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1. Charakterystyka dyslipidemii

Zespot zaburzeh metabolicznych objawiajgcych si¢ podwyzszonymi poziomami frakcji cholesterolu lub
trojgliceryddéw w surowicy krwi. Najczesciej spowodowana jest nieprawidlowym odzywianiem,
siedzgcym trybem zycia, nadwaga, predyspozycjami genetycznymi (hipercholesterolemia rodzinna).

2. Rodzaje dyslipidemii:

¢ hipercholesterolemia — stezenie cholesterolu catkowitego =5 mmol/I (190 mg/dl) i (lub)
stezenie cholesterolu LDL (LDL-C) 23,0 mmol/I (2115 mg/dl),

¢ hipertriglicerydemia — stezenie triglicerydéw >1,7 mmol/l (2150 mg/dl),

¢ mate stezenie cholesterolu HDL (HDL-C) — stezenie HDL-C <1 mmol/I (40 mg/dl) u mezczyzn
i <1,2 mmol/l (<45 mg/dl) u kobiet,

hiperlipidemia mieszana — stan, w ktérym wspoétwystepujg powyzsze nieprawidtowosci.

Wysokie stezenia cholesterolu we frakcji lipoprotein LDL wystepuja U o0sdb spozywajacych
nadmierne ilosci ttuszczow zwierzecych, bogatych w nasycone kwasy tluszczowe i cholesterol.

Wysokie stezenia triglicerydow wystepuja U osOb otylych, zwlaszcza z otyloScia brzuszna,
spozywajacych diety wysokokaloryczne, z duza ilo$cia cukru, stodyczy i alkoholu.

3. Czestos$¢ wystepowania dyslipidemii
W zaleznos$ci od doboru proby badawczej, czgstos¢ wystepowania dyslipidemii w Polsce szacowana
jest na 60-80% o0sob w populacji powyzej 18 r.z.

4. Objawy
W przypadku postaci wiclogenowej brak jest charakterystycznych objawow. Pierwsze objawy czesto
wynikaja z powiktan dyslipidemii, takich jak: choroba niedokrwienna serca, miazdzyca t¢tnic szyjnych
lub tetnic konczyn dolnych.

Nastepstwem nadmiernego gromadzenia si¢ cholesterolu w tkankach moga by¢: zottaki plaskie powiek,
zoltaki Sciggna Achillesa, zoltaki guzowate, zottaki wynioste skorne, rabek starczy rogéwki. Objawy te
nie wystepuja czegsto, moga by¢ nieobecne wszystkie z tych objawow lub niektore z nich.
O hipercholesterolemii rodzinnej posrednio $wiadczg przedwczesne objawy miazdzycy. Sugeruja ja
takze choroba wiencowa lub zaburzenia lipidowe rozpoznane w miodym wieku u rodzicéw
i rodzenstwa.

5. Leczenie dyslipidemii:
Do metod niefarmakologicznych nalezg:
v stosowanie zasad zdrowej diety
v umiarkowany wysitek fizyczny
v eliminacja czynnikow ryzyka (takich jak palenie tytoniu)

Leczenie farmakologiczne:

Glownymi lekami stosowanymi w celu obnizania st¢zenia cholesterolu sa statyny (np. atorwastatyna,
rozuwastatyna). Sa one najskuteczniejszymi lekami obnizajacymi poziom cholosterolu LDL we Krwi.
Profilaktyke chorob uktadu krazenia prowadzi si¢ przez cate zycie, a jej istota sa regularne wizyty

kontrolne oraz stosowanie sie do zalecen lekarskich. Po uzyskaniu odpowiednich stezen cholesterolu
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u chorego, warunkiem utrzymania si¢ tego korzystnego stanu jest kontynuowanie terapii. Dlatego w tej
sytuacji nie mozna mowic¢ o catkowitym wyleczeniu chorego i nie mozna zakonczy¢ leczenia.

Hipercholesterolemia moze przyczynia¢ si¢ do wystapienia:

v
v
v
v

choroby niedokrwiennej serca
choroby naczyn obwodowych
udaru niedokrwiennego mozgu
tetniaka aorty brzusznej.

Do zasad zapobiegania hipercholesterolemii naleza: zachowanie odpowiedniej aktywnosci
fizycznej, eliminacja innych czynnikéw ryzyka, jak palenie tytoniu, oraz stosowanie zasad
zdrowej diety.

6. Dyslipidemia a dieta

W hiperlipidemiach zaleca si¢ stosowanie diety hipolipemicznej. Cechg charakterystyczna tej diety jest
ograniczenie spozycia energii pochodzacej z thuszczow obfitujacych w nasycone kwasy thuszczowe i
cholesterol.

Praktyczne wskazéwki dotyczace diety:

1. Pamietaj, aby zjada¢ 4 — 5 positkoéw umiarkowanej wielkosci w ciagu dnia.

2. Zrezygnuj z potraw smazonych i duszonych z dodatkiem thiszczu. W zamian za to stosuj
gotowanie na parze, pieczenie w folii, smazenie na patelni beztluszczowej lub ruszcie.

3. Zupy gotuj na wywarze warzywnym lub na chudym wywarze migsnym. Jesli chcesz zabielié,
dodaj mleko lub jogurt zamiast Smietany.

4. Zwicgksz swoja aktywno$¢ fizyczng. Codzienna porcja pomoze ci uzyskaé¢ prawidtowa masg ciata
oraz poprawi¢ profil lipidowy krwi. Sprzyja to zwlaszcza wzrostowi stgzenia cholesterolu frakcji
HDL we krwi.

5. Postaraj si¢, aby w kazdym positku znalazta si¢ porcja warzyw lub/i owocow ze wzgledu na
zawarto$¢ btonnika pokarmowego oraz witamin antyoksydacyjnych.

6. Frytki i ziemniaki smazone zamien na ziemniaki gotowane bez dodatku thuszczu. Staraj si¢ takze,
aby jak najczesSciej na talerzu goscity kasze i ryz brgzowy.

7. Unikaj produktéw zawierajacych tluszcze trans (chipsy, produkty typu Fast-food, stodycze
piekarnicze). Pamietajmy takze, aby dokonujac wyboru margaryny czyta¢ dokladnie etykiete
i wybiera¢ tylko te produkty, ktorych producent zadeklarowal na etykiecie zawartos¢ kwasow
trans < 1%.

8. Z produktow mlecznych wybieraj mleko o obnizonej zawartosci tluszczu, kefiry, jogurty, sery
twarogowe. Unikaj seréw zoltych i topionych, $mietany i masta.

9. Z produktow zbozowych wybieraj produkty niskoprzetworzone, pelnoziarniste, ktore majg wysoka
zawarto$¢ btonnika pokarmowego oraz witamin i sktadnikow mineralnych.

10. Zrezygnuj z napojéw i produktow z dodatkiem cukru.

11. Staraj si¢ eliminowa¢ z diety produkty o duzej zawarto$ci soli oraz ogranicz dodatek soli podczas
przygotowywania potraw. Korzystaj z zi6t i innych przypraw bez dodatku soli.

ENERGIA

Spozycie energii w diecie osob z prawidlowa masa ciala powinno by¢ zgodne z zapotrzebowaniem
pacjenta. W przypadku oséb z nadwaga i otyloécig konieczne jest zastosowanie diety ubogokaloryczne;.
Redukcja masy ciata wptywa na obnizenie:

- cholesterolu,

- triglicerydow,
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- fibrynogenu (biatka bioracego udziat w procesie krzepnigcia krwi) i zwigksza poziom cholesterolu
HDL
- poprawia tolerancje glukozy.

BIALKO

Biatko powinno pokrywaé ok. 10 — 15 % zapotrzebowania energetycznego. Zrodtem biatka powinny
by¢ chude produkty zwierzgce (drob bez skory, ryby, biatko jaja) oraz suche nasiona roslin
straczkowych (szczegodlnie soi). Bialko nasion roslin straczkowych wykazuje pewne wiasciwosci
hipolipemiczne — ma korzystny sktad aminokwasowy. Nasiona roslin straczkowych sg ponadto
bogatym zrédtem wit. z grupy B i kwasu foliowego, dzigki czemu przeciwdzialaja miazdzycy poprzez
obnizenie nie tylko cholesterolu we krwi, ale takze homocysteiny, innego czynnika tej choroby.
Wskazane jest spozywanie mlecznych przetworéw fermentowanych takich jak: kefir, jogurt, napoje
jogurtopodobne. Proces fermentacji mlekowej nadaje tym produktom wilasciwosci obnizajace stezenie
cholesterolu. Jaja sg zrodtem petnowartosciowego biatka, thuszczow (w tluszczu jaj przewazaja
jednonienasycone i nasycone kwasy tluszczowe), przeciwutleniaczy (wit. E, A i beta — karoten), oraz
witamin z grupy B tacznie z wit. B12 i kwasem foliowym (niezbednym do przemiany homocysteiny,
ktéra ma dziatanie miazdzycorodne). Jednak sa réwniez bogatym Zrédlem cholesterolu. Dlatego osoby
z podwyzszonym poziomem cholesterolu we krwi powinny ograniczy¢ spozycie jaj do 2 — 4
tygodniowo.

TLUSZCZ

Podstawa diety jest ograniczenie spozycia nasyconych tluszczow zwierzgcych (wystepujacych
w produktach takich jak: smalec, stonina, boczek, thuszcz mleczny, thuste migsa, podroby), ktore
powinny dostarcza¢ ponizej 10 % energii, a przy wysokich st¢zeniach lipidow w surowicy do 7 %.
Nasycone kwasy tluszczowe — mirystynowy, palmitynowy i laurynowy podnosza st¢zenie
miazdzycorodnego cholesterolu — LDL i zwigkszaja krzepliwo$¢ krwi. Podobne niekorzystne dziatanie
maja kwasy tluszczowe typu trans, wytwarzane w procesie utwardzania olejow roslinnych metoda
uwodorniania.

Korzystne dzialanie wielo- i jedno-nienasyconych kwaséw tluszczowych.

Wielonienasycone kwasy tluszczowe (z rodziny n — 3 i n — 6) wystepuja w olejach i margarynach
migkkich tzw. kubkowych. Bogate w kwas linolowy ( z rodziny n — 6 ) sa oleje: krokoszowy,
stonecznikowy, sojowy, kukurydziany, oraz margaryny produkowane z tych olejow. Kwas ten obniza
stezenie miazdzycorodnej frakcji lipiprotein — LDL. Kwas alfa — linolenowy (z rodziny n — 3)
wystepuje w najwigkszych ilosciach w olejach: rzepakowym i sojowym. Kwas alfa — linolenowy oraz
jego pochodne — kwas eikozapentaenowy i dokozaheksaenowy obnizajg stezenie triglicerydow
w surowicy krwi oraz hamujg procesy krzepnigcia krwi. Bardzo dobrym zrédiem kwaséw
eikozapentaenowego 1 dokozaheksaenowego sg tluste ryby morskie. Spozycie kwasow
wielonienasyconych ~ powinno  by¢  jednak  umiarkowane.  Nie  powinny  dostarczaé
wiecej niz 8 % energii (w tym kwasy z rodziny n — 6 7 %, a z rodziny n — 3 1 %).
Sa one podatne na oksydacjg, w wyniku ktorej powstaja tlenki, nadtlenki, wodorotlenki wykazujace
dziatanie aterogenne i karcinogenne. W diecie hipolipemicznej wigksze zastosowanie znalazty
jednonienasycone kwasy ttuszczowe takie jak kwas oleinowy wystgpujacy w oliwie z oliwek i oleju
rzepakowym. Kwas oleinowy obniza st¢zenie LDL — cholesterolu, nie zmniejsza natomiast st¢zenia
frakcji HDL, jak to ma miejsce w przypadku kwasow wielonienasyconych. Spozycie cholesterolu
w hiperlipidemiach powinno wynosi¢ 300 mg, a w niektorych przypadkach nawet 200 mg / dobe.
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FITOSTEROLE

Sa to sterole roslinne przypominajace swoja budowsa cholesterol, ale w odrdznieniu od niego nie ulegaja
wchlanianiu w jelitach. W czasie trawienia jelitowego sterole zajmuja miejsce cholesterolu, powodujac
jego zwigkszone wydalanie ze stolcem uniemozliwiajac jego transport zwrotny do krwi. Dzigki temu
stezenie cholesterolu ulega obnizeniu. Sterole hamuja wchtanianie z jelita zaréwno cholesterolu
pochodzacego z syntezy watrobowej, jak i pochodzacego z pokarmow. Sterole roslinne sg naturalnymi
sktadnikami olejow jadalnych, jednak ich ilo$¢ jest bardzo zréznicowana i do$¢ niska. Dlatego na rynek
wprowadzone zostaly produkty spozywcze takie jak margaryny roslinne (np. Flora pro activ, Benecol),
ktore sa wzbogacone w ten sktadnik. Maja one znacznie silniejszy wptyw na obnizenie poziomu
cholesterolu niz tradycyjne margaryny ro$linne.

WEGLOWODANY

Weglowodany ztozone w postaci skrobi, wystepujace w produktach takich jak: kasze, makarony, ptatki
zbozowe, maka, ziemniaki, suche nasiona roslin straczkowych, stanowia podstawe diety. Nie maja one
wplywu na podwyzszenie st¢zenia cholesterolu i triglicerydow we krwi. Ograniczy¢ natomiast nalezy
spozycie weglowodanoéw szybkowchlanialnych takich jak: glukoza, fruktoza, sacharoza wystepujacych
w: cukrze, miodzie, wysokostodzonych dzemach i stodyczach. Fruktoza zawarta w miodzie i owocach
podnosi stezenie triglicerydow. Ograniczenie spozycia cukrow prostych utatwia odchudzanie
i utrzymanie naleznej masy ciala.

BLONNIK POKARMOWY

Odgrywa on bardzo istotng role w diecie hipolipemicznej, a szczegélnie jego rozpuszczalna frakcja
(pektyny). Wiaze on kwasy zolciowe i ich sole, zwicksza wydalanie thuiszczu z katem a takze
wyréwnuje poziomy glukozy u oséb chorych na cukrzyce. Zrédtem blonnika rozpuszczalnego sa: suche
nasiona ro$lin strgczkowych, platki i otreby owsiane, niektére warzywa i owoce (jabtka, banany, owoce
cytrusowe, porzeczki, marchew, dynia, brokuty, ziemniaki ). Spozycie blonnika pokarmowego powinno
wynosi¢ okoto 35 g dziennie, z czego ¥ powinien stanowi¢ btonnik rozpuszczalny.

Zawarto$¢ btonnika rozpuszczalnego w wybranych produktach:

Grupa produktéw Nazwa produktu Ilo$¢ w gramach
Straczkowe suche groch 17,0
fasola 15,7
Warzywa marchew 24
dynia 1,7
Owoce agrest 4,6
czarne jagody 3,2
jabtka 13
porzeczki 7,7

PRZECIWULENIACZE
Dieta hipolipemiczna powinna obfitowa¢ w sktadniki o dziataniu antyoksydacyjnym. Przeciwutleniacze
chronia ,, zty “ cholesterol LDL przed utlenianiem, dzigki czemu jest on mniej miazdzycorodny. Naleza
do nich:
v wit. E, C, beta — karoten, flawonoidy, likopen, koenzym — Q10
v' wit. C - najwigcej jej zawierajg owoce dzikiej rézy, owoce jagodowe, cytrusowe oraz natka
pietruszki, warzywa kapustne, pomidory, papryka, ziemniaki, chrzan.
v wit. E - najlepszym zrédtem sg oleje ro$linne (zwlaszcza stonecznikowy), margaryny roslinne,
kietki i zarodki (gtownie pszenicy). Wit. E dostarczajg takze produkty zbozowe gruboziarniste,
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warzywa liSciaste (zielona pietruszka, szpinak, salata), kukurydza oraz produkty pochodzenia
zwierzecego (z6ltko jaja, masto, pelne mleko, przetwory mleczne).

v’ Beta—karoten - warzywa i owoce o zoltej, pomaranczowej i czerwonej barwie: marchew, dynia,
morele, brzoskwinie, papryka czerwona, koncentrat pomidorowy oraz zielone warzywa lisciaste:
boc¢wina, koper, szczypiorek, satata zielona, szpinak, szczaw.

v" Likopen (czerwony barwnik) to jeden z najsilniejszych przeciwutleniaczy. Wystepuje on
w niewielu produktach (papryka, arbuzy, czerwone grejpfruty), ale najwiecej jest go
w pomidorach. Likopen jest najlepiej przyswajalny z potraw gotowanych oraz z ketchupu
i koncentratu pomidorowego.

v Flawonoidy wystepujace w czosnku i cebuli (ajoen i kwercetyna) zawierajg substancje o dziataniu
przeciwkrzepliwym, obnizajace ci$nienie krwi i cholesterol.

v Flawonoidy wystepujace w owocach jagodowych (bordéwki, czarne porzeczki), cytrusowych,
grejpfrutach , brokutach blokuja przemiang cholesterolu LDL w forme¢ szkodliwa dla t¢tnic.
Jabtka zawieraja kwercetyne, ktéra zmniejsza podatno$¢ lipoprotein LDL na oksydacje.
Spozywanie 1 grejpfruta dziennie obniza poziom cholesterolu, a znajdujacy si¢ w nich kwas
galakturonowy rozpuszcza ztogi w tetnicach cofajac nawet istniejace juz zmiany miazdzycowe.
Warzywa krzyzowe (brukselka, brokuty, kalafior) zawieraja glutation, ktory zapobiega
powstawaniu wolnych rodnikéw przez niszczenie nadtlenkow.

v' Koenzym QI0 jest jednym z najsilniejszych przeciwutleniaczy zapobiegajacych utlenianiu
cholesterolu LDL. Wystepuje on w produktach takich jak: makrela, sardynki, orzechy, sezam.

ORZECHY

Orzechy stanowig skoncentrowane zrédlo skladnikéw odzywczych niezbednych w diecie
hipolipemicznej. Mimo, iz zawieraja znaczne ilo$ci thuszczu, jest to glownie thuszez nienasycony (jedno
— i wielo — nienasycone kwasy tluszczowe), ktory obniza poziom ,, ztego ” cholesterolu LDL we krwi.
Dieta z dodatkiem orzecho6w moze zmniejszy¢ stgzenie cholesterolu nawet o 20 % (zalecane dzienne
spozycie to 30 g; polecane szczegdlnie orzechy wloskie). Orzechy zawierajg kwas alfa — linolenowy,
ktory obniza ci$nienie krwi i poziom triglicerydow. Orzechy sa rowniez bogatym zrédtem btonnika
(W 25 % jest to btonnik rozpuszczalny, ktéry obniza zaréwno poziom catkowitego cholesterolu, jak
i cholesterolu LDL). Znaczne ilosci przeciwutleniajgcej Wit.E chronig cholesterol LDL przed
utlenianiem, dzigki czemu ma on mniejsze wlasciwosci miazdzycorodne. Orzechy dostarczajg roéwniez
kwasu foliowego, ktory chroni przed podwyzszonym poziomem homocysteiny, a tym samym przed
nasileniem rozwoju miazdzycy. Obecne W orzechach sterole ro§linne hamujg wchtanianie cholesterolu z
przewodu pokarmowego.

SOL
Spozycie soli kuchennej nalezy zmniejszy¢ do 5 - 6g dziennie. Mozna ja zastapi¢ przyprawami
ziotowymi. Ze wzgledu na duza zawarto$¢ soli nalezy wykluczy¢ spozycie konserw, kiszonek, marynat.

ALKOHOL
Powinno si¢ go catkowicie wykluczy¢ z diety, poniewaz jest on bogatym zrédtem energii (1g czystego
alkoholu to 7 kcal)i spozywany w nadmiarze moze podnosi¢ st¢zenie triglicerydéw we krwi.

TECHNOLOGIA SPORZADZANIA POTRAW:

Najwlasciwszg forma przygotowywania positkow jest gotowanie w wodzie, na parze, pod ci$nieniem.

2. Mozna stosowa¢ rowniez duszenie, ktore jednak powinno by¢ czg¢§ciowo zmodyfikowane poprzez

zastosowanie do obsmazania patelni o powierzchni nie przywierajacej, dzigki czemu obsmazanie moze

odbywac si¢ bez dodatku thuszczu.

Potrawy mozna rowniez piec w folii przezroczystej, pergaminie, na ruszcie, na roznie.

4. Smazenie dozwolone jest tylko w przypadku omletow i jajecznicy na biatkach lub w przypadku ryb, bez
skory (w ograniczonej ilosci). Do smazenia nalezy stosowa¢ oliwe z oliwek lub olej rzepakowy.

5. Do zageszczania zup i soséw nalezy stosowaé zawiesiny z maki i wody lub mleka.

=

w
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6. Warzywa mozna podawa¢ w postaci surowek z dodatkiem oleju, gotowane w wodze lub na parze, oraz
w formie sokow.

PRZYKEADOWE JADLOSPISY W DIECIE HIPOLIPEMICZNEJ

JADLOSPIS 1
I $niadanie - Pieczywo razowe, margaryna roslinna ze sterolami roslinnymi, pasta z twarogu, tunczyka
w oleju i zielonej pietruszki, papryka czerwona, herbata z cytryna
Il $niadanie - Jogurt naturalny z musli
Obiad - Barszcz czerwony czysty z fasolg ,,Jas”, ziemniaki, gulasz z indyka, suréwka z marchwi
i chrzanu z jogurtem naturalnym 1, 5 % thuszczu, kompot z czarnych porzeczek

Podwieczorek - Satatka owocowa z orzechami
Kolacja - Zapiekanka z kaszy gryczanej i wioszczyzny, nap6j z kefiru i soku pomidorowego
z koperkiem

JADLOSPIS |1
I $niadanie - Bulka grahamka, margaryna roslinna, szynka z indyka, satatka z pomidoréw i cebuli, kawa
zbozowa z mlekiem (0,5 % - 1,5 %)

Il $niadanie - Koktajl z kefiru i borowek
Obiad - Zupa pomidorowa czysta, ryz brgzowy, ryba po grecku, satata zielona z kefirem i koperkiem,

morele

Podwieczorek - Butka pszenna z mastem orzechowym, herbata zielona
Kolacja - Pieczywo razowe z margaryng ro$linna, twardg z czerwong cebulka i szczypiorkiem, sok
z marchwi.

Produkty zalecane, zalecane w umiarkowanych ilosciach i przeciwwskazane w diecie hipolipemicznej:

Nazwa Zalecane w
produktu Zalecane umiarkowanych Przeciwwskazane
lub potrawy ilo$ciach
Napoje Staba herbata, chude mleko, Staba kawa rozpuszczalnaz | Napoje czekoadowe,
kawa mlekiem, w ograniczonej kakao,
zbozowa z mlekem, napoje ilosci mocna herbata, kawa
mleczno — owocowe, napoje wino czerwone wytrawne, naturalna ze
mleczno — warzywne, soki z jogurt $mietanka, petne mleko,
owocow i warzyw, chudy jogurt | pottlusty, mleko potttuste alkohol,
niskothuszczowy jogurt pelnottusty
Pieczywo Pieczywo z pelnego ziarna, Poélcukiernicze, chleb zytni, | Chleb swiezy, pieczywo
butki pieczywo jasne z duza
grahamki, biszkopty na ilo$cig zottek i duza
biatkach, iloscia
pieczywo z dodatkiem soi thuszczu, rogaliki
francuskie
Dodatki do Chudy twardg, chude wedliny Masto, margaryna mickka Masto w duzych
pieczywa drobiowe, chuda szynka, dzemy | (utwardzana metoda ilosciach, sery
niskostodzone, biatko jaja, serek | przeestryfikowania), dzem, petnottuste, smalec,
sojowy powidta, miod, cate jaja, konserwy,
sery thuste wedliny, zotka
z6tte 0 zmniejszonej
zawarto$ci
thuszezu (Edamski, Gouda,
Brie,
Camembert), parowki
Zupy i sosy Warzywne, owocowe, krupniki, | Grzybowe, zaprawiane Na wywarach migsnych,
6
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gorace podprawiane zawiesing z makii | zaprawa z kostnych,
mleka, mleczne na mleku maki i oleju lub margaryny thuste, zawiesiste,
odtluszczonym zasmazane,

zaprawiane $mietang

Dodatki do Buika, grzanki, ryz, kasze, Lane ciasto na catych jajach, | francuskie

zup ziemniaki, lane ciasto na ,
biatkach, kluski biszkoptowe, groszek
makaron ptysiowy

Migso, drob, Chude gatunki, cielgcina, indyk, | Wotowina, dziczyzna, chuda | Wszystkie migsa ttuste,

ryby kurczaki bez skory, krolik, wieprzowina (schab), kura, wieprzowina, baranina,
potrawy gotowane, duszone, ryby podroby,
pieczone bz ttuszczu, ryby smazone na dozwolonych gesi, kaczki, potrawy
morskie ( makrela, $ledz, olejach, smazone na
tunczyk, wedzone thuszczu, ryby smazone
halibut) na
chude ryby stodkowodne thiszczu zwierzgcym

Potrawy Budynie z kasz, warzyw, Krokiety, bigos, zapiekanki, | Potrawy smazone,

potmiesne i makaron kotlety z kaszy racuchy, bliny,

bezmigsne z migsem, makarony, leniwe, OwoCe smazone w
pierogi na biatkach, kluski ciescie, placki
ziemniaczane, risotto ziemniaczane, frytki,

chipsy,

Tluszcze Oleje zawierajgce Masto, margaryny migkkie Smalec, stonina, boczek,
jednonienasycone kwasy (przeestryfikowane) margaryny twarde, olej
tluszczowe ( rzepakowy, oliwa z palmowy,
oliwek ), w dozwolonych ttuszcze uwodornione
ilosciach oleje zawierajace
wielonienasycone kwasy
thuszczowe( stonecznikowy,
sojowy, kukurydziany )

Warzywa i Warzywa §wieze i mrozone, Orzechy laskowe, wioskie, Warzywa solone,

owoce zwlaszcza straczkowe: fasola, migdaty konserwowane,
groch, soczewica, soja, orzechy solone, orzechy
kukurydza, owoce suszone, kokosowe
konserwowane ( niskostodzone
)

Ziemniaki Gotowane, pieczone Smazone na ttuszczu (

frytki,
krazki, placki )

Desery Galaretki, kisiele, budynie na Bezy, ciasteczka z Torty, czekolady, batony,
chudym mleku, satatki dodatkiem kremy,

OWOCOWE, thuszczow nienasyconych, thuste ciasta z dodatkiem
musy owocowe, kompoty, biszkopty, keksy z z6ttek
biszkopty na biatkach dodatkiem

otrab i malg ilo$cia zottek

Przyprawy Przyprawy korzenne, musztarda | Ostre przyprawy Ocet

Sosy zimne Sosy owocowe ha bazie Sosy satatkowe — Majonezy z zéttkami,
OWOCOW niskotluszczowe, majonezy | sosy i
jagodowych (np. brusznicy, na kremy ze $mietang duza
porzeczek, jarzebiny ) biatkach z olejem iloscig

thuszczu
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2. Zalaczniki

Zatacznik nr 1 - Lista uczestnikéw programu edukacyjne

opracowal: sprawdzil: zatwierdzil:
Specjalista medycyny rodzinnej Kierownik Polikliniki
lek. Wojciech Olczyk lek. Adam Olesiak ppik lek. Marian Krol
Karta zmian:
numer nowego | opis zmiany autor zmiany
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