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Zalecenia dietetyczne dla pacjentow przy wypisie ze szpitala

ZALECENIA DIETETYCZNE DLA PACJENTOW
Z HIPERCHOLESTEROLEMIA

Podwyzszone stezenie cholesterolu we krwi jest silnym czynnikiem ryzyka rozwoju miazdzycy
i jej powiktan, czyli chorob sercowo-naczyniowych, w tym choroby wiencowej i zawatu serca.

Odpowiednia dieta moze wplywa¢ na zahamowanie rozwoju miazdzycy gtéwnie poprzez
wplyw na obnizenie st¢zenia cholesterolu we krwi i kontrolg innych czynnikéw ryzyka (migdzy
innymi  nadci$nienia  tetniczego krwi, nadwagi, otytosci, zaburzen gospodarki
weglowodanowej).

W diecie w hipercholesterolemii szczegolng uwage nalezy zwrdcic na ilos¢, a przede
wszystkim jakos$¢ spozywanych thuszczow.

e Ogranicz znaczaco ilo$¢ nasyconych kwasow ttuszczowych. W praktyce oznacza to
ograniczenie spozycia ttuszczow pochodzenia zwierzgcego.

e Kontroluj spozycie tlustego czerwonego mig¢sa, smalcu, masta, bogatych w tluszcze
produktéw mlecznych i serow (sery topione, serki typu fromage, sery plesniowe oraz
zotte).

e Wiacz do diety jednonienasycone i wielonienasycone kwasy tluszczowe, ktoérych
gléwnym zrodlem sg oleje roslinne, orzechy, pestki, nasiona oraz ttuste ryby morskie.

e Wyeliminuj z diety tluszcze trans. Ttuszcze te zwigkszaja stezenie cholesterolu LDL,
zmniejszajg stezenie cholesterolu HDL oraz zwigkszaja opornos¢ tkanek na dziatanie
insuliny. Zrédlo tych kwaséw stanowia gotowe produkty piekarnicze (ciasta,
ciasteczka, wafelki), margaryny twarde oraz zywnos$¢ wysokoprzetworzona (chipsy,
positki typu fast food oraz zupy w proszku).

Dieta w hipercholesterolemii powinna uwzglednia¢ zalecenia zdrowej, zbilansowanej diety
oraz dodatkowo nalezy:

Unikaj produktéow z duza zawarto$cia cholesterolu. S3 to tluste migsa, podroby, bogate
w thuszcze produkty mleczne oraz zottka jaj.

Wilacz do jadlospisu dréb, ryby morskie oraz chude produkty nabialowe (jogurty naturalne
[unikaj owocowych], kefiry i maslanki). Zgodnie z zaleceniami ttuste ryby morskie spozywaj
co najmniej dwa razy w tygodniu. Produkty migsne, obfitujace w biatko, mozesz dwa razy
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w tygodniu zastgpi¢ biatkiem pochodzenia roslinnego i wlaczy¢ do diety nasiona roslin
straczkowych: soje, soczewice, fasole i ciecierzyce.

Szczegdlnie istotne jest wlaczenie do jadlospisu produktéw zawierajacych rozpuszczalne
frakcje blonnika pokarmowego. Znajdziesz go w warzywach i owocach, nasionach roslin
straczkowych, platkach owsianych i pelnoziarnistych produktach zbozowych.

W leczeniu hipercholesterolemii pewnag rol¢ odgrywaja produkty zawierajace sterole
i stanole roslinne, ktérych mechanizm dziatania polega na zmniejszaniu wchtaniania
cholesterolu z przewodu pokarmowego. Sterole i stanole roslinne dodaje si¢ gltéwnie do
margaryn, jogurtow i serkow (jest to wyraznie zaznaczone na opakowaniu). Badania wskazuja,
ze efekt terapeutyczny, czyli zmniejszenie st¢zenia cholesterolu o blisko 10%, uzyskuje si¢ przy
spozyciu stanoli w ilo$ci okoto 2 g/dzien.

Osoby otyle powinny dazy¢ do redukcji masy ciala o okoto 5-10%. Pamigetaj, ze juz tak
niewielka zmiana przynosi istotng poprawe parametrow gospodarki lipidowe;j
i weglowodanowe;.

Nie zawsze efekty leczenia zwigkszonego stezenia cholesterolu (zwlaszcza w przebiegu
hipercholesterolemii rodzinnej) sa w petni zadowalajace. Nierezygnuj jednak z przestrzegania
wyzej wymienionych zasad.

Produkty i1 potrawy zalecane, zalecane w umiarkowanych ilosciach i przeciwskazane w
hipercholesterolemii

Zalecane w
Nazwa Zalecane umiarkowanych Przeciwwskazane
produktu ilosciach
lub potrawy
Staba herbata, chude mleko
(do 2%), kawa Staba kawa rozpuszczalna z| Napoje czekoladowe, kakao,
mlekiem, w ograniczonej
Napoje zbozowa z mlekiem, napoje |iloéci mocna herbata, kawa naturalna ze
wino czerwone wytrawne,

mleczno — owocowe, napoje | jogurt $mietanka, petne mleko, alkohol,

mleczno — warzywne, soki z | potthusty, mleko pottluste | jogurt petnothusty

owocow 1 warzyw, chudy

jogurt

niskothuszczowy

Pieczywo z petnego ziarna,

butki Potcukiernicze, chleb zytni, | Chleb $wiezy, pieczywo z duza

grahamki, biszkopty na
Pieczywo biatkach, pieczywo jasne ilo$cig zoltek i duza iloscia

pieczywo z dodatkiem soi,

otrebow tluszczu, rogaliki francuskie

Chudy twar6g, chude
Dodatki do wedliny Masto, margaryna migkka | Masto w duzych ilo$ciach, sery
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drobiowe, chuda szynka,
pieczywa dzemy (utwardzana metoda pelnotluste, smalec, konserwy,
niskostodzone, bialko jaja,
serek przeestryfikowania), dzem, | thuste wedliny, zottka jaja
Sojowy, serek lekki typu
bieluch, margaryna ze
sterolami i stanolami powidta, midd, cate jaja,
ro$§linnymi sery
z6lte o zmniejszone;j
zawartosci
thuszczu (Edamski, Gouda,
Brie,
Camembert), paréwki o
dobrym sktadzie
Warzywne, owocowe, Grzybowe, zaprawiane
Zupy i sosy krupniki, zaprawag z Na wywarach mi¢snych, kostnych,
podprawiane zawiesing z
gorace maki i maki i oleju lub margaryny | tluste, zawiesiste, zasmazane,
mleka, mleczne na mleku do
2% zaprawiane §mietang
Lane ciasto na calych
Dodatki do Grzanki, ryz, kasze, jajach, , Kluski francuskie
ziemniaki, lane ciasto na kluski biszkoptowe,
Zup biatkach, groszek na bazie maki, ttuszczu, zottek)
Makaron razowy ptysiowy
Chude gatunki, cielecina, Wotowina, dziczyzna,
Migso, drob, indyk, chuda Wszystkie migsa thuste:
wieprzowina (schab), kura,
ryby kurczaki bez skory, krolik, |ryby wieprzowina, baranina, podroby,
smazone na dozwolonych
potrawy gotowane, duszone, | olejach, gesi, kaczki, potrawy smazone na
pieczone bez tluszczu, ryby | wedzone thuszczu, ryby smazone na
morskie ( makrela, sledz,
tunczyk, thuszczu zwierzgcym
halibut)
chude ryby stodkowodne
Budynie z kasz, warzyw,
Potrawy makaron Krokiety, bigos, zapiekanki,| Potrawy smazone, racuchy, bliny,
z mig¢sem, makarony,
pOlmigsne i leniwe, kotlety z kaszy owoce smazone w ciescie, placki
bezmigsne pierogi na biatkach, kluski ziemniaczane, frytki, chipsy,
ziemniaczane, risotto
Thuszcze Oleje zawierajace Masto, margaryny migkkie |Smalec, stonina, boczek,
jednonienasycone kwasy (przeestryfikowane) margaryny twarde, olej palmowy,
thuszczowe ( rzepakowy,
oliwa z thuszcze uwodornione
oliwek ), w dozwolonych
ilodciach oleje zawierajace
wielonienasycone kwasy
thuszczowe( stonecznikowy,
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sojowy, kukurydziany )

Warzywa i Warzywa §wieze i mrozone, | Orzechy laskowe, wloskie, | Warzywa solone, konserwowane,
zwlaszcza straczkowe: orzechy solone, prazone na
OWOCE, fasola, migdaty thuszczu,
orzechy groch, soczewica, soja, owoce w stodkich zalewach,
kukurydza, owoce suszone, owoce kandyzowane
konserwowane (
niskostodzone )
Ziemniaki Gotowane, pieczone Smazone na thuszczu ( frytki,
krazki, placki )
Galaretki, kisiele, budynie | Bezy, ciasteczka z
Desery na dodatkiem Torty, czekolady, batony, kremy,
chudym mleku, satatki
owWocowe, thuszczow nienasyconych, | thuste ciasta z dodatkiem zéttek
biszkopty, keksy z
musy owocowe, kompoty, [dodatkiem
biszkopty na biatkach otrab i mata ilo$ciag zottek
Przyprawy korzenne,
Przyprawy musztarda Ostre przyprawy Przyprawy z dodatkiem tluszczu,
Gotowe mieszanki przyprawowe
na
bazie soli, kostki rosotowe
Sosy owocowe na bazie Sosy satatkowe — na bazie
Sosy zimne OWOCOW jogurtu Majonezy z z6ttkami, sosy i
i majonezu, na bazie oleju/
jagodowych ( np. brusznicy, joliwy kremy ze $mietang duza iloScig
porzeczek, jarzebiny),
sosy satatkowe na bazie
jogurtu Thuszczu, gotowe sosy
Pamigtaj!
e W swoim jadlospisie uwzgledniaj warzywa i owoce. To doskonate zrodto btonnika
pokarmowego,
e Wiacz do jadlospisu takze inne produkty zawierajace btonnik pokarmowy,
a zwlaszcza btonnik rozpuszczalny w wodzie, jak ptatki owsiane czy babke
ptesznika,
e Przynajmniej dwa razy w tygodniu staraj si¢ jes¢ thuste ryby morskie — makrele,
tososia czy sardynki,
e Staraj si¢ wlaczy¢ do diety positki bazujace na nasionach roslin straczkowych —
fasoli, soi, soczewicy i cieciorce,
e (Codziennie zjadaj niewielka porcj¢ (okoto 30 g) orzechdéw. Moga to by¢ orzechy

wtoskie, migdaty lub orzechy laskowe,
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e Unikaj thuszczéw pochodzenia zwierzecego, spozywaj gtownie oleje roslinne —
rzepakowy 1 oliwe z oliwek,

e Okoto 30 minut w ciggu dnia poswig¢ na aktywnos$¢ fizyczna,

e Ogranicz spozycie cukrow prostych - stodyczy i alkoholu.

PRZYKLADOWE JADLOSPISY W DIECIE HIPOLIPEMICZNEJ

JADLOSPIS I

I $niadanie

Pieczywo razowe, margaryna ro$linna ze sterolami ros$linnymi, pasta z twarogu, tunczyka w
oleju i zielonej pietruszki, papryka czerwona, herbata z cytryna

II $niadanie

Jogurt naturalny z musli

Obiad

Barszcz czerwony czysty z fasolg ,,Jas”,

gulasz z indyka, ziemniaki z koperkiem, suréwka z marchwi i chrzanu z jogurtem naturalnym
1, 5 % tluszczu, kompot z czarnych porzeczek

Podwieczorek

Satatka owocowa z orzechami

Kolacja

Zapiekanka z kaszy gryczanej 1 wloszczyzny, napdj z kefiru i soku pomidorowego z koperkiem.

JADLOSPIS 11

I $niadanie

Bultka grahamka, margaryna ros$linna, szynka z indyka, salatka z pomidoréw 1 cebuli, kawa

zbozowa

z mlekiem (0,5 % - 1,5 %)

II $niadanie

Koktajl z kefiru 1 boréwek

Obiad

Zupa pomidorowa czysta,

ryba po grecku, brazowy ryz, satata zielona z kefirem i koperkiem, morele

Podwieczorek

Butka pszenna z mastem orzechowym,

herbata zielona Kolacja

Pieczywo razowe z margaryng roslinng, twardg z czerwong cebulkg i szczypiorkiem, sok
Z marchwi.

JADLOSPIS III

1600 kcal, 80 g biatka, 55 g ttuszczu, 12 g nasyconych kwasow tluszczowych (7% energii),
100 mg cholesterolu, 35 g btonnika)

I $niadanie

ptatki owsiane na mleku z dodatkami (40 g ptatkow: 3-4 tyzki, 200 ml mleka 1,5% tt., orzechy
wloskie 10 g, 2 sztuki; jabtko mate, 100 g)

Wojewodztwo
Slaskie

1S0 9001




Centrum Pulmonologii i Torakochirurgii w Bystrej

43-360 Bystra, ul. J. Fatata 2

NIP 937 00 10 797 REGON 000640923

L TELEFON +48 33 4991 801
EMAIL sekretariat@szpitalbystra.pl

www szpitalbystra.pl

II $niadanie

1 kromka, 35 g, pieczywa zytniego razowego z 1 tyzeczka (5 g) margaryny migkkiej ze
sterolami)

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

Obiad

zupa krem pomidorowa (gotowana na warzywach bez mig¢sa, na 1 porcje: wloszezyzna 50 g,
4%, puszki pomidoréw z puszki (200 g), cebula ziele angielskie, 1i§¢ laurowy

makaron pelnoziarnisty (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), surowka z kapusty pekinskiej (100 g), papryka czerwona (1/4
catej, 40 g), ogorek kiszony (1/2 $redniego, 30 g), sok z cytryny, olej rzepakowy (lyzeczka, 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), siemi¢ Iniane (1
tyzeczka, 5 g))

Kolacja

Satatka z awokado (1/2 matej sztuki awokado —100 g, satata (dowolnie), pomidor $redni (120
g), czosnek, chudy twarog (1 plaster, 25 g), sok z cytryny, ziota); kromka chleba (1 kromka, 35
g, pieczywa zytniego razowego z 1 tyzeczka (5 g) margaryny migkkiej ze sterolami); herbata
ziolowa

W ciagu dnia—1,5 litra wody

Opracowata : Dietetyk Dominika Bijok-Stryj

na podstawie:

,.Dietetyka. Zywienie zdrowego i chorego cztowieka” H. Ciborowska i A. Rudnicka
Wydawnictwo Lekarskie PZWL 2007y

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