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DIETA O KONTROLOWANEJ ZAWARTOSCI
KWASOW TLUSZCZOWYCH

Wymieniona dieta ma szczegdlne zastosowanie w leczeniu 0séb z chorobami sercowo-
naczyniowymi. Ma na celu redukcje masy ciata (jesli wystepuje nadwaga lub otytosc),
obnizenie podwyzszonego poziomu cholesterolu, wyréwnanie zaburzed gospodarki
weglowodanowej oraz uzyskanie odpowiednich wartosci cisSnienia tetniczego.

Charakterystyka:

1. Z diety nalezy wyeliminowaé: ttuszcze zwierzece: smalec, stonine, boczek, ttuste miesa,
ttuste wedliny, sery z6tte, plesniowe i topione, zawierajag bowiem Nasycone Kwasy
Ttuszczowe (NKT), ktére wykazujg negatywne dziatanie na organizm. Podwyzszajg
stezenie cholesterolu we krwi, majg dziatanie prozapalne, a takze zwiekszajg krzepliwos¢
krwi, przyczyniajgc sie tym samym do rozwoju miazdzycy oraz wzrostu cisnienia krwi.

2. Ogranicza sie spozycie cukrow prostych. Cukier oraz cukry proste (fruktoza i glukoza)
podnoszg poziom cholesterolu.

3. Nalezy zwiekszyé spozycie produktéw bogatych w btonnik pokarmowy, ktéry ma
korzystne dziatanie na obnizenie poziomu cholesterolu.

4. Pamietad nalezy o rybach, ktére sg bogatym zrédtem Niezbednie Nienasyconych Kwasow
Ttuszczowych (NNKT) z rodziny omega-3. Kwasy ttuszczcowe omega-3 dziataja
przeciwnowotworowo, obnizajg poziom ztego cholesterolu, wspierajg prawidtowy rytm
serca, dziatajg przeciwko starzeniu sie komoérek, obnizajg ryzyko zawatu serca, obnizajg
cisnienie. Dobrym Zrédfem tych kwaséw sg réwniez olej Iniany, olej rzepakowy, oliwa
z oliwek, orzechy wtoskie, migdaty, nasiona stonecznika, Inu, pestki dyni, sezam, awokado.

5. Jajka powinny stanowi¢ sktadnik codziennej urozmaiconej diety, najwyzsze wartosci
zywieniowe zachowuje jajko gotowane na miekko. Nie zaleca sie jajecznicy z dodatkiem
ttustych wedlin.

6. Warzywa i owoce nalezy spozywaé¢ w proporcjach 3/4 warzywa i 1/4 owoce (zrddto
prowitaminy A, witamin C, E oraz sktadnikédw mineralnych), Zaleca sie warzywa i owoce
w postaci surowek i sokow.

7. Wazna jest odpowiednia podaz witamin z gr. B: B6, B12, kwasu foliowego- ich niedobdr
przyspiesza procesy miazdzycowe w organizmie, prowadzi do choroby niedokrwiennej
serca.

8. Ograniczy¢ nalezy podaz soli kuchennej do 5g/dobe oraz przyprawy i sosy z dodatkiem
glutaminianu sodu; nadmiar tego sktadnika w tkankach zatrzymuje wode i zwieksza
ci$nienie krwi. Preferowane s3: sl nisko sodowa jodowana i ziofa.
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9. Zwiekszyé w diecie udziat takich sktadnikéw jak: potas, magnez, wapn, selen - potas
reguluje czynno$é serca, magnez jest jednym z czynnikdw niezbednych do przyswajania
potasu oraz bierze udziat w procesach regulujgcych wytwarzanie cholesterolu
w organizmie i zapobiega powstawianie skrzepdw, chroni przed arytmig, wapn jest
koniczny do prawidtowej pracy serca i miesni, bierze udziat w mechanizmie krzepniecia
krwi, selen wraz z witaming E ochrania btony komdrkowe przed toksycznymi nadtlenkami.

10. Przy stosowaniu lekéw ,rozrzedzajgcych krew” tj. u oséb przyjmujgcych leki
przeciwzakrzepowe (antykoagulanty) tj. acenokumarol i warfaryne szczegdlng ostroznosé
zachowac nalezy w przyjmowaniu witaminy K, poniewaz ostabia ona dziatanie tych lekéw.
Leki nowej generacji nie poddajg sie juz tym zasadom. Zrédta tej witaminy to przede
wszystkim ciemnozielone lisciaste warzywa: kapusta, szpinak, satata, jarmuz, brukselka
a takze brokuty oraz watroba (gtéwnie wotowa). Podobnie nalezy pamietac, iz grejpfrut
wchodzi w interakcje z niektorymi lekami. W przypadkach tych wskazana jest konsultacja
z lekarzem.

11. Odpowiednia aktywnos¢ fizyczna, dostosowana do indywidualnych mozliwosci organizmu
jest waznym elementem leczenia niefarmakologicznego. Wykazano, ze tg drogg mozna
uzyskac obnizenie cisnienia tetniczego o 4-9 mm Hg. Wzrost aktywnosci fizycznej pomaga
rowniez zredukowaé¢ nadwage, poprawi¢ ogdlng wydolnos¢ ustroju izmniejszyé
umieralnos¢.

Techniki kulinarne:

Podstawowa technika przygotowywania potraw to gotowanie w niewielkiej ilosci wody i na
parze, poza tym pieczenie w folii lub pergaminie, duszenie, smazenie bezttuszczowe na
odpowiednich patelniach, blanszowanie, przeciwwskazane jest smazenie w gtebokim ttuszczu.

Produkty zalecane:

1. Napoje: staba herbata: zielona, czerwona, chude mleko, kawa zbozowa z mlekiem, soki
z owocow i warzyw, jogurty niskottuszczowe, kefir, maslanka,

2. Pieczywo: z petnego przemiatu, butki grahamki, pieczywo z dodatkiem soi, stonecznika,

3. Produkty zbozowe: ptatki naturalne bez cukru np. owsiane, jaglane, gryczane,
jeczmienne, makarony razowe, kasze: gryczana, jaglana, jeczmienna, komosa ryzowa,
amarantus, ryz bragzowy,

4. Dodatki do pieczywa: chudy twardg, serek homogenizowany, chude wedliny drobiowe,
chuda szynka, dzemy niskostodzone, jajka, serek sojowy,

5. Zupy i sosy gorgce: warzywne, owocowe, krupniki podprawiane zawiesing z mleka
i maki, mleczne na mleku odttuszczonym,

6. Dodatki do zup: butki z petnego przemiatu, kasze, ryz, grzanki, ziemniaki, lane ciasto,
makaron,

Krakowski Szpital Specjalistyczny im. Jana Pawta || “ pliNet g @
ul. Pradnicka 80, 31-202 Krakéw 150 9001 W canTvrar 20rmes

Centrala: tel. 12 614 20 00, faks 12 614 22 66

www.szpitaljp2.krakow.pl Certyfikat Systemu Zarzadzania Jakoscia wg normy ISO 9001
email: sekretariat@szpitaljp2.krakow.pl Certyfikat akredytacyjny dla lecznictwa szpitalnego




KRAKOWSKI N
*ﬁ SZPITAL SPECJALISTYCZNY W(%EEJVUOC[;?TW A

IM. JANA PAWAA 11 MALOPOLSKIEGO MALOPOLSKA

7. Mieso, dréb, ryby: chude gatunki mies: cielecina, indyk, kurczaki, krdlik, potrawy
gotowane, duszone bez ttuszczu, ryby morskie (makrela, sledz, toso$ atlantycki,
tunczyk, halibut),

8. Potrawy pdétmiesne i bezmiesne: budynie z kasz, warzyw, makaron z miesem, leniwe
pierogi, kluski ziemniaczane, risotto,

9. Tiuszcze: olej rzepakowy, oliwa z oliwek, olej stonecznikowy, sojowy, kukurydziany,
Iniany,

10. Warzywa: $wieze i mrozone, zwtaszcza suche nasiona roslin strgczkowych: fasola,
groch, soczewica, oraz pomidory, brokuty, brukselka, kalafior, marchew, dynia, cukinia,
melon, kawon, satata, szpinak, jarmuz, cebula, czosnek, buraki, selery,

11. Ziemniaki: gotowane, pieczone,

12. Owoce: sSwieze, suszone, nisko stodzone, wszystkie koloru zéttopomaranczowego
i zielonego, owoce jagodowe, cytrusowe, szczegdlnie boréwki (czarne jagody), czarne
porzeczki, jabtka, morele, pigwy, winogrona czerwone,

13. Orzechy i nasiona pestkowe: orzechy wioskie, migdaty, nasiona stonecznika, Inu, pestki
dyni, sezam; jako dodatek do potraw lub przekaska (ok. 3 tyzki stotowe dziennie),

14. Desery: kompoty, galaretki owocowe, kisiele, satatki owocowe, musy owocowe,
biszkopty,

15. Przyprawy: bazylia, oregano, tymianek, majeranek, lubczyk i inne,

16. Sosy zimne: sosy owocowe na bazie owocéw jagodowych.

Produkty przeciwwskazane:

1. mocna herbata, petne mleko, jogurt petnottusty, alkohol,

2. Swieze pieczywo z maki wysoko oczyszczonej i z duzg iloScig ttuszczu, biaty ryz, kasza
manna, kasza kuskus,

3. masto w duzych ilosciach, sery petnottuste, konserwy, ttuste wedliny, pasztety,

4. zupy na wywarach miesnych, kostnych, tluste, zawiesiste, zasmazane, zaprawiane
Smietang,

5. kluski i ciasta francuskie,

6. miesa ttuste: wieprzowina, baranina, podroby, gesi, kaczki, potrawy smazone,

7. racuchy, bliny owocowe smazone w ciesScie, placki ziemniaczane,

8. tluszcze zwierzece: smalec, stonina, 16j, margaryny twarde, olej palmowy i kokosowy,

9. warzywa i owoce: solone, konserwowane, orzechy solone,

10. ziemniaki: smazone na ttuszczu, frytki, krazki, placki,

11. torty, ttuste kremy, ttuste ciasta,

12. sosy i kremy ze Smietang i duzg iloscig ttuszczu,

13. zywnos¢ typu fast food.

Literatura:
H. Ciborowska, A. Rudnicka , Dietetyka, Zywienie zdrowego i chorego cztowieka”. PZWL, rok
2014.
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