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DIETA W HIPERCHOLESTEROLEMII - DZIECI

1. Zastosowanie diety

2. Zalecenia zywieniowe

3. Przyktadowy jadtospis

1. ZASTOSOWANIE DIETY

Dieta w hipercholesterolemii powinna uwzglednia¢ 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 kwaséw ttuszczowych (do 7% energii z diety). Bogate
w nasycone kwasy ttuszczowe s3: olej kokosowy i wszystkie produkty z kokosa — wiorki,
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, orzechdow (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)

wiagczenie do jadtospisu ryb, przynajmniej 2 razy w tygodniu (szczegdlnie swieze,
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
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e redukcje masy ciafa, jezeli wystepuje nadwaga lub otytos¢

e utrzymywanie odpowiedniej aktywnosci fizycznej

e abstynencje tytoniowa

Dietami polecanymi w hipercholesterolemii sg dieta $rddziemnomorska, wegarniska
wegetarianska.
2. ZALECENIA ZYWIENIOWE
GRUPA PRODUKTOW | ZALECANE ZALECANE W PRZECIWSKAZANE
UMIARKOWANYCH
ILOSCIACH
PRODUKTY ZBOZOWE | pieczywo petnoziarniste | kasza jaglana, ptatki pieczywo jasne, drobne
(razowe ewentualnie kukurydziane, ryz kasze (manna, kuskus),
graham), z ziarnami, Basmati biaty ryz, ciastka, placki,
makarony stodkie butki, rogaliki
petnoziarniste, ryz francuskie (croissant),
brgzowy, czarny lub paszteciki, krakersy,
czerwony, grube kasze stone paluszki
(gryczana, peczak,
Bulgur), ptatki owsiane,
zytnie
NABIAL mleko chude (1,5%), ser feta chudy lub mleko petne, mleko

twardg chudy,
mozzarella light, nabiat
do 2% ttuszczu (jogurt,
kefir, maslanka, jogurt
grecki odttuszczony),
biatko jaja

potttusty odttuszczony
206tty ser (piorko lub
rycki), cate jaja — 2 sztuki
w tygodniu (lub 5
przepiérczych)

skondensowane,
Smietana zabielacze do
kawy, sery petnottuste i
topione, twarozki typu
Almette, z6ttko jaja,
ttusty twarog

MIESO | PRODUKTY
MIESNE

dréb bez skory (indyk,
kurczak )

wedlina drobiowa,
chuda szynka, chuda
wotowina i chuda
wieprzowina (do 5%
ttuszczu—1 xw
tygodniu), dziczyzna

ttuste miesa (w tym np.
karkéwka), ttuste
kietbasy, salami,
pasztety, podroby
(watrdbka, nerki), ttusty
drob (ges, kaczka)

RYBY | OWOCE
MORZA

ryby chude i ttuste
(najlepiej pieczone w
piekarniku lub gotowane
bez skéry )

przegrzebki, matze,
ostrygi

krewetki, homar, krab,
kawior
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zbozowa, soki warzywne

wytrawne wino

WARZYWA wszystkie Swieze i ziemniaki smazone ziemniaki,

mrozone frytki, placki
ziemniaczane

WARZYWA wszystkie

STRACZKOWE

OWOCE wszystkie Swieze suszone owoce w syropie

TLUSZCZE olej rzepakowy, oliwa, inne rodzaje olejow masto, olej kokosowy,
olej Iniany, margaryny niewymienione obok olej palmowy, stonina,
miekkie ze sterolami smalec, margaryny
roslinnymi twarde

ORZECHY kazdy rodzaj (poza orzech kokosowy,
niewskazanymi, do 30 g orzechy solone, w
dziennie) czekoladzie

NAPOIJE woda, herbata, kawa soki owocowe, czerwone | kawa gotowana lub po

turecku, kawa ze
Smietankg, napoje
stodzone, ptynna
czekolada

PRZYPRAWY | SOSY

ziofa, sok z cytryny, ocet,
chrzan, przyprawy
korzenne, sos i
koncentrat pomidorowy

domowy vinegret z
umiarkowang iloscig
ttuszczu, sosy na bazie
chudego jogurtu

majonez, ttuste sosy,
Smietana

DESERY

satatki owocowe, kisiel,
galaretka, budyn na
chudym mleku bez
cukru, naturalne musy
owocowe

dzem niskostodzony

torty i ciasta z krem,
paczki, faworki, ciasto
francuskie, chatwa,
czekolada, wiorki
kokosowe

3. PRZYKLADOWY JADLOSPIS

na 1500 kcal dla dzieci w wieku 7 — 9 lat (hipercholesterolemia)

Zatozenia:

Weglowodany: 55 % energii = 825 kcal =206 g
Biatko: 20 % energii =300 kcal =75 g
Ttuszcz: 25 % energii=375kcal =42 g

Sniadanie — 320 kcal

Zdrowe kanapeczki

e Chleb zytni — 2 kromki — 1 kromka powinna mie¢ okoto 40 g
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e Oliwa z oliwek — 1 ptaska tyzka

e Szynka drobiowa — 2 plastry — 1 plaster powinien miec okoto 15-20 g
e Bazylia liscie — kilka sztuk

e Rzodkiewka — 2 sztuki

Sposdb przygotowania:

Szynke pokroi¢ w kostke. Pieczywo zytnie polac oliwg z oliwek. Nastepnie potozy¢ szynke, dodac liscie
bazylii. Zapiekanki przetozy¢ na blache wytozong pergaminem. Piekarnik nagrza¢ do temperatury 180
stopni Celsjusza. Piec okoto 5 minut.

Drugie sniadanie — 230 kcal

Delikatna komosa

e Komosa ryzowa — 20 g suchej masy

e Olej rzepakowy — 1 ptaska tyzka

e Por—1/8 sztuki

e  Marchew — % sztuki

e Papryka z6tta— % sztuki

e Pietruszka (ewentualnie szczypiorek) posiekana — do posypania
e Swieze ziota (np. tymianek, bazylia) — kilka liéci

e Pieprz ziotowy — szczypta

Sposob przygotowania:

Komose ryzowg nalezy przeptukac pod biezgcg wode, odsaczyé, przetozy¢ do garnka. Zala¢ wodg i
odrobine posoli¢. Gdy woda zostanie doprowadzona do wrzenia nalezy przykry¢ garnek i gotowac az
komosg wchtonie wode i bedzie miekka (okoto 15 — 20 minut). Nastepnie por przekroic¢ na poti pokroic
w tzw. pottalarki. Marchew obrac i zetrze¢ na tarce o grubszych oczkach. Papryke z6ttg przekroi¢ na
pot, wyjgé gniazda nasienne i pokroi¢ na mniejsze stupki. Na patelnie wla¢ olej. Na rozgrzany olej
wrzuci¢ por i dusi¢ go pod przykrywka na matym ogniu. Nastepnie dodac papryke, komose i marchew.
Przyprawic¢ do smaku.

Obiad — 540 kcal

Rybka w nowej odstonie

e Filet z pstragga fososiowego — ok. 150 g

e Olej rzepakowy — 1 ptaska tyzka

e Cytryna —kilka plasterkow

e Pietruszka posiekana — 1 tyzeczka

e Ziota do smaku (np. tymianek, kolendra, bazylia Swieza)
e Pieprz ziolowy — szczypta

e Kasza gryczana biata — % woreczka
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e Brokut—% mniejszej sztuki

Sposdb przygotowania:

Na poczatku nalezy przygotowaé marynate. Olej rzepakowy nalezy wymieszac z posiekang pietruszka i
ulubionymi ziotami (do smaku mozna doda¢ wycisniety czosnek). Nastepnie natrze¢ doktadnie rybe,
przykry¢ folig i wtozy¢ do lodéwki na catg noc. Nastepnego dnia przetozy¢ rybe na folie aluminiowa,
potozyé na niej plasterki cytryny i Swiezy tymianek. Doktadnie zawingé folie. Rybe wtozy¢é do piekarnika
rozgrzanego do 180 stopni Celsjusza na 30 — 40 minut. Kasze gryczang biatg ugotowac. Brokut podzieli¢
na rézyczki i ugotowad. Nalezy pamietaé, aby warzywa nie rozgotowac. Musi ono by¢ lekko twarde.

Podwieczorek — 180 kcal

Zielony koktajl
e Jogurt naturalny do 2 % ttuszczu — 4 tyzki okoto (40 g )
e Ptatki owsiane zwykte lub gérskie — 2 tyzki (20 g)
e Jabtko — 1 wieksza sztuka okoto (140 g)
e Jarmuz — kilka lisci

Sposob przygotowania:

Do blendera przetozy¢ obrane i pokrojone na mniejsze kawatki jabtko. Z jarmuzu nalezy wykroic ktgb,
ktory jest bardzo twardy, i dodac¢ w mniejszych czesciach do miski. Wszystkie sktadniki zmiksowac.

Kolacja — 260 kcal

Kanapeczka z serkiem naturalnym i pomidorem

e Chleb zytni — 2 kromki — 1 kromka powinna mie¢ okoto (40 g )
e Serek naturalny do smarowania — 2 ptaskie tyzeczki
e Pomidor malinowy — kilka plasterkéw

Opracowat: Zespét ds. Terapii Zywieniowej



