostarcza¢ wiecej niz10% energii dobowego zapotrzebowania.

Korzystne dzialanie na zmniejszenie stezenia cholesterolu we krwi ma blonnik pokarmowy,
rozpuszczalny w wodzie - gléwnie pektyny i zywice. Wiaze on kwasy zoétciowe w jelicie cienkim,
zwiekszajac w ten sposéb ich wydalanie. [1o$¢ btonnika w diecie powinien wynosi¢ 30-40g. Jesli dieta ma
by¢ tatwo strawna, warzywa i owoce beda jego Zrédtem, w postaci gotowanej, przecieréw, suréwek i sokow,
ciemne pieczywo i petnoziarniste powinno sie zamieni¢ na jasne.

Z wzgledu na ograniczenie produktéw bogatych w witamine A: masto, $mietany, z6ttko jaja, ttuste
sery, wazng pozycje w planowaniu diety majg warzywa bogate w karotenoidy: warzywa i owoce koloru
zottopomaraniczowego i zielonego. Diet powinna zawiera¢ 700g warzyw i owocdéw, sa one Zrddiem
antyoksydantow: witaminy C, B-karotenu, witaminy E, ( zawartych w oleju stonecznikowym, kietki i
zarodniki pszenicy, soi, ziarna stonecznik, orzechy) i flawonoidéw. Witaminy te unieszkodliwiaja wolne
rodniki tlenowe, ktére uszkadzaja naczynia krwiono$ne, przyczyniajace sie w ten sposéb do rozwoju
miazdzycy i jej powiktan. Flawonoidy zawarte w warzywach i owocach majg dziatanie przeciw miazdzycowe
i antyagregacyjne. Wazna jest odpowiednia ilo$¢ kwasu foliowego, witaminy B6i B 12.

W diecie tej nalezy zwr6ci¢ uwage na sktadniki mineralne. Ograniczy¢ nalezy so6l kuchenng do
5g/dobe oraz przyprawy i sosy z dodatkiem glutaminianu sodu, nadmiar w tkankach zatrzymuje wode i
zwieksza ci$nienie krwi. Zwiekszy¢ nalezy: magnez, wapn, selen. Potas reguluje prace serca, magnes pomaga
przyswajalno$¢ potasu. Wapn jest konieczny do prawidlowej pracy serca i miesni, uczestniczacych w
procesie krzepniecia krwi.

W omawianej diecie powinny sie znalez¢ produkty zawierajace substancje przeciwmiazdzycowe,
antyagregacyjnym, hipotensyjnym, do nich zalicza sie:

e Warzywa i owoce bogate w witamine C wystepujaca w owocach jagodowych,
cytrusach, pomidorach, brokutach blokuje przemiane cholesterolu LDL. Najceniejsze
W tej grupie sa borowki i czarna porzeczka. Spozywanie codziennie grejpfruta
zmniejsza stezenie cholesterolu. Grejpfrut oprécz witaminy C i B-karoten zawiera kwas
galakturonowy, bedacy sktadnikiem pektyn( rozpuszcza ztogi w tetnicach, cofa nawet
istniejace zmiany miazdzycowe).

e B-karoten chroni naczynia krwionos$ne przed uszkodzeniami, majg ja warzywa
pomaranczowe: marchew, dynia, cukinia, melon, kawon i ciemnozielone, li$ciaste:
satata, szpinak, jarmuz.

* Korzystny wptyw maja tez cebula i czosnek warzywa te zawierajg substancje o
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dziataniu przeciwkrzepliwym, obnizajagc ciSnienie krwi i cholesterolu. Buraki
zawieraja flawonoidy- betaine i betacyjany poprawiajgce krazenie. Seler obniza
ciSnienie, suche nasiona roslin stragczkowych zmniejszaja stezenia cholesterolu.
Jablka, owoce jagodowe, morele, pigwa s3 bardzo dobrym Zréddiem pektyn, ktére
zmniejszajg podatno$¢ lipoprotein LDL na oksydacje. Karczoch ma Kkorzystne
dziatanie w przemianie ttuszczowej. Winogrona czerwone powstrzymuje zlepianie
sie plytek krwi.

* (Czarna herbata bogata w kwercetyne zapobiegajaca odktadaniu sie cholesterolu i
dziata przeciwzakrzepowo( jej barwnik- tianinia). Zielona herbata obniza ci$nienie.

* Warzywa krzyzZzowe (brukselka, kalafiory, brokuty) sa dobrym Zrédtem glutationu,
ktory zapobiega powstawaniu wolnych rodnikdéw przez niszczenie nadtlenkdéw. Chroni
przed chorobami serca, nowotworami i innymi chorobami przewlektymi.

* W diecie nalezy uwzgledni¢ ttuszcze bogate w jedno- i wielonienasycone kwasy
ttuszczowe olej rzepakowy, oliwa z oliwek, olej stonecznikowy, sojowy,
kukurydziany, krokoszowy, regulujgce cholesterol LDL i catkowity. Dobrym zrédtem
nienasyconych kwaséw tluszczéw i przeciwutleniaczy - witaminy E i selenu sa:
kukurydza, orzechy wloskie, migdaty, ziarna stonecznika.

* 2-3 razy w tygodniu w diecie powinny sie znalez¢ ryby bogate w wielonienasycone
kwasy ttuszczowe omega-3: makrela, toso$, sardynka, tunczyk, sledzie.Ryby najlepiej
spozywac bez skéry, poniewaz w niej odktadaja sie substancje toksyczne.

* Cennym produktem s3 platki owsiane podawane w postaci mesli lub owsianki z
odttuszcznym mlekiem, otreby owsiane dodawane do pieczywa, suréwek. Sktadniki
owsa zmniejszajg stezenie cholesterolu.

Kielki pszenicy, owsa, soi i inne nasion sg cennym produktem wielu sktadnikéw m.in.
witamin C, E oraz kwasow ttuszczowych omega-3.

¢ Ubichinon- koenzym Q10 najlepszy przeciwutleniacz zapobiegajacy oksydacyjnej
modyfikacji cholesterolu LDL znajdujacy sie w: makreli,
sardynce, orzechach, sezamie i niektérych miesach.

*  Produkty mleczne fermentowane, ze zmniejszong ilo$cig ttuszczu, maja korzystny
wplyw na stezenie cholesterolu, poniewaz bakterie kwasu mlekowego asymilujg
cholesterol, zwiekszajac przez to jego wydalanie.

Uwagi technologiczne

Najwtasciwsze techniki przygotowania positkdw jest gotowanie w wodzie, na parze, pod
ci$nieniem, w naczyniach do gotowania bez wody, duszenie, obsmazanie poétproduktéw na patelni
teflonowej( nie uszkodzonej) bez dodatku ttuszczu.

Niedozwolone sg potrawy smazone, pieczone, duszone z dodatkiem tluszczu, przyrzadzane w
tradycyjny sposob. Mozna smazy¢ omlet i jajecznice z biatek jajka oraz ograniczonej ilosci ryby bez skory.
Z6tko nie jest wskazane z uwagi na duza zawarto$¢ cholesterolu.

Nie zaleca sie stosowania zasmazek do podprawiania potraw. Zupy i sosy nalezy zageszczac
zawiesing maki i mleka.

Zalozenia dla diety o kontrolowanej zawartosci kwasow thuszczowych
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Energia kcal 2000

kj 8368
Biatko ogétem g 75-80
Biatko zwierzece g 45
Thuszcze g 60
Weglowodany przyswajalne g 290
Btonnik pokarmowy g >35
Wapn g 0.9
Zelazo g 13
Witamina A (retinolu, ekw) mg 750
Witamina B1 ug 1,5
Witamina B2 mg 2,0
Witamina C mg >70

Dzienna racja pokarmowa zawiera:

Cholesterolu 105mg
NKT 15,0g
JNKT 23,3g
WNKT 16,1g

Stosunek kwaséw ttuszczowych:

NKT JNKT WNKT

0,8 : 1,3 : 09

Biatko ogétem - 15,5% suma dobowego zapotrzebowania energetycznego
Ttuszcze - 27% suma dobowego zapotrzebowania energetycznego

Weglowodany - 57,5% suma dobowego zapotrzebowania energetycznego
Dzienna racja pokarmowa produktéw spozywczych na 2000kcal

1. Produkty zbozowe w tym: 230 3. Mleko i produkty mleczne: 800
Pieczywo mieszane 230 Mleko i mleczne napoje
Maka, makarony 30 Fermentowane 1,5% 450
Kasza, ptatki $niadaniowe Ser twarogowy chudy 50
Drobnoziarniste 30 Sery podpuszczkowy -
2. Warzywa i owoce w tym: 985 4. Mieso, dréb, wedliny, ryby, jaja: 135
Warzywa: Mieso, dréb (bez kosci) 60
Bogate w Wit. C 100 Wedliny 25
Bogate w B- karoten 100 Ryby 30
Pozostate warzywa 200 Jaja (biatko) 15
Ziemniaki 275
Suche nasiona roslin straczkowych 10 5. Thuszcze: 45
Owoce: Zwierzece- masto, Smietana
Bogate w Wit. C 100 (przeliczona na masto) 5
Bogate w B-karoten 50 Roslinne -olej rzepakowy 10
Pozostate owoce 150 Oliwa z oliwek 10

Olej sojowy 10
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Margaryna miekka 80% ttuszczu 10

6. Cukier i stodycze 40

Przyklad diety o kontrolowanej zawartosci kwasow thuszczowych
( przeciwmiazdzycowa)

I Sniadanie owsianka na mleku
pieczywo razowe
pasta z twarogu i zieleniny z kietkami pszennymi
pomidory z cebula (czerwong lub z6tt3)
1l Sniadanie satatka z ryzu petnoziarnistego z papryka, kukurydza, ananasem i czosnkiem, z
majonezem na biatkach
herbata
Obiad kapuséniak ze stodkiej kapusty
rolada z ryby z warzywami
ziemniaki puree
buraki
satata z sosem winegret
kompot z jabtka
Podwieczorek grejpfrut czerwony
Kolacja zapiekanka z makaronu, miesa i warzyw
kefir
Produkty zalecane i zalecane w umiarkowanej ilo$ciach i przeciwwskazane w
diecie o zwiekszonej zawarto$ci nienasyconych kwaséw thuszczowych.

PRODUKTY | DOZWOLONE DOZWOLONE W PRZECIWWSKAZANE
OGRANICZONYCH
ILOSCIACH
PIECZYWO Wszystkie rodzaje ciemnego | Chleb pszenno-zytni, Wszystkie rodzaje pszennego
pieczywa: orkiszowe, potcukiernicze pieczywa: bultki pszenne,
graham, razowe, zytnio- kajzerki, bagietki, ciabatty,
razowe. Moga by¢ z ziarnami, drozdzowe, barwione
najlepiej na zakwasie (jezeli karmelem. Nie zaleca sie
nie ma przeciwwskazan) pieczywa Swiezego.

niebarwione karmelem.

WARZYWA1 | Wszystkie warzywa Swiezei | Orzechy, migdaty, pestkii | Owoce kandyzowane, warzywa
OWOCE mrozone, owoce Swieze i ziarna solone i konserwowe, orzeszki i
mrozone, owoce ziarna solone

konserwowe niestodzone,
soki owocowe i warzywne.
Bardzo wskazane s3 suche

nasiona roslin stragczkowych.

MLEKO Mleko 0,5-1,5% ttuszczu, Sery twarogowe i jogurty | Pelne mleko, $mietana, mleczko
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I PRODUKTY
NABIALOWE

jogurty kefiry i maslanki do
1,5% ttuszczu, chude sery i
twarogi. Jezeli poziom
cholesterolu jest bardzo
wysoki, wskazane sg
produkty nabiatowe 0%
ttuszczu.

potttuste

skondensowane, twarogi
pelnottuste, sery Zotte,

plesniowe, jogurty pelnottuste

RYBY I
OWOCE
MORZA

Ryby chude (mintaj, tilapia,
pstrag, morszczuk dorsz,
dorada), ryby ttuste bogate
w kwasy omega-3 (tosos,
makrela, halibut, tuniczyk,
$ledzie). Najlepiej gotowane,

pieczone, grillowane.

Matze, homary, ryby

wedzone

Ryby smazone w panierce w
duzej ilosci ttuszczu.
Niewskazane s3g krewetki,
kalmary, ikra ze wzgledy na
duza zawarto$¢ cholesterolu.

MIESO

Indyk, kurczak (najlepiej bez
skory), krolik, zajac,
cielecina, dziczyzna Najlepiej
gotowane, pieczone,

grillowane.

Chuda wotowina, chuda

wieprzowina, jagniecina

Miesa z widocznymi pasmami
ttuszczu: kaczki, gesi, ttuste
wedliny: boczek, baleron,
salceson, kietbasy, frankfurterki
kabanosy, paréwki.

ZIEMNIAKI

Pieczone i gotowane

Smazone na thuszczu, frytki,
placki ziemniaczane, krazki

TEUSZCZE

Wszystkie oleje zawierajace
jednonienasycone kwasy
ttuszczowe: rzepakowy,
oliwa z oliwek, oleje
Zawierajace
wielonienasycone kwasy
ttuszczowe: stonecznikowy,
sojowy, kukurydziany, olej z
zarodkow pszennych.

Masto (jezeli wystepuje
bardzo wysoki poziom
cholesterolu, masto tez
nie jest wskazane),
margaryny miekkie

Smalec, stonina, téj, margaryny
twarde, olej kokosowy (jest
Zrédtem nasyconych kwaséw
ttuszczowych)

SOSY I
PRZYPRAWY

Dozwolone sg wszystkie
przyprawy poprawiajgce
walory smakowe i trawienie:
majeranek, bazylia, oregano,
tymianek, ziota
prowansalskie, mieta, pieprz,
stodka czerwona papryka,
czosnek (obniza ci$nienie

krwi), przyprawy korzenne.

Sosy satatkowe na bazie
niskottuszczowych

jogurtow

S6l, majonez, sosy i kremy
satatkowe, sosy na bazie
$mietany i masta. Gotowe
mieszanki przyprawowe,

zawierajace duzg ilos¢ soli

ZUPY

Najlepiej na wywarach

Zaprawiane $mietang lub
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warzywnych lub wywarach
na chudym miesie.

innymi thuszczami

DESERY

Sorbety, bezy, galaretki,
budynie na chudym mleku,
satatki owocowe

Ciastka i ciasteczka
przygotowywane na
masle i margarynach
twardych, marcepan,
chatwa, biszkopty

Czekolada, batony, ttuste ciasta
z kremami na bazie $§mietany i
masta

NAPOJE

Staba herbata, kawa
zbozowa, napoje mleczno-
owocowe, soki owocowe i
warzywne, najlepiej §wiezo
wyciskane bez dodatku
cukru, zielona i czerwona

herbata, herbatki ziotowe

Staba kawa
rozpuszczalna, wino

czerwone

Kakao, mocna herbata, kawa
naturalna,alkohol
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