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Dieta o kontrolowanej zawartosci kwasow thuszczowych

Diete o kontrolowanej zawartosci kwasow thuszczowych stosuje sie w:
- miazdzycy

- hiperlipidemii (hipercholesterolemii, hipertriglicerydemii

- w profilaktyce niedokrwiennej choroby serca

Celem diety jest ograniczenie w diecie nasyconych kwasow ttuszczowych (tluste wedliny,
wieprzowina, thuste sery, masto, smalec, mleko, thusta $mietana, stodkie wyroby cukiernicze,
produkty smazone) i cz¢$ciowe ich zastgpienie wielo 1 jednonienasyconymi kwasami
thuszczowymi. Dieta powinna by¢ jak najbardziej zblizona do zalecen racjonalnego 1
zdrowego zywienia.

Aby zadba¢ o uzyskanie w diecie odpowiedniego stosunku kwaséw ttuszczowych nalezy w
codziennym jadtospisie uwzglednia¢ roznorodne oleje bedace zrdédtem jedno- 1 wielo
nienasyconych kwaséw thuszczowych. Dobrym zrédlem kwasu oleinowego jest olej
rzepakowy 1 oliwa z oliwek, ktéry zmniejsza stezenie miazdzycorodnej frakcji cholesterolu
LDL. Kwas linolowy omega 6 wystepuje w duzej ilosci w oleju stonecznikowym, sojowym,
kukurydzianym. Kwas alfa-linolenowy omega 3 znajduje si¢ w najwiekszych ilosciach w
olejach rzepakowym i sojowym. W diecie nalezy uwzgledni¢ tlhuszcze z ryb oraz ssakow
morskich.

W diecie o kontrolowanej zawarto$ci kwasow tluszczowych nalezy do minimum
wyeliminowac z diety thuszcze zwierzece takie jak: smalec, stonina, 16j, boczek, thuste miesa,
tluste wedliny, thuste sery

Zrédlem bialka w diecie powinien by¢: chudy drog, cielecina, krolik, chude wedliny
drobiowe, chude twarogi, jogurty naturalne, kefiry, maslanki

Zrodlem weglowodanéw w diecie powinny by¢ produkty bogate w btonnik pokarmowy:
gruboziarniste kasze, bragzowy ryz, pelnoziarnisty makaron, ptatki owsiane, otreby. Btonnik
pokarmowy wigze kwasy tluszczowe w jelicie cienkim, wspomagajac ich wydalanie.

Dieta powinna zawiera¢ minimum 700g warzyw i owocoéw dziennie, ktore sg zrodtem
antyoksydantow czyli witaminy C, beta — karotenu, witaminy E. Witaminy te hamujg procesy
rozwoju miazdzycy, przyczyniajac si¢ do unieszkodliwienia wolnych rodnikéw.

Osoby z zwiekszonym st¢zeniem cholesterolu cechuje zwigkszone ryzyko rozwoju miazdzycy
1 chorob uktadu krazenia.

Do czynnikéw zwigkszajacych stezenie frakcji LDL we krwi zaliczamy:

- nadmierng mase ciata

- nadmierna spozywanie w diecie nasyconych kwasow tluszczowych (thuste wedliny,
wieprzowina, thuste sery, masto, smalec, mleko, thusta §mietana, stodkie wyroby cukiernicze,
produkty smazone)
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- nadmierne spozywanie w diecie izomerdw trans nienasyconych kwaséw thuszczowych

Sktadnikami diety, ktore przyczyniaja si¢ do obnizenia st¢zenia LDL s3:

- blonnik pokarmowy ( zawarty w produktach petnoziarnistych, razowym pieczywie, ptatkach
owsianych, otrebach, kaszach gruboziarnistych, brazowym ryzu, warzywach i owocach
szczegblnie surowych)

- fitosterole obecne w diecie (nalezy stosowac 2g stanoli/steroli ro§linnych dziennie)

Sterole sg sktadnikiem blon komdrkowych zar6wno zwierzat jak i roslin.

Fitosterole wystepuja w produktach roslinnych, lecz ich ilos¢ moze nie by¢ wystarczajaca

Ich dobrym Zrédlem w diecie sa: oleje roslinne, rosliny straczkowe, sezam, stonecznik.

Z dieta mozliwe jest jednak dostarczenie zaledwie 200-400mg fitosteroli, dlatego by zadbac o
prawidtowa ilo$¢ stanoli do diety nalezy wlaczy¢ margaryny wzbogacone w stanole.

Przvkladowy jadlospis:

Sniadanie:
- staba herbata, butka grahamka z margaryng wzbogacong w stanole, z twarozkiem z
rzodkiewka, szczypiorkiem i olejem Inianym

I1 $niadanie:
- jogurt naturalny, jabtko, orzechy wtoskie, woda mineralna

Obiad:
- zupa jarzynowa, kasza gryczana, toso$ pieczony z pomidorem i cytryng, suréwka z kapusty
kiszonej, woda mineralna

Podwieczorek:
- ptatki owsiane na mleku 1,5% z bananem i czerwong porzeczka, woda mineralna

Kolacja:
- staba herbata, chleb graham z margaryna bogata w stanole, z wedling, satatka z rukoli, sera
mozzarella light, pomidora i ogorka i oliwa z oliwek



