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ZALECENIA DIETETYCZNE W ZABURZENIACH LIPIDOWYCH

Prawidlowo zbilansowana dieta powinna zawiera¢ wszystkie niezbedne sktadniki pokarmowe: biatko,

thuszcz, weglowodany oraz witaminy i sktadniki mineralne.

Glowne zalozenia diety:

e Nalezy dazy¢ do uzyskania naleznej masy ciata.

e Jedz positki czesciej, ale mniejsze objetosciowo. Regularne spozywanie positkéw, co 2,5 —
3,5 h spowoduje, Ze dostarczana energia bedzie optymalnie wykorzystana.

e Zalecane jest spozywanie 5 positkow dziennie ( 3 gldwne i 2 mniejsze przekaski).

e Ostatni posilek powinien by¢ spozywany 2-3 godziny przed snem.

e Spozywaj réoznorodne produkty spozywcze, wazne, aby Twoja dieta byla urozmaicona.

e Niezbednym skladnikiem pokarmowym jest bialko zarowno zwierzece, jak i roslinne.
Zrédlem biatka powinno byé chude migso np. cielecina, chudy drob bez skéry (kurczak,
indyk), chude wedliny oraz mleko (do 2 % tluszczu) i przetwory mleczne jak: jogurt
naturalny, chudy twardg i kefir.

e Wzbogad swoja diete w nasiona roslin straczkowych np. fasola, groch, soja, soczewica.

e Ogranicz spozycie migsa w szczegdlnosci czerwonego, zastap je chudym migsem (np.

drobiem) oraz rybami. Ryby powinny by¢ spozywane 2 razy w tygodniu (np. dorsz, 10so0s$)

o Spozywaj weglowodany zloZzone, ktore znajduja si¢ w takich produktach jak: brazowy ryz,

makaron z pelnej maki, petnoziarnisty lub razowy chleb, (uwazaj na ciemne pieczywo swoja
barwe moze zawdziecza¢ dodatkowi karmelu), kasze gruboziarniste (gryczana, peczak), ptatki
owsiane, zytnie, jgczmienne.

o Unikaj bialego i stodkiego pieczywa np. butek maslanych, drozdzéwek, rogali, strucli.

o Konieczne jest calkowite wyeliminowanie spozywania cukréw prostych (cukierki,
czekolady, batoniki itp.)

o Codziennie jedz owoce i warzywa — sq Zrédlem witamin i blonnika.

o Wzboga¢é swojq diete w orzechy, migdaly, pestki i nasiona



Tluszcze w diecie:

Ogranicz thuszcze pochodzenia zwierzecego w diecie (ze wzgledu na zawarto$¢ cholesterolu oraz
nasyconych kwasow ttuszczowych) — zamiast tego spozywaj tluszcze roslinne i te zawarte w rybach.
Osoby z zaburzeniami lipidowymi np. z wysokim st¢zeniem cholesterolu czy trojglicerydow powinny
ograniczy¢ spozycie produktow bedacych Zrédlem nasyconych kwaséw tluszezowych: petnottuste
produkty mleczne (masto, pelne mleko, lody, sery petnottuste), mieso tluste (np. wieprzowina, kaczka,
ges), zabielacze do kawy, oraz twarde margaryny zawierajace uwodornione oleje.

Nalezy ograniczyé¢ takze spozywanie produktow bogatych w cholesterol, takich jak: jajka
(w szczegdlno$ci zéltka), smalec, watroba, maslo, Smietane, podroby, pasztet, salami, thuste

mieso (wieprzowe, baranie),

Nalezy unikaé spozywania ciastek, stodyczy, wyrobow cukierniczych itp. a takze spozywania

zywnoSsci typu fast- food, chipséw i innych przekasek.

Uwazaj na produktow bogate w kwasy tluszczowe trans, majace negatywny wplyw na zdrowie,
takie jak: margaryny twarde wytworzone metodg uwodornienia (oraz produkty z nich przygotowane

np. ciasta) oraz mleko krowie i owcze.

Zalecane jest natomiast spozywanie jednonienasyconych kwasow tluszczowych (oliwa z oliwek,
olej rzepakowy, awokado) oraz wielonienasyconych kwasow thuszczowych omega — 3 oraz
omega 6. Do kwasow thuszczowych z rodziny omega — 3 nalezy kwas o — linolenowy (np. olej Iniany,
rzepakowy, EPA (np. toso$, dorsz) oraz DHA (np. olej z makreli).

Gléwnym kwasem tluszczowym z rodziny omega — 6 jest kwas linolowy. Bogate w kwas linolowy sa

m.in. oleje: stonecznikowy, kukurydziany i sojowy.

e Pamietaj o odpowiedniej ilosci ptynow!

e Pamietaj o aktywnosci fizycznej

o Nalezy calkowicie zrezygnowa¢ ze spozycia alkoholu.



Technologia przyrzadzania potraw:

Unikaj spozywania potraw smazonych.
Zaleca si¢ pieczenie w folii aluminiowej, rekawie, na grillu, gotowanie, gotowanie na parze,
duszenie bez uprzedniego obsmazania. Wyeliminuj doprawianie potraw zasmazkami,

$mietang czy maka.

e Stosuj specjalne naczynia do gotowania bez wody i thuszczu, patelnie do smazenia bez

thuszczu.
e Nie rozgotowuj produktéw zbozowych i warzyw
e Drdb pozbawiaj skory

e Zupy nalezy podawac jarzynowe, nie gotowane na migsie i nie zaprawione zasmazka i

$mietang (mozna zastgpic np. jogurtem)

Czytaj etykiety na produktach spozywczych! Uwazaj jednak na produkty ,light” i ,,0% tluszczu” —
czgsto nazwa ta jest nieprawidtowo uzywana na produktach spozywczych. Produkty light nie zawsze
sa niskokaloryczne, zdarza si¢ rowniez, ze produkty te maja wigcej kalorii niz ich tradycyjne

odpowiedniki.

Unikaj produktow zawierajacych duze ilo$ci soli (sodu) takich jak: wedzone migsa i ryby, konserwy,
produkty marynowane, ,,gotowe dania”, dnia typu fast food, gotowe sosy, kostki rosotowe, maggi,
musztarda, ketchup, sery, produkty marynowane, produkty kiszone np. ogérki kiszone, kapusta
kiszona oraz stone przekaski np. krakersy, paluszki, chipsy, chrupki.

Pamigtaj! 60% sodu w naszej diecie to sol, ktora dodajemy podczas przygotowywania positkow lub
dosalajgc przed spozyciem gotowe potrawy. Ogranicz sOl zastgpujac ja Swiezymi ziotami i
przyprawami, takimi jak: lubczyk, bazylia, oregano, czosnek, majeranek, tymianek, estragon, natka

pietruszki, koperek, kminek

Z diety wyeliminuj masto zaréwno jako dodatek do kanapek, jak i do sos6w i innych potraw.
Do smarowania pieczywa uzywaj margaryny.

Mozna uwzgledni¢ margaryny zawierajace sterole roslinne (obniza stezenie cholesterolu).




Produkty zalecane i przeciwwskazane

Grupa produktow Produkty zalecane Produkty przeciwwskazane
Pieczywo zytnie; kasze gruboziarniste Rogaliki francuskie, stodkie butki,
Produkty zbozowe (gryczana, pgczak), kasza jgczmienna, ryz drozdzowki, krakersy, ciasta, stone

brazowy, makarony razowe, platki owsiane

paluszki

Mleko i produkty mleczne

Mleko 1-2% ttuszczu, ser biaty chudy, jogurt

naturalny, chudy kefir, maslanka

Mleko thuste, $mietana, mleko
skondensowane, zabielacze do kawy,
sery petnotluste, sery topione, sery

70lte

Drob bez skory (indyk, kurczak), cielgcina,

bardzo chuda wolowina, ryby z rusztu np. dorsz,

Thuste czesci migsa wieprzowego,

kietbasy, konserwy, parowki, salami,

Migso, ryby, jaja sola, sandacz, mintaj, pstrag - gotowane — bez )
) pasztety migsne, ryby smazone!
skory, chude wedliny . o
) o Z6ttko jajka
Biatko jajka
Zupy ,,czyste” na wywarach warzywnych
z (mozna zabieli¢ po ugotowaniu np. jogurtem Zupy zabielane $mietang lub
upy . . . .
naturalnym), ewentualnie zupy przygotowane zaprawiane innymi ttuszczami
na chudym migsie
Olej stonecznikowy, kukurydziany, Iniany, Smalec, stonina, margaryny twarde,
Thuszcze

rzepakowy, oliwa z oliwek.

thuszcze uwodornione

Owoce i warzywa

Warzywa i owoce §wieze lub mrozone

Warzywa smazone na thuszczu,
Warzywa konserwowane

Owoce kandyzowane i w syropie

Budynie na mleku chudym, sorbety, satatki

Lody, kremy, sosy na §mietanie lub

Desery owocowe, galaretki, kisiele (w ograniczonych masle, torty, wypieki np. ciasta,
ilosciach) babeczki
Ziota i przyprawy korzenne, sosy jogurtowo- Majonez, ,,gotowe” sosy satatkowe,
Sosy i przyprawy ) o ) .
ziolowe (na bazie jogurtu naturalnego) sosy majonezowe. sosy na bazie masta
Napoje stodkie gazowane, soki
owocowe dostadzane(kupowane soki
Navoi Woda, herbata czarna, zielona, owocowa, kawa | owocowe czesto maja duzy dodatek
apoje

zbozowa

cukru) plynna czekolada, woda
»smakowa”, napoje energetyczne,

alkohol

Opracowanie: Dietetyk Instytutu Gruzlicy i Chor6b Phuc.
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