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Zalecenia zywieniowe
Przyktadowy jadtospis

ZASTOSOWANIE DIETY

w hipercholesterolemii powinna uwzgledniac zalecenia zdrowej, zbilansowanej diety i dodatkowo:

zmniejszenie spozycia cholesterolu (limit w diecie do 200 mg). Produktami bardzo bogatymi
w cholesterol s3: z6ttka jaj, owoce morze (np. krewetki), podroby (watrébka, pasztety). Dos¢ duzo
cholesterolu jest tez w masle, majonezie, Smietanie, ciastach i ciastkach.

zmniejszenie spozycia nasyconych kwasow ttuszczowych (do 7% energii z diety). Bogate
w nasycone kwasy ttuszczowe s3: olej kokosowy i wszystkie produkty z kokosa — wiérki, mleczko
kokosowe, petnottusty nabiat, czerwone mieso, paréwki, salami, masto

zmniejszenie spozycia izomerow kwaséw ttuszczowych trans (tzw. margaryny twarde, czyli
do pieczenia; wyroby cukiernicze, frytki, chipsy, fast-food, zupki ,,chinskie”)

uwzglednienie w diecie produktéw z fitosterolami i fitostanolami

zwrocenie uwagi na spozycie ,,zdrowych ttuszczow”, czyli ttuszczéw roslinnych, zamiast zwierzecych
— oliwy, oleju rzepakowego, orzechéw (surowe, do 30 g dziennie)

spozycie warzyw (przynajmniej 500 g dziennie) i owocow (2 porcje, czyli ok. 300 g dziennie)
zwiekszenie ilosci btonnika (czyli spozycie warzyw i petnoziarnistych produktéw zbozowych)
wypijanie odpowiedniej ilosci ptynéw (30 ml/ kg m.c)

wigczenie do jadtospisu ryb, przynajmniej 2 razy w tygodniu (szczegdlnie $wieze, przygotowane w
piekarniku lub gotowane; i chude i ttuste)

ograniczy¢ produkty zawierajgce cukry proste (stodycze, cukier zastgpi¢ ksylitolem lub erytrolem i
stosowac z umiarem, wyeliminowac stodkie napoje)

codziennie spozywanie tyzeczki siemienia Inianego

1



UC

e redukcje masy ciata, jezeli wystepuje nadwaga lub otytos¢
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e utrzymywanie odpowiedniej aktywnosci fizycznej

e abstynencje tytoniowg

Dietami polecanymi w hipercholesterolemii sg dieta srodziemnomorska, weganska i wegetariarska.

2. ZALECENIA ZYWIENIOWE — TABELA

GRUPA ZALECANE ZALECANE W PRZECIWSKAZANE
PRODUKTOW UMIARKOWANYCH
ILOSCIACH
pieczywo petnoziarniste | kasza jaglana, ptatki pieczywo jasne, drobne kasze (manna,
(razowe, ewentualnie kukurydziane, ryz kuskus), biaty ryz, ciastka, placki, stodkie
PRODUKTY graham) z ziarnami, Basmati butki, rogaliki francuskie (croissant),
ZBOZOWE makarony paszteciki, krakersy, stone paluszki
petnoziarniste, ryz
brgzowy, czarny lub
czerwony, grube kasze
(gryczana, peczak,
bulgur) ptatki owsiane,
zytnie,
mleko chude (1,5%) ser: feta, chudy lub mleko petne, mleko skondensowane,
twardg chudy, pofttusty, Smietana, zabielacze do kawy, sery
NABIAL mozzarella light, nabiat odttuszczony, z6tty petnottuste i topione, twarozki typu
do 2% ttuszczu (jogurt, ser (Pidrko lub Rycki), | Almette, z6ttko jaja, ttusty twardg
kefir, maslanka, jogurt cate jaja - 2 sztuki w
grecki odttuszczony) tygodniu (lub 5
biatko jaja przepidrczych)
dréb bez skéry (indyk, wedlina drobiowa, ttuste miesa (w tym np. karkdwka), ttuste
MIESO kurczak) chuda szynka, chuda kietbasy, salami, pasztety, podroby
| PRODUKTY wotowina i chuda (watrobka, nerki), ttusty dréb (ges, kaczka)
MIESNE wieprzowina (do 5%
ttuszczu - Ix w
tygodniu), dziczyzna
RYBY ryby chude i ttuste przegrzebki, matze, krewetki, homar, krab, kawior
| OWOCE (najlepiej pieczone w ostrygi
MORZA piekarniku lub gotowane

bez skory)
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WARZYWA wszystkie swieze i ziemniaki smazone ziemniaki, frytki, placki
mrozone ziemniaczane
WARZYWA wszystkie
STRACZKOWE
OWOCE wszystkie Swieze suszone owoce w syropie
olej rzepakowy, oliwa, Inne rodzaje olejow masto, olej kokosowy, olej palmowy,
TLUSZCZE olej Iniany, margaryny niewymienione obok | stonina, smalec, margaryny twarde
miekkie ze sterolami
roslinnymi
kazdy rodzaj (poza orzech kokosowy, orzechy solone,
ORZECHY niewskazanymi, do 30 g w czekoladzie
dziennie)
woda, herbata, kawa soki owocowe, kawa gotowana lub po turecku, kawa ze
NAPOJE zbozowa, kawa czerwone wytrawne Smietanka, napoje stodzone, ptynna
rozpuszczalna lub z wino czekolada
ekspresu, soki warzywne
PRZYPRAWY ziofa, sok z cytryny, ocet, | domowy Vinegret z majonez, ttuste sosy, $mietana
1 SOSY chrzan, przyprawy umiarkowang iloscig
korzenne, sos i ttuszczu, sosy na
koncentrat pomidorowy | bazie chudego
jogurtu
satatki owocowe, kisiel, dzem niskostodzony torty i ciasta z kremem, paczki, faworki,
DESERY galaretka, budyn na ciasto francuskie, chatwa, czekolada, widrki

chudym mleku bez
cukru, naturalne musy
owocowe

kokosowe

3. PRZYKLADOWY JADLOSPIS

1600 kcal, 80 g biatka, 55 g ttuszczu, 12 g nasyconych kwaséw ttuszczowych

cholesterolu, 35 g btonnika)

Sniadanie — ptatki owsiane na mleku z dodatkami (40 g ptatkéw: 3-4 tyzki, 200 m| mleka 1,5% tt., orzechy
wtoskie 10 g, 2 sztuki; jabtko mate, 100 g)

Il Sniadanie — kanapka (1 kromka, 35 g, pieczywa 2ytniego razowego z 1 fyzeczka (5 g) margaryny miekkiej ze

sterolami) z twarogiem (chudy, 1 plaster 25 g) i dzemem niskostodzonym (1 tyzeczka, 10 g);

Obiad — zupa krem pomidorowa (gotowana na warzywach bez miesa, na 1 porcje: wioszczyzna 50 g,
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% puszki pomidoréw z puszki (200 g), cebula ziele angielskie, lis¢ laurowy, suszona wtoszczyzna
(zblendowana na proszek, 1 tyzka — zamiast kostek rosotowych), makaron petnoziarnisty (15 g przed
gotowaniem), zabielona jogurtem — 1 tyzka (20 g)); pstrag strumieniowy pieczony w folii z sokiem z cytryny i
ziotami (150 g), ryz brazowy (2-3 tyzki przed gotowaniem, 30 g), suréwka z kapusty pekinskiej (100 g),
papryka czerwona (1/4 catej, 40 g), ogorek kiszony (1/2 $redniego, 30 g), sok z cytryny, olej rzepakowy
(tyzeczka, 5 g)

Podwieczorek — jogurt z owocami (jogurt naturalny 2% ttuszczu (1 opakowanie 150 g), owoce sezonowe —
100g (mata sztuka lub 2/3 szklanki), ptatki zytnie (1 tyzka, 10 g), siemie Iniane (1 tyzeczka, 5 g))

Kolacja — satatka z awokado (1/2 matej sztuki awokado — 100 g, satata (dowolnie), pomidor $redni (120 g),
czosnek, chudy twardg (1 plaster, 25 g), sok z cytryny, ziota); kromka chleba (1 kromka, 35 g, pieczywa

2ytniego razowego z 1 tyzeczka (5 g) margaryny miekkiej ze sterolami); herbata ziotowa

W ciggu dnia — 1,5 litra wody sredniozmineralizowanej

Opracowat: Zespét ds. Terapii Zywieniowej



