	
DIETA O KONTROLOWANEJ ZAWARTOŚCI KWASÓW TŁUSZCZOWYCH 

	Dieta o kontrolowanej zawartości kwasów tłuszczowych polega na zmniejszeniu zawartości kwasów tłuszczowych nasyconych i częściowym ich zastąpieniu kwasami tłuszczowymi wielo- i jednonienasyconymi, czyli tłuszcze zwierzęce zastępujemy roślinnymi. Zaleca się wykluczenie z diety produktów zawierających izomery trans kwasów tłuszczowych – tłuszcze cukiernicze, frytura, słodycze,  fast food.

ZASTOSOWANIE:
Dieta o kontrolowanej zawartości kwasów tłuszczowych stosowana jest w:
· hieprlipidemii (hipercholesterolemii, hipertriglicerydemii i  hiperlipidemii mieszanej),
· miażdżycy,
· profilaktyce niedokrwiennej choroby serca. 
ZALECENIA:
· REGULARNOŚĆ – posiłki należy spożywać 4-5 razy w ciągu dnia, regularnie w określonych godzinach i w niewielkich objętościach. Należy eliminować pojadanie między posiłkami. Warto zwrócić uwagę na jedzenie posiłków w spokoju, nie spiesząc się. 
· UROZMAICENIE – posiłki powinny być różnorodne, urozmaicone pod względem smaku, kolorystyki, konsystencji i strawności potraw oraz obróbki termicznej. 
· NAWODNIENIE  – minimum 1,5 – 2l wody, zalecana mineralna niegazowane. Słodkie napoje gazowane, gotowe soki - ograniczamy do minimum, energetyki, alkohol – wykluczamy całkowicie. 
· SEN -    należy zadbać  odpowiednią długość i jakość snu, zaleca się 7-8h dziennie.
· AKTYWNOŚĆ FIZYCZNA – codziennie minimum 30 minut, wedle własnych możliwości np. spacer, jazda na rowerze, pływanie.  Niewskazane jest wykonywanie ćwiczeń bezpośrednio po posiłku.
· WARZYWA I OWOCE -  warzywa i owoce  powinny stanowić  minimum 700 g dziennie (z zachowaniem proporcji ¾ warzywa i ¼ owoce).  Warzywa i owoce powinny być spożywane kilka razy dziennie, w ramach posiłków i przekąsek.   
· PRODUKTY ZBOŻOWE – należy wybierać produkty pełnoziarniste (razowe pieczywo, kasze, ryż, makarony). Cennym produktem są płatki owsiane podawane w postaci muesli lub owsianki z odtłuszczonym mlekiem. Składnik owsa zmniejsza stężenie cholesterolu. 
· NABIAŁ –   zalecany naturalny, ze zmniejszoną zawartością tłuszczu, bez dodatku cukru, kakao  -  1-2 szklanki dziennie: jogurtu, kefiru lub maślanki oraz dodatek sera białego.  
· MIĘSO  – należy spożywać  w ograniczeniu (do 0,5 kg na tydzień), należy ograniczyć do minimum spożycie przetworzonego mięsa, czyli np. wędlin, pasztetów, kiełbas. Ryby i/lub przetwory rybne (głównie z ryb morskich) należy uwzględnić co najmniej dwa –trzy razy w tygodniu – zmniejszają stężenie triglicerydów w surowicy oraz działają przeciwzapalnie.  Należy eliminować żółtko jaja ze względu na zawartość cholesterolu. Zwiększyć należy spożycie roślin strączkowych np. soczewica, ciecierzyca.
· TŁUSZCZE  zwierzęce należy ograniczyć  do minimum na rzecz tłuszczy roślinnych: oliwa z oliwek, olej lniany, olej rzepakowy. U osób z  hipercholesterolemią  wskazane są produkty zawierające sterole/stanole roślinne (2-3g/dobę),  masło ograniczyć do minimum.  Wprowadzić należy do diety orzechy, pestki i nasiona.

WSKAZÓWKI   TECHNOLOGICZNE:
· Posiłki przyrządza się  za pomocą gotowania tradycyjnego lub na parze, pod ciśnieniem, w specjalnych naczyniach do gotowania bez wody, duszenia (bez obsmażania), duszenie potraw polegające na beztłuszczowym obsmażeniu na patelni teflonowej . Obsmażone potrawy należy  podlewać niewielką ilością wody i dusić do miękkości pod przykryciem.  
· Niedozwolone są potrawy smażone, pieczone, duszone z dodatkiem tłuszczu.
· Nie zaleca się stosowania zasmażek do podprawiania potraw.  Zupy, sosy należy zagęszczać zawiesiną z mąki i mleka. 
· Warzywa najkorzystniej jest podawać w postaci surówek, z dodatkiem oleju. Warzywa zaleca się też w postaci soków lub gotowane z wody.
·  Ilość soli (pochodząca ze wszystkich źródeł – produkty i solenie potraw) nie powinna przekraczać 5g/dobę. Sól w potrawach należy zastąpić przyprawami ziołowymi (świeżymi, suszonymi) -rozmaryn, oregano, tymianek, bazylia, kurkuma, czosnek, imbir, cynamon. 
· Posiłki powinny być przyrządzane bezpośrednio przed spożyciem, podawane w temperaturze
umiarkowanej (niewskazane zimne i gorące posiłki).



	Produkty
i potrawy
	Zalecane
	Zalecane w umiarkowanych
ilościach
	Przeciwwskazania

	Napoje
	Słaba herbata, chude mleko 0,5-1,5% tłuszczu, kawa zbożowa z mlekiem, napoje mleczno –owocowe, napoje mleczno –warzywne, soki z owoców i warzyw, chudy jogurt niskotłuszczowy -1,5% tłuszczu
	Kawa naturalna z mlekiem, w ograniczonej ilości wino czerwone, jogurt i mleko 2% tłuszczu
	Napoje czekoladowe, kakao, mocna herbata, kawa naturalna ze śmietanką, pełne mleko, alkohol, jogurt pełnotłusty

	Pieczywo
	Pieczywo z pełnego ziarna, bułki grahamki, biszkopty na białkach, pieczywo z dodatkiem soi, słonecznika
	Półcukiernicze, chleb żytni, pieczywo jasne
	Chleb świeży, pieczywo z dużą ilością żółtek i z dużą ilością tłuszczu, rogaliki francuskie

	Dodatki do pieczywa
	Chudy twaróg, serek homogenizowany chudy, serek homogenizowany z owocami, serek ziarnisty  typu „light”, chude wędliny drobiowe, chuda szynka, dżemy niskosłodzone, białko jaja, serek sojowy
	Masło, margaryna utwardzona metodą przeestryfikowania, dżem, powidła, miód, całe jaja, ser twarogowy półtłusty
	Masło w dużych ilościach, sery pełnotłuste i tłuste żółte, topione sery pleśniowe, ser feta, ser typu fromage, smalec, konserwy, tłuste wędliny, żółtka

	Zupy i sosy gorące
	Warzywne, owocowe, krupniki podprawiane zawiesiną z mleka i maki, mleczne na mleku odtłuszczonym
	Grzybowa, zaprawiane zaprawą z mąki i oleju oraz oleju lub margaryny miękkiej
	Na wywarach mięsnych, kostnych; tłuste, zawiesiste, zasmażane, zaprawiane śmietaną

	Dodatki do zup
	Bułka, grzanki, ryż, kasza, ziemniaki, lane ciasto na białkach, makaron
	Lane ciasto na całych jajkach, kluski biszkoptowe, groszek ptysiowy
	Kluski i ciasta francuskie

	Mięso, drób, ryby
	Chude gatunki, cielęcina, indyk, kurczak bez skóry (dużo cholesterolu), królik; potrawy gotowane duszone, pieczone bez tłuszczu, ryby chude słodkowodne oraz ryby morskie bogate w tłuszcze zawierające kwasy tłuszczowe n-3 (EPA I DHA):  makrela, tuńczyk, sardynka, łosoś, śledź
	Wołowina, dziczyzna, chuda wieprzowina – schab, kury, ryby smażone na dozwolonych olejach, wędzone
	Wszystkie mięsa tłuste, wieprzowina, baranina, podroby, gęsi, kaczki, potrawy smażone na tłuszczu, ryby smażone na tłuszczu zwierzęcym

	Potrawy półmięsne i bezmięsne
	Budynie z kasz, warzyw, makaron z mięsem, leniwe pierogi na białkach, kluski ziemniaczane, risotto
	Krokiety, bigos, zapiekanki, kotlety z kaszy
	Potrawy smażone: racuchy, bliny, owoce smażone w cieście, placki ziemniaczane

	Tłuszcze

	Oleje zawierające jednonienasycone kwasy tłuszczowe, np.: rzepakowy, oliwa z oliwek; w dozwolonych ilościach oleje zawierające wielonienasycone kwasy tłuszczowe, np.: słonecznikowy, sojowy, kukurydziane i inne
	Masło, margaryny miękkie (przeestryfikowane)

	Smalec, słonina, łój, margaryny twarde, olej palmowy, tłuszcze uwodornione


	Warzywa i owoce 
	Warzywa, świeże i mrożone zwłaszcza strączkowe: fasola, groch, soczewica, kukurydza, owoce świeże, suszone, konserwowane (niskosłodzone)
	Orzechy włoskie, laskowe, migdały
	Solone, konserwowane, orzechy solone, orzechy kokosowe

	Ziemniaki
	Gotowane, pieczone
	
	Smażone na tłuszczu, frytki, placki ziemniaczane

	Desery
	Galaretki, kiśle, budynie na chudym mleku, sałatki owocowe, suflety, musy owocowe, kompoty, biszkopty na białkach
	Bezy, ciasteczka z dodatkiem tłuszczów nienasyconych, biszkopty, keksy z dodatkiem otrąb i małą ilością żółtek
	Torty, czekolady, batony, kremy, tłuste ciasta z dodatkiem żółtek

	Przyprawy
	Przyprawy korzenne
	Ostre przyprawy, musztarda
	Ocet 

	Sosy zimne
	Sosy owocowe na bazie owoców jagodowych, np.: brusznicy, porzeczek, jarzębiny oraz jogurtu niskotłuszczowego
	Sosy sałatkowe - niskotłuszczowe, majonezy na białkach z olejem
	Majonezy z żółtkami, sos i kremy ze śmietaną i dużą ilością tłuszczu
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