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ZALECENIA DIETETYCZNE DLA PACJENTOW PRZY WYPISIE ZE SZPITALA

Zalecenia dietetyczne w zespole metabolicznym

Zesp6l metaboliczny (ZM) to zbiér objawow istotnie podwyzszajacych ryzyko rozwoju
miazdzycy i wystapienia jej groznych powiktan (udaru moézgu, zawalu serca, ostrego
niedokrwienia koniczyny dolnej).

Zesp6l metaboliczny cechuje wystepowanie otytosci wisceralnej czyli nadmiaru tluszczu
zlokalizowanego wewnatrz jamy brzuszne;j.

Z zespolem metabolicznym wiaza sie rOwniez:

e podwyzszony poziom tréjglicerydéw we krwi,
e nieprawidlowy stosunek frakcji HDL do LDL cholesterolu,
¢ nadci$nienie tetnicze krwi oraz cukrzyca typu I,
e u kobiet z zespotem metabolicznym cze$ciej rozpoznaje sie zesp6t policystycznych
jajnikow (PCOS),
ZM nie jest klasyfikowany jako odrebna jednostka chorobowa a sktadowe ZM moga mie¢

rézny stopien nasilenia.

NiezwyKkle istotne jest wdrozenie leczenia przyczynowego, czyli

zmniejszenie masy ciala oraz zwiekszenie aktywnosci fizyczne;j.

Zespol metaboliczny - leczenie

Leczenie zespotu metabolicznego obejmuje dziatania majgce na celu redukcje nadwagi lub
otytosci, gtéwnie poprzez zmniejszenie procentowego udziatu wisceralnej (brzusznej) tkanki
ttuszczowej. Celem postepowania jest takze poprawa wrazliwosci tkanek na insuline,
poprawa profilu lipidowego oraz normalizacja ci$nienia tetniczego krwi. Podstawe leczenia
stanowi zmiana stylu zycia. Wskazane jest zwiekszenie aktywnos$ci ruchowej, a najlepiej
wprowadzenie treningu majgcego na celu redukcje tkanki ttuszczowej. Cenione towarzystwa
naukowe pacjentom z Zespotem Metabolicznym zalecaja Sr6dziemnomorski model Zywienia.

Dieta sSrodziemnomorska a zesp6t metaboliczny

Dieta $rédziemnomorska zawiera skladniki pokarmowe, ktéore pomagaja kontrolowa¢
zaburzenia wchodzace w sklad Zespolu Metabolicznego.

e Takimi produktami s3g to: oliwa zoliwek, owoce, warzywa, nasiona roslin
straczkowych, pelnoziarniste produkty zbozowe, orzechy oraz tluste ryby
morskie.

e W diecie Sr6dziemnomorskiej podstawowe Zrodto ttuszczéw stanowig oliwa z oliwek
oraz orzechy, jest wiec bogata w jednonienasycone kwasy tluszczowe.
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Dodatkowo stosowane obficie aromatyczne ziota ulatwiajg ograniczenie ilosci soli
w diecie.

Dieta Sr6dziemnomorska nie zawiera sktadnikow, ktore nie sg zalecane u oséb z ZM:
nasyconych kwaséw ttuszczowych (znajduja sie w thustym miesie, wedlinach, ttustych
produktach nabiatowych), trans
cukiernicze, positki typu fast-food) oraz stodzone gazowane napoje.

izomerow kwaséw ttuszczowych (tluszcze
Badania naukowe potwierdzaja korzysci wynikajace ze stosowania diety
Srodziemnomorskiej u pacjentow zZM. Okazuje sie, Zze wywiera ona korzystny
wpltyw na typowe skladowe zespotu: otyto$¢ brzuszng, zaburzenia lipidowe,
zwiekszone stezenie glukozy we krwi na czczo oraz podwyzszone ci$nienie tetnicze -
sg to takze czynniki ryzyka rozwoju choréb uktadu sercowo-naczyniowego i cukrzycy
typu 2.

Oliwa zoliwek zawiera kwas oleinowy zaliczany do jednonienasyconych kwasow
ttuszczowych, ktorego korzystny wptyw na profil lipidowy, wrazliwos¢ komoérek na
insuline istezenie glukozy we krwi jest dobrze udokumentowany. Zawiera takze
polifenole, ktére wykazuja dziatanie przeciwzapalne i antyoksydacyjne, przyczyniajac
sie do poprawy profilu lipidowego i funkcji Srodbtonka naczyniowego.

Zgodnie z rekomendacjami w zapobieganiu i leczeniu ZM zaleca sie codzienne spozycie
20-40 g oliwy z oliwek. Nalezy jednak pamieta¢, aby stanowita ona zamiennik innych
ttuszczéw, anie byta dodatkowym produktem zwiekszajacym ogélng ilo$¢ ttuszczu
w diecie.

AKktywnos¢ fizyczna u pacjentow z zespotem metabolicznym

Pacjentom z Zespotem Metabolicznym zaleca sie codziennie 30-60 minut aktywnosci
fizycznej. Nalezy wybiera¢ ¢wiczenia aerobowe oraz wzmacniajgce wieksze grupy miesniowe.
Rodzaj aktywnoSci fizycznej powinien by¢ jednak dostosowany do sprawnosci pacjenta oraz
chorob wspdtistniejgcych. Cho¢ - co warto podkresli¢ - kazdy rodzaj aktywnosci fizycznej jest

lepszy niz jej catkowity brak.

Produkty zalecanie i niezalecane w diecie pacjentow z zespolem metabolicznym

Zalecane Niezalecane (nalezy je znaczaco
ograniczy¢ w diecie lub catkowicie
wyeliminowac)
e Owoce i warzywa e Nadmierne ilosci ttustych mies

Nasiona ro$lin stragczkowych
Petnoziarniste produkty zboZzowe
Oliwa z oliwek (20-40 g/dzien)
Ryby (co najmniej 2 x/tydzien;
szczegblnie ryby bogate w kwasy
omega-3)

Orzechy niesolone (30-45 g/dzien)
Ubogottuszczowe produkty
nabiatowe

i wedlin (zawierajg nasycone
kwasy ttuszczowe)

Gotowe dania obiadowe, kupne
wyroby cukiernicze (zawieraja
kwasy ttuszczowe trans)

Stodzone napoje (nadmierne iloSci
sacharozy i fruktozy)

Nadmierne ilosci alkoholu
Produkty obfitujace w sol
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DIETA UBOGOENERGETYCZNA

Zastosowanie i cel diety:

Dieta ubogoenergetyczna ma zastosowanie podczas redukcji masy ciata u os6b z nadwaga lub
otytoScia.

Charakterystyka diety

v' Aby zredukowa¢ 1kg masy ciata w ciggu tygodnia, trzeba zmniejszy¢ podaz kalorii
0 1000 dziennie.

v. W diecie ubogoenergetycznej najwiekszym ograniczeniom podlegajg tluszcze.
W ramach dozwolonej ilosci zaleca sie oleje ro$linne oraz margaryny wzbogacone
w witaminy.

v' Wskazane jest spozycie pieczywa razowego, chrupkiego, kasz, otrebéw. Pieczywo jasne,
makarony, pozostate kasze oraz ziemniaki podaje sie w ograniczonych ilo$ciach.

v' Ograniczy¢, a nawet wykluczy¢ nalezy z diety: cukier, midd, dzem, stodycze, ciastka,
desery. Nadmierna ilo$¢ cukru w diecie prowadzi do odktadania tkanki ttuszczowej
w organizmie, a takze przyczynia sie do rozwoju miazdzycy.

v' W diecie ubogoenergetycznej biatko zwierzece o wysokiej wartoséci biologicznej
powinno znajdowaé sie w 3 gléwnych positkach. Zrédtem tego sktadnika sa chude
produkty zwierzece: mleko, mieso, ryby, drdb, sery twarogowe, w ograniczonej ilosci
jaja, wedliny (gtéwnie drobiowe).

v' Miesa czerwone, krwiste nalezy spozywac tylko kilka razy w miesigcu.

W diecie tej powinno by¢ wiecej surowek, satatek, warzyw gotowanych.

v' Warzyw i owocow zaleca sie okoto 750g/dobe. Stanowig one bardzo wazny sktadnik

<

pozywienia, zwlaszcza warzywa mniej kaloryczne, do ktorych zalicza sie pomidory,
ogorki, satate, szpinak, rzodkiewke, kapuste kiszona, szczypiorek, szparagi, bocwine,
brokuty, kalafior, kabaczek, papryke, kalarepe, szczaw, cebule.

v' Ograniczy¢ nalezy sél kuchenng do 5g/dobe oraz ostre przyprawy, ktére pobudzaja
taknienie.

v’ Zaleca sie pi¢ minimum 1,5 litra ptynéw dziennie.

v’ Zaleca sie od 4 do 5 matych positkéw spozywanych regularnie.

Uwagi technologiczne

W diecie ubogoenergetycznej wazny jest nie tylko dobér produktéw, ich ilos¢, lecz takze
sposob przygotowania positkow. Potrawy nalezy przyrzadza¢ metoda gotowania w matej
ilosci wody lub na parze, w szybkowarach, w naczyniach przystosowanych do gotowania bez
wody, w kuchenkach mikrofalowych. Moga tez by¢ duszone bez dodatku ttuszczu lub pieczone
w folii, pergaminie, na ruszcie, roznie, w garnkach kamionkowych. Poleca sie zupy czyste (bez
maki, $mietany). Warzywa i owoce powinno spozywac sie gtéwnie w formie suréwek, czes¢
w formie gotowanej. Nalezy je podawa¢ bez dodatku masta, maki, czy $mietany. Do potraw
powinno uzywac sie wytacznie odtltuszczonego mleka.

Thuszcz stosuje sie w ograniczonej ilosci, w postaci oleju, masta, miekkiej margaryny -
najkorzystniej jest dodawac¢ do potraw na surowo.
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Produkty i potrawy zalecane, zalecane w umiarkowanych ilosciach i przeciwskazane

w diecie ubogoenergetycznej
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Produkty i potrawy Zalecane Zalecane w Przeciwskazane
umiarkowanych
iloSciach
Napoje Mleko chude 1,5-05% | Staba kawa naturalna | Wszystkie napoje
ttuszczu, jogurt bez cukru stodzone cukrem,
chudy, kefir chudy, kakao naturalne,
koktajl mleczno- mocna kawa, napoje
owocowy bez cukru, 7 OWOCOW i
WO}? a przegotowana, Smietanki, thuste
erbata czarna, .
zielona, czerwona, mleko, napoje .
ziolowa, owocowa alkoholowe, soki
bez cukru, kawa owocowe zZ cukrem,
zbozowa bez cukru, lemoniada, coca-
kawa zbozowa bez cola, pepsi
cukru, soki z warzyw,
owocéw, napoje z
warzyw bez cukru,
napoje z kwasnego
mleka i warzyw bez
cukru, napoje z
serwatki i warzyw
bez cukru
Pieczywo Chleb razowy Chleb pszenny, Wypieki z
graham, chleb pszenno-zytni, dodatkiem cukru,
petnoziarnisty, buteczki, rogale, chleb na miodzie,
chrupki bagietki francuskie, biszkopt z cukrem,
tostowe ciasta kruche,
ucierane
Dodatki do pieczywa Chude wedliny: Ser twarogowy Thuste wedliny,
szynka, poledwica, pottiusty, sery kiszka, konserwy
drobiowe, pasty z podpuszczkowe miesne, pasztetowa,
miesa i warzy, chude | niepetnottuste, serek salceson, miod,
ryby, jaja topiony, masto, dzemy, marmolady
faszerowane, jajana | margaryna, pasztet z y ’
. . . o . konfitury, ttuste
miekko lub jajecznica drobiu, cieleciny,
(2-3razyw paréwki drobiowe i Sery
tygodniu), ser cielece, dzemy _ Podpuszlczkowe
twarogowy, chudy bezcukrowe, $ledzie, z0tte, topione, sery
serek ryby niezbyt ttuste - plesniowe, ser
homogenizowany, gotowane, wedzone ,Feta”, sery typu
serek twarogowy ,Fromage”, ser
ziarnisty twarogowy ttusty
Zupy i sosy gorgce Jarzynowe czyste, np. Zupy podprawiane Zupy esencjonalne
pomidorowa, Zawiesinami: np. na t}ustych
grzybowa, czerwony jarzynowa, wywarach
barlszcz, chudy lro}:é}, ziemni%czanal,( miesnych,
mleczne na mleku owocowa bez cukru,
0,5-1,5% tluszczu koperkowa, zaggszczone

kalafiorowa, zupa z
maslanka, serwatka,

zasmazkami, z duza
iloscig Smietany,
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cytrynowa, barszcz
czerwony zabielany,
zurek, kapusniak,
ryzowa, krupnik. Sosy
na wywarach z
warzyw np.
pietruszkowy,
koperkowy,
pomidorowy,
potrawkowy,
grzybowy, cytrynowy,
chrzanowy, mleczny
owocowe, bez cukru

owocowe z cukrem.
Sosy zawiesiste,
ttuste, esencjonalne,
stodkie

Dodatki do zup RyzZ brazowy, grzanki, Duze iloéci
kasze, lane ciasto, pieczywa,
makaron, ziemniaki, makaronéw, kasz,
fasola, groch groszek ptysiowy,
kluski francuskie,
biszkoptowe
Mieso, dréb, ryby Mieso chude: Miesa krwiste: Ttuste gatunki:
cielecina, mtoda wotowina, poledwica wieprzowina,

wotowina, jagnie,
krélik, kurczak, indyk;
chude ryby: dorsz, lin,
mintaj, sandacz,
szczupak, okon,
biekitek, fladra,
morszczuk, ptastuga,

wieprzowa;
ryby: miody karp,
leszcz, karmazyn,
tunczyk

baranina, podroby,
gesi, kaczki;
ryby ttuste: wegorz,
tosos, sum, tolpyga,
Sledz, szprot
battycki; potrawy

ploé, pstrag nasigkniete
strumieniowy, halibut tluszczem:
biaty; potrawy smazone, pieczone,
gotowane, pieczone w duszone w
folii, pergaminie, na tradycyjny sposéb
grillu, duszone bez
ttuszczu
Potrawy poéimiesne i Budynie z miesa i Budynie z kasz, Potrawy z
bezmiesne warzyw Z sera, makaronow, dodatkiem cukru,
warzywa zapiekankKi, risotto, np. knedle,
faszerowane miesem pierogi z miesem nale$niki, pierogi;
potrawy smazone -
racuchy, kotlety z
kaszy
Warzywa Wszystkie oprécz Groch, fasola, groszek Stare, surowki i
wymienionych w zielony konserwowy, warzywa gotowane
rubryce ,zalecane w kukurydza z dodatkiem duzej
umi'arll<o.war'1’ych ilosci majonezu,
iloSciach $mietany, zottek,
cukru
Ziemniaki Gotowane w catosci, Smazone, chipsy
puree ziemnlaczane, Ziemniaczane,

pieczone

frytki, placki
ziemniaczane, pyzy

Owoce, orzechy

Grejpfruty, jabtka,
wisnie, czere$nie,

Winogrona, banany,
brzoskwinie, §liwki,

Owoce w syropach,
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porzeczKi, truskawki,
morele, poziomki,

maliny, pomarancza,

mandarynki, ananasy

gruszki, mango,
porzeczki czarne,
owoce suszone

kompoty z cukrem,
satatki owocowe z

cukrem, galaretki ze
Smietang i cukrem,

orzechy
Desery Kompoty, kompoty Ciasta z matg Wszystkie desery z
suréwkowe, Kisiele, | zawarto$cig ttuszczu i cukrem, miodem
galaretki z niewielka | cukru lub z niewielka np. galaretki,
iloscig stodzika, iloScig stodzika kremy, kompoty,
legumlgy z serka leguminy, wszystkie
homogenizowanego, . .
owoce z serkiem, z duza Ze_lwartosaq
jabtka pieczone z t%.uszczu i cukru, np.
pianka z biatek, ciasta, torty, paczki,
sernik na zimno z faworki, chatwa,
niewielka iloscig czekolada
stodzika, surowki
owocowe, desery
mleczne
Przyprawy Lagodne jak: sok z Gatka muszkatotowa, Bardzo ostre,

cytryny, kwas
mlekowy, kwasek
cytrynowy, koperek
zielony, pietruszka,

lis¢ laurowy, ziele
angielskie, sol,
papryka stodka,
pieprz ziotowy, ocet

papryka ostra, ocet,
chili, musztarda,
pieprz, s6l w

) nadmiarze
czosnek, cebula, winny, curry,
jarzynka, kminek, tymianek, oregano,
majeranek, bazylia vegeta
Opracowata:
mgr Dominika Bijok

Dietetyk

Na podstawie:

,Dietetyka. Zywienie zdrowego i chorego cztowieka” H. Ciborowska i A. Rudnicka

Wydawnictwo Lekarskie PZWL 2007r

» Zasady prawidtowego zZywienia chorych w szpitalach” pod redakcja naukowg M. Jarosza.
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