Samodzielny Publiczny Zaklad Opieki Zdrowotnej w Lukowie ; v o %

DIETA Z OGRANICZENIEM KWASOW TLUSZCZOWYCH

NAJWAZNIE]JSZE ZALECENIA ZYWIENIOWE:

1.

10.

11.

W przypadku nadwagi lub otytosci nalezy stopniowo zmniejsza¢ mase ciata do uzyskania prawidtowego
BMI w przedziale 18,5-24,9 kg/m?.

Spozywaj positki w regularnych odstepach czasu, co 3-4 godziny. Unikaj przejadania sie i nie podjadaj
miedzy wyznaczonymi positkami. Nie pomijaj $niadan. Kolacje spozywaj 2-3 godziny przed snem.

Dieta powinna charakteryzowac¢ sie niskim spozyciem ttuszczéw pochodzenia zwierzecego i miesa,
$rednim spozyciem produktéw mlecznych i ryb oraz wysokim spozyciem warzyw i owocéw, produktéw
zbozowych oraz oliwy.

Komponuj positki zgodnie z zaleceniami przedstawionymi na Talerzu Zdrowego Zywienia.
Zadbaj, aby w kazdym positku okoto potowe talerza zajmowaty warzywa i/lub owoce. Produkty bedace
Zrédtem weglowodandéw (np. pieczywo, kasze, ryze, makarony, ptatki zboZowe i ziemniaki) powinny
zajmowacé okoto % talerza. Produkty bedace Zréditem biatka (np. mieso, ryby, jajka, mleko i jego
przetwory oraz nasiona ro$lin stragczkowych - w zaleznos$ci od mozliwosci trawiennych) réwniez
powinny zajmowac¢ okoto % objetosci talerza.

Spozywaj codziennie min. 400 g warzyw i owocow (z zachowaniem proporcji % warzywa i % owoce).
Réznorodne warzywa jedz jak najczesciej (surowe, gotowane, pieczone).

Wybieraj chude miesa i niskottuszczowe produkty mleczne. Jak najcze$ciej zamieniaj mieso na ryby.
Codziennie spozywaj 2 porcje naturalnych produktéw mlecznych, najlepiej fermentowanych,
ktére sg dobrym zZrédtem biatka i wapnia (1 porcja to np. 1 kubek jogurtu). Wybieraj produkty
niskottuszczowe, zawierajace maksymalnie do 3% ttuszczu. Zwracaj uwage, aby nie zawieraty dodatkéow
w postaci np. stodkich muséw owocowych czy czekolady.

Zapewnij odpowiednia podaz w diecie produktéw zawierajgcych nienasycone kwasy tluszczowe (kwasy
ttuszczowe omega-3, omega-6 i omega-9). W tym celu co najmniej dwa razy w tygodniu spozywaj ryby,
najlepiej morskie (np. tososia, halibuta, $ledzia, makrele). Wybieraj ttuszcze roslinne - oliwe z oliwek,
olej rzepakowy, olej Iniany. Dodawaj je na zimno do suréwek lub innych potraw. Do obrdbki termicznej
positkéw mozesz uzywac oliwy z oliwek oraz rafinowanego oleju rzepakowego. Zrédtem nienasyconych
kwasow thuszczowych sg takze orzechy, pestki i nasiona (bez soli i panierek) oraz awokado. Spozywanie
orzechow w ilosci 30 g/dobe zmniejsza ryzyko incydentéw takich jak zawat serca czy udar mozgu.
Ogranicz do minimum szkodliwe thuszcze o konfiguracji trans. Znajdujg sie one gtéwnie w margarynach
twardych, gotowych wyrobach cukierniczych, zupach i sosach w proszku, stonych i stodkich przekgskach,
zywnosci typu fast food.

Ogranicz spozycie cukru, stodyczy, dzeméw i miodu. Cukry proste s substratem do syntezy
triglicerydéw w watrobie. Czytaj sktady produktéw spozywczych. Unikaj takich, ktére zawieraja cukier,
syrop glukozowy, syrop fruktozowy, syrop glukozowo-fruktozowy, syrop kukurydziany, syrop
wysokofruktozowy.

Wypijaj co najmniej 1,5-2 1 ptynéw dziennie. Napoje stodzone zastap ptynami bez dodatku cukru, przede
wszystkim woda, a takze lekkimi naparami z herbat i zi6t. Warto dba¢ o regularne nawadnianie
organizmu pijac matymi porcjami przez caty dzien.

AKTYWNOSC FIZYCZNA:

Dbaj o regularng aktywno$¢ fizyczna. Przynosi ona szereg korzysci dla organizmu. Staraj sie by¢
aktywnym minimum 30 minut kazdego dnia.

Dostosuj rodzaj aktywnosci fizycznej do swoich mozliwoSci. Pamietaj, Ze proste aktywnosci, takie jak
spacer, wchodzenie po schodach, aktywne prace domowe takze przynosza korzysci dla zdrowia.



INNE ELEMENTY STYLU ZYCIA:

1. Wpyeliminuj alkohol z diety ze wzgledu na jego bardzo niekorzystny wptyw na funkcjonowanie watroby.
Czeste spozycie alkoholu moze wigza¢ sie z wysokim stezeniem trigliceryddw w osoczu oraz postepujgca
choroba sttuszczeniowa watroby.

2. Zrezygnuj z palenia tytoniu.

3. Jezeli jeste$ narazony na stres, wypracuj sposob radzenia sobie z nim. Przydatne mogg by¢ techniki
relaksacyjne oparte na uwaznosci i medytacji, ¢(wiczenia oddechowe.

4. Zadbajo odpowiednig jako$¢iilos¢ snu (7-8 godzin dziennie). Staraj sie ktas¢ i wstawac o statych porach.
Godzine przed snem nie korzystaj z urzadzen elektronicznych (telefon, tablet, komputer, telewizor), co
utatwi Ci zasypianie.

Tabela produktow zalecanych i niewskazanych

Grupa produktéw Produkty zalecane Produkty niewskazane
cebula, por, czosnek, kapusta

Swieze i mrozone - tolerancja

Warzywa . . warzywa z dodatkiem ttustych soséw i
indywidualna .
zasmazek
Swieze i mrozone - tolerancja
indywidualna
Owoce yw . q kandyzowane, w syropach
owoce suszone w umiarkowanych ilo$ciach
pieczywo graham, maka pelnoziarnista
ptatki zbozowe naturalne: owsiane, pieczywo cukiernicze, jasne pieczywo
jeczmienne, (tostowe, kajzerki,
Produktv zbozowe orkiszowe, zZytnie chleb zwykty, butki maslane)
y kasze: gryczana, jeczmienna, bulgur, ptatki $niadaniowe z dodatkiem cukru
komosa ryzowa, jaglana, (kukurydziane,
ryze czekoladowe, muesli, crunchy)
makarony
ziemniaki z dodatkiem ttustych soséw,
. " zasmazki, Smietany, masta (np. puree
Ziemniaki gotowane, pieczone w folii (bez dodatku smazone y (np-p )

thuszczu) frytki, chipsy

placki ziemniaczane smazone na ttuszczu

mleko do 2% ttuszczu
produkty mleczne naturalne (bez dodatku
cukru) do 2% ttuszczu: jogurt, kefir,
maslanka, skyr, serek ziarnisty,

Mleko zsiadte mleko
i produkty mleczne | chude i pétttuste sery twarogowe
mozzarella light
naturalne serki twarogowe
serki kanapkowe w umiarkowanych

petnottuste mleko

mleko skondensowane

$mietana, $mietanka do kawy

jogurty/serki owocowe z dodatkiem cukru,
desery mleczne

ser pelnottusty twarogowy

ser topiony, sery zdétte, sery pleSniowe typu
brie, camembert, roquefort

ser feta, mascarpone, petnottusta mozzarella

ilosciach
chude miesa bez skory: cielecina, kurczak, ttuste miesa: wotowina, wieprzowina (np.
indyk, krolik zeberka, karkdwka, golonka), baranina, gesina,
w umiarkowanych ilo$ciach chuda kaczka

. wotowina i wieprzowina (schab srodkowy, | tluste wedliny (np. baleron, salami, boczek,

Migso L . ;
i przetwory miesne polqdw1czk¥) oo mielonki) . .

chude wedliny, najlepiej domowe: konserwy miesne, wedliny podrobowe (np.
poledwica, szynka gotowana, wedliny salceson),
drobiowe, pieczony schab $rodkowy, pasztety, paréwki, kabanosy, kietbasy,

pieczona piers$ z indyka/kurczaka kaszanka




Ryby
i przetwory rybne

chude lub ttuste ryby morskie i
stodkowodne: dorsz, sola, morszczuk,
miruna, sandacz, leszcz, szczupak,
okon, makrela, toso$, halibut, karp

ryby w oleju (np. $ledzie)
ryby wedzone

konserwy rybne

paluszki rybne w panierce

Jaja

jaja gotowane na miekko, w koszulce, ma
twardo w umiarkowanych ilo$ciach
jajecznica na parze

omlet smazony bez ttuszczu lub na
niewielKiej ilosci ttuszczu

W razie potrzeby w fazach zaostrzenia
objawéw bélowych, jelitowych - wytacznie
biatko jaja przez kilka tygodni.

jaja smazone na duzej iloSci thuszczu (np.
masle, boczku, smalcu)
jaja z majonezem, thustymi sosami

Nasiona roslin
straczkowych
iich przetwory

Tolerancja indywidualna - rozpoczynajac
od niewielkich porcji jako dodatek do dania

ttuszcze roslinne: oliwa z oliwek, olej
rzepakowy, Iniany

masto i masto klarowane
smalec, stonina

Thuszcze mieszanki masta z olejami roslinnymi margaryny twarde (w kostce)
niezawierajace oleju palmowego oleje tropikalne: palmowy, kokosowy
margaryny miekkie majonez

Orzechy, pestki, orzechy (np. wtoskie, laskowe, migdaty) solone, w czekoladzie, w karmelu, miodzie,
nasiona pestki i nasiona (np. dyni, stonecznika) posypkach, panierkach i chipsach
gorzka czekolada min. 70% kakao lil;ll{(fgog,r;p' bialy, trzcinowy, brazowy,
jogurt naturalny ze $wiezymi owocami - y)
stodziki (np. ksylitol, stewia, erytrytol) miod, syrop kl.or.lowy, dak’ty.lowy, zagawy
. . stodycze o duzej zawartos$ci cukru i thuszczu
Stodycze, desery przeciery owocowe, musy, sorbety, dzemy

i stone przekaski

bez dodatku cukru w ograniczonych
ilosciach jako element positku

kisiele i galaretki bez dodatku cukru
domowe wypieki bez dodatku cukru

(np. ciasta, ciastka, batony, czekolada mleczna
i biata, chatwa, paczki, faworki, cukierki)
dzemy wysokostodzone

stone przekaski (np. chipsy, stone paluszki,
prazynki, krakersy, nachosy, chrupki)

woda

napoje bez dodatku cukru

lekkie napary kawy i herbaty, napary
ziotowe i owocowe, kompoty, kakao)

napoje alkoholowe
stodkie napoje gazowane i niegazowane

Napoje . . napoje energetyzujgce

soki warzywne i owocowe w

: o, . nektary, syropy owocowe wysokostodzone
ograniczonych ilo$ciach jako element -

. czekolada do picia
positku
domowa, niestodzona lemoniada
ziota $wieze i suszone jednosktadnikowe
(np. bazylia, oregano, kurkuma, cynamon, s6l (np. kuchenna, himalajska, morska)
imbir) mieszanki przypraw zawierajace duza ilos$¢
Przyprawy mieszanki przypraw bez dodatku soli (np. soli
isosy ziota prowansalskie) kostki rosotowe

domowe sosy satatkowe na bazie
niewielkiej ilosci oleju lub jogurtu, ziét,
cytryny

plynne przyprawy wzmacniajace smak
gotowe sosy




zupy na wywarach warzywnych lub
chudych miesnych
zabielane mlekiem do 2% ttuszczu, zupy na thustych wywarach miesnych
Jogurtem z zasmazka, zabielane Smietang
. . . . zupy typu instant
mix mrozgnych warzyw1owocow typu fast food (np. zapiekanki, hot-dogi,
mieszanki kasz i nasion roslin hamburgery, kebab)
Potrawy ;‘lcquczkli(;\r/vnych mrozone pizze, zapiekanki
by y . . wyroby garmazeryjne w panierkach, ttustych
gotowe dania na patelnie z warzywami sosach
pasty i przeciery warzywne bez dodatku 2 mak c’)czyszczonych
soli owsianki typu instant
*Czytaj etykiety, poréwnuj sktad i zwracaj dania instant (np. sosy, zupy)
uwage na zawartos¢ cukru dodanego, soli
i ttuszczow.
gotowanie w wodzie, na parze (produkty
zbozowe, warzywa gotowane al dente)
grillowanie (grill elektryczny, patelnie
g?;liggleil w folii, pergaminie, rekawie smazenie na glebokim thuszczu
Obrobka b o  bers T8 ’ duszenie z wcze$niejszym obsmazeniem na
. naczyniu zaroodpornym )
technologiczna smazenie bez dodatku thuszczu gtebokim ttuszczu
potraw . . pieczenie w duzej ilosci ttuszczu
duszenie bez obsmazania . .
panierowanie
Okazjonalnie mozesz uzy¢ niewielkiej ilosci
zalecanego ttuszczu roslinnego, np. oliwy
z oliwek lub oleju rzepakowego.

Opracowano na podstawie zaleceri z Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej.
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