[image: ]                           ZALECENIA ŻYWIENIOWE DLA PACJENTA PO WYPISIE ZE SZPITALA
Opracowanie: mgr diet. Teresa Korab

DIETA: O KONTROLOWANEJ ZAWARTOŚCI KWASÓW TŁUSZCZOWYCH

ZASTOSOWANIE DIETY:
- w hiperlipidemiach (hipercholesterolemii, hipertriglicerydemii, hiperlipidemii mieszanej)
- w miażdżycy
- w profilaktyce niedokrwiennej choroby serca
CEL DIETY:
Obniżenie stężenia lipidów w surowicy krwi.
CHARAKTERYSTYKA DIETY:
1. Najważniejszą cechą charakterystyczną diety jest ograniczenie spożycia nasyconych kwasów tłuszczowych (NKT)                         i częściowe zastąpienie ich wielo – i jednonienasyconymi kwasami tłuszczowymi (WNKT i JNKT).
Nasycone kwasy tłuszczowe podnoszą stężenie miażdżycorodnego cholesterolu LDL i zwiększają krzepliwość krwi. Dlatego w diecie należy ograniczyć spożycie: masła oraz wykluczyć z diety smalec, słoninę, boczek, podroby, tłuste mięsa, sery żółte, topione, pleśniowe, olej kokosowy, olej palmowy, wiórki kokosowe. 
Zawartość cholesterolu w diecie nie powinna przekraczać 300mg/dobę, zaś w przypadku dużych stężeń tego składnika we krwi 200mg/dobę.
2. Najzdrowszymi tłuszczami są oleje roślinne, ponieważ zawierają mało kwasów nasyconych, zaś znacznie więcej kwasów nienasyconych, w tym tzw. niezbędnych nienasyconych kwasów tłuszczowych (NNKT). Najmniej niekorzystnych nasyconych kwasów tłuszczowych zawiera olej rzepakowy a następnie oliwa z oliwek. Zawierają one kwas oleinowy, który obniża stężenie cholesterolu LDL.
Cholesterol LDL obniża także kwas linolowy występujący w olejach: słonecznikowym, sojowym, kukurydzianym, krokoszowym i z zarodków pszennych.
Te same składniki zawierają margaryny miękkie (do smarowania pieczywa) produkowane z tych olejów, dlatego zaleca się ich spożywanie zamiast masła. 
3. W diecie zaleca się stosowanie margaryn roślinnych oraz fermentowanych napojów mlecznych wzbogaconych                       w sterole roślinne. Blokują one wchłanianie cholesterolu LDL w jelitach zmniejszając tym samym jego stężenie we krwi.
Aby pozytywne efekty ich działania były odczuwalne należy ich spożyć 2 g dziennie. 
4. Na zmniejszenie cholesterolu korzystne działanie ma błonnik pokarmowy, szczególnie jego frakcja nierozpuszczalna – pektyny, żywice i betaglukany. Wiąże on kwasy żółciowe w jelicie cienkim zwiększając ich wydalanie.
W celu zwiększenia zawartości błonnika rozpuszczalnego w diecie należy zwiększyć spożycie warzyw i owoców do około 700g dziennie, ponieważ to one zawierają go najwięcej. Występuje on także w płatkach i otrębach owsianych oraz siemieniu lnianym. Jeżeli dieta ma być łatwo strawna, warzywa i owoce należy spożywać w postaci gotowanej, rozdrobnionej, w postaci przecierów, musów, soków lub w postaci drobno startych surówek. Należy wówczas zrezygnować ze spożywania otrąb owsianych zaś siemię lniane spożywać w postaci odwaru lub w postaci mielonej                       i gotowanej (np. do past twarogowych).
5. Warzywa i owoce są zalecane także ze względu na zawartość przeciwutleniaczy: 
▪ witaminy C (czarna porzeczka, truskawki, owoce cytrusowe, natka pietruszki) 
▪ witaminy E (olej słonecznikowy, ziarno słonecznika, kiełki i zarodki pszenne, kiełki soi, orzechy) 
▪ β – karotenu (zielone i pomarańczowe warzywa)
▪ flawonoidów (borówki, grejpfruty, czarne porzeczki, jabłka, buraki).
5. W diecie należy zwracać uwagę na składniki mineralne. 
Ograniczyć należy spożycie soli kuchennej do 5g na dobę oraz przyprawy i koncentraty z dodatkiem glutaminianu sodu. Sód w nadmiarze zatrzymuje wodę w organizmie oraz zwiększa ciśnienie krwi.
Zwiększyć natomiast należy: 
Potas – reguluje czynność serca, obniża ciśnienie krwi
Magnez – reguluje wytwarzanie cholesterolu w organizmie, chroni przed arytmią, zapobiega tworzeniu zakrzepów. Wapń – jest konieczny do prawidłowej pracy serca i mięśni, uczestniczy w procesach krzepnięcia
 Selen – wraz z witaminą E ochrania błony komórkowe przed toksycznymi nadtlenkami.
WSKAZÓWKI TECHNOLOGICZNE:
1. Potrawy najlepiej sporządzać metodą gotowania w wodzie lub na parze
Duszenie z zastosowaniem beztłuszczowego obsmażania na patelniach o powierzchni nieprzywierającej.
Pieczenie w rękawie foliowym, w naczyniach ceramicznych lub w kombiwarach, ewentualnie na grillu elektrycznym.
Uwaga: Literatura oraz materiały dodatkowe dostępne na stronie internetowej szpitala w zakładce „Żywienie dla zdrowia”.
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