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dieta o kontrolowanej zawartosci kwasow thuszczowych jest modyfikacja diety
podstawowej,

warto$¢ energetyczna i odzywcza diety dostosowywana jest do masy ciala i
stanu fizjologicznego pacjenta, w oparciu o aktualne normy zywienia dla
populacji Polski oraz wytyczne towarzystw naukowych,

dieta powinna by¢ prawidlowo zbilansowana i urozmaicona pod katem udziatu
grup produktéw spozywczych: produktéw zbozowych, mlecznych, warzyw i
owocow, ziemniakéw, produktéw migsnych i ryb, nasion ro$lin straczkowych
oraz tluszczéw,

modyfikacja w stosunku do diety podstawowej polega na zmniejszeniu
zawartosci kwaséw tluszczowych nasyconych i czgsciowym ich zastgpieniu
kwasami ttuszczowymi wielo- i jednonienasyconymi,

nalezy ograniczy¢ zawartos¢ cholesterolu w diecie,

nalezy eliminowac¢ produkty bedgce zrodtem izomeréw trans kwasow
thuszczowych,

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

nalezy eliminowa¢ pojadanie miedzy positkami,

dieta powinna by¢ roznorodna, urozmaicona pod wzgledem smaku,
kolorystyki, konsystencji i strawno$ci potraw oraz obrébki termiczne;.

. w kazdym positku nalezy uwzgledni¢ wodg lub napéj - w przypadku napojéw
przygotowywanych na miejscu (np. kawa, herbata, kompot) zawartosé¢ cukrow
nie moze by¢ wigksza niz 10 g cukréow w 250 ml produktu gotowego do
spozycia,

. poza napojami uwzglednionymi w jadlospisie, pacjent powinien mieé
zapewniony staly dostep do wody pitnej — rekomendowane s3 dystrybutory z
woda na kazdym oddziale,

. dodatek warzyw lub owocéw do kazdego positku (minimum 400 g dziennie -
do gramatury nie wliczane s ziemniaki i bataty), z przewagg warzyw;
przynajmniej czg$¢ warzyw i owocoéw powinna byé serwowana w postaci
surowej,

. przynajmniej 1 positek w ciggu dnia powinien zawieraé¢ produkty zbozowe z
pelnego przemiatu,

. mleko i przetwory mleczne w tym napoje fermentowane lub produkty ro$linne
zastepujgce produkty mleczne (z wyjatkiem wytwarzanych z orzechdéw
kokosowych) powinny by¢ podawane co najmniej w 2 positkach w ciggu dnia;
dozwolone jest podawanie chudych i péltlustych produktéw mlecznych,
produkty pelnottuste nie powinny znalez¢ sie¢ w diecie,

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

. nasiona roslin strgczkowych i/lub ich przetwory nalezy uwzgledni¢ co
najmniej 3 razy w jadlospisie dekadowym,
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ryby i/lub przetwory rybne (gléwnie z ryb morskich) nalezy uwzgledni¢ co
najmniej 3 razy w jadtospisie dekadowym,

nalezy eliminowa¢ spozycie tluszczow bedgcych zrodlem kwasow
thuszczowych nasyconych: thuszczéw zwierzecych takich jak smalec, stonina,
masto oraz niektérych tluszczow roélinnych, takich jak olej palmowy,
kokosowy; nie powinny by¢ podawane produkty, w ktérych znajduje sie duza
ilos¢ tych thuszczéw np. stodycze, stone przekaski, produkty typu fast-food,
twarde margaryny,

zrédtem tluszezu w diecie powinny by¢ bogate w nienasycone kwasy
tluszczowe oleje roslinne, produkowane z nich margaryny migkkie, margaryny
wzbogacane w sterole i stanole roélinne, tluste ryby; przynajmniej 2 positki w
ciggu dnia powinny zawiera¢ produkty bogate w kwasy thuszczowe
nienasycone,

zaleca si¢ ograniczenie produktéw bedacych zrédtem izomerdw trans kwasow
tluszczowych, wystgpujacych w  tluszczach cukierniczych, fryturze
smazalniczej, stodyczach, niektérych margarynach twardych, produktach typu
fast food,

nalezy zwréci¢ szczegbélng uwage na odpowiednig podaz witamin
rozpuszczalnych w thuszczach — positki powinny obfitowaé w produkty bedace
zrédlem witamin A, D, E, K, np.: ryby (fosos, makrela, pstrag teczowy, $ledz
niesolony), warzywa (pomidor, papryka, marchew, salata, natka pietruszki,
dynia, szpinak, jarmuz), owoce (morela, brzoskwinia, nektarynka, czarna
porzeczka),

nalezy eliminowa¢ cukry dodane (tj. monocukry i dwucukry dodawane do
Zywnosci),

wskazane jest ograniczenie potraw ciezkostrawnych i wzdymajgcych.

| Przy doborze produktéw nalezy zwro6ci¢ uwage na ich:

v jakosé,

termin przydatnosci do spozycia,
sezonowos¢.

Stosowane techniki kulinarnej

gotowanie tradycyjne lub na parze,

duszenie bez wcze$niejszego obsmazania,

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

grillowanie bez dodatku thuszczu, na patelni grillowej lub grillu elektrycznym.

Praktyczne wskazowki odnosnie sporzadzania positkéw:

zupy na wywarach roslinnych, sosy oraz potrawy nalezy sporzadzaé z
naturalnych skladnikéw, bez uzycia koncentratéw spozywczych, z
wylaczeniem koncentratéw z naturalnych sktadnikéw,

unika¢ zabielania zup i sosé6w $mietang i jej roslinnymi zamiennikami np.
mleczkiem kokosowym,

nie dodawa¢ do potraw zasmazek,

nalezy ograniczy¢ cukier dodawany do napojéw i potraw,
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> do minimum ograniczy¢ dodatek soli na rzecz zi6! i naturalnych przypraw.

| Energia (En) 2000 - 2400 keal/dobe

| Biatko Wartosci referencyjne: 10-20% En
25-50 g/1000 kcal
| Thuszcz ogélem Wartosci referencyjne: 20-30% En
22-33 g/1000 kcal
w tym: nasycone kwasy tluszczowe Wartosci referencyjne: mozliwie jak
najmniej, jednak nie wiecej niz 7% En
< 17,8 g/1000 kcal
jednonienasycone kwasy Wartosci referencyjne: <20% En
thuszczowe <22,3 g/1000 kcal
wie]onienasycone kwasy Wartosci referencyjne: 6-10%
1 tlhuszczowe 6,7-11,1 g/1000 keal
| Cholesterol <200 mg
| Weglowodany ogétem Wartosci referencyjne: 45-65% En
‘ 113-163 g/1000 kcal
| w tym cukry (mono- i disacharydy) Wartosci referencyjne: <10% En
<25 /1000 kcal
| Blonnik 15 /1000 kcal
Séd <2000mg/dobg
Produkty rekomendowane Produkty przeciwwskazane
> wszystkie maki pelnoziarniste, » pieczywo z dodatkiem cukru, stodu,
» maka ziemniaczana, syropdw, miodu, karmelu, z
kukurydziana, ryzowa (w dodatkiem ziaren,
ograniczonych ilosciach), » produkty maczne smazone w duzej
> pieczywo pelnoziarniste, bez ilo$ci ttuszezu, np.: paczki, faworki,
dodatku substancji stodzacych, racuchy,
np.: Zzytnie razowe, graham, » platki kukurydziane i inne stodzone
chleb z dodatkiem otrgb i platki $niadaniowe, np.:
ziaren, cynamonowe,
» pieczywo pszenne, zytnie i czekoladowe, miodowe.
mieszane (w ograniczonych
ilosciach),
» kasze: gryczana (w tym
krakowska), jeczmienna
(pgczak, wiejska, mazurska),
orkiszowa, bulgur, jaglana,
manna 1 kukurydziana (w
ograniczonych ilosciach),
» platki naturalne, np.: owsiane,
gryczane, jeczmienne, ryzowe,
zytnie, muesli bez dodatku
cukru i jego zamiennikéw np.:
syropu glukozowo-
fruktozowego,
> makarony, np.. = razowy,
gryczany, orkiszowy, zytni,
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|(gotowane al’dente),

thuszczu, np.: chuda wotowina,

» ryzbrazowy, ryz czerwony,

> ryz bialy (w ograniczonych
ilosciach),

» potrawy maczne, np.: nalesniki,
pierogi, kopytka, knedle, pyzy,
kluski (w  ograniczonych
ilosciach), bez okrasy,

> otrgby, np.: owsiane, pszenne,
zytnie, orkiszowe.

> wszystkie warzywa $wieze i » warzywa przyrzadzane z duzg iloscig
mrozone, gotowane, duszone z thuszczu,
niewielkim dodatkiem tluszczu »  warzywa przyrzadzane  z
dozwolonego, warzywa dodatkiem thuszczow

pieczone. przeciwwskazanych.
» ziemniaki, bataty: gotowane, » ziemniaki smazone (frytki, talarki),
pieczone. » puree w proszku,

» ziemniaki, bataty przyrzadzane z
dodatkiem tluszczow
przeciwwskazanych.

> wszystkie owoce:  $wieze, e owoce w syropach cukrowych,
mrozone, gotowane, pieczone, » owoce kandyzowane,
> musy owocowe, » przetwory owocowe
> dzemy owocowe wysokostodzone.
niskostodzone (w
ograniczonych ilosciach),
> owoce suszone (w
ograniczonych ilosciach).

» wszystkie  nasiona  roélin » nasiona  rodlin  strgczkowych
straczkowych, wysokoprzetworzone  z  duzg

> konserwowe nasiona roslin zawartoscig ttuszezu i soli.
stragczkowych  (odsgczone i
przeptukane woda),

» produkty z nasion roélin
stragczkowych: niestodzone
napoje roslinne, tofu naturalne,

o hummus.

> wszystkie nasiona, pestki np. » orzechy solone, orzechy w skorupce z
stonecznik,  dynia,  sezam, ciasta, w karmelu, w czekoladzie, w
nasiona chia, siemie Iniane, lukrze,

» orzechy niesolone: wiloskie » ,,masto orzechowe” solone,
migdaly, laskowe, arachidowe, » orzechy kokosowe i produkty z niech
nerkowca, pistacje, wytwarzane (wiorki, maka, kremy,

> ,maslto orzechowe” bez dodatku »masto”, zamienniki produktéw
soli 1 cukru (w ograniczonych o mlecznych).
ilosciach).

» chudy drob bez skory (kurczak, > z duzg zawarto$cig tluszczu, np.:
indyk, kura), tlusty drob (kaczka, ge$), tlusta

> migso z malg zawartoscig wotowina i wieprzowina,

o baranina,
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o cielecina,  jagniecina, > miesa smazone,
krolik, chude partie > miesa przyrzadzane z dodatkiem
wieprzowiny, np.: ttuszczéw przeciwwskazanych,
poledwica, schab, > tluste wedliny, np.: baleron, boczek,
szynka (w » kielbasy, wedliny mielone,
umiarkowanych > pasztety,
ilosciach), > wedliny podrobowe
> chude gatunki wedlin (pasztetowa, watrobianka, salceson),
niemielonych: drobiowych, > migsa peklowane oraz z duzg
wieprzowych, wolowych (w zawartoscig soli,
umiarkowanych ilosciach), > miesa surowe np. tatar.
» galaretki drobiowe.
> wszystkie  ryby morskie i > ryby smazone,
stodkowodne, > ryby przyrzadzane zdodatkiem
> konserwy rybne (w thuszczow przeciwwskazanych,
ograniczonych ilosciach), » przetworzone konserwy rybne.
»> ryby wedzone (w
ograniczonych ilosciach).
» gotowane, > jaja smazone,
> jajasadzone, jajecznica, omlety > jajaprzyrzadzane z duzg iloscig
na parze. thuszczu,
> jaja przyrzadzane z dodatkiem
ttuszczow przeciwwskazanych.
> mleko i przetwory mleczne > mleko i przetwory mleczne pétttuste
chude, i tluste,
» przetwory mleczne naturalne > mleko skondensowane,
fermentowane  chude, bez > jogurty i desery mleczne z
dodatku cukru (np. jogurt, kefir, dodatkiem cukru,
maslanka). » sery podpuszczkowe,
> S$mietana, $mietanka.
» migkka margaryna, »> maslo,
> margaryna  wzbogacana W > majonez,
sterole i stanole ro$linne, » thuszcze zwierzece, np.: smalec
> oleje roslinne, np.: rzepakowy, wieprzowy, 16j wotowy, stonina,
oliwa z oliwek. » twarde margaryny,
» masto klarowane,
> olej kokosowy i palmowy,
> ,,maslto kokosowe”,
> frytura smazalnicza.
> budyn (bez dodatku cukru lub z > stodycze  zawierajgce duze
malg iloscig cukru), ilo$ci cukru i/lub tluszczu,
» galaretka (bez dodatku cukru > ciastka, torty,
lub z malg iloscig cukru), > inne ciasta niz dozwolone,
> kisiel (bez dodatku cukru lub z » chalwa,
malg iloscig cukru), > bita $mietana, kremy z duza
> salatki owocowe bez dodatku zawartoscig thuszezu i/lub cukru,
cukru, > wyroby z ciasta francuskiego,
> ciasta drozdzowe kruchego,

niskostodzone,
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» ciasta biszkoptowe » wyroby czekoladopodobne.
niskostodzone.

» woda niegazowana, woda »> napoje z dodatkiem ttustego mleka,
mineralna gazowana o niskiej > napoje kokosowe (procz wody
zawartosci dwutlenku wegla, kokosowej),

> herbata, np.: czarna, zielona, » napoje wysokostodzone,
czerwona, biata, owocowa, > nektary owocowe,

> napary ziolowe — stabe napary, > wody smakowe z dodatkiem cukru,

» kawa naturalna, kawa zbozowa, > napoje energetyzujace,

> bawarka, > napoje alkoholowe.

» kakao naturalne (bez dodatku
cukru lub z malg ilo$cigcukru),

» soki warzywne,

> soki owocowe (w
ograniczonych ilo$ciach),

» kompoty (bez dodatku cukru
lub z matg iloscig cukru).

> wszystkie naturalne przyprawy > Kkostki rosolowe i esencje
ziotowe i korzenne, bulionowe,

> 56l (w ograniczonych > gotowe bazy do zup i soséw,
ilosciach), »> gotowe sosy salatkowe i

» musztarda, keczup, chrzan (w dressingi,
ograniczonych ilosciach), > przyprawy wzmacniajgce smak w

> 50S sojowy. postaci plynnej i stalej.
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