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DIETA EATWOSTRAWNA Z OGRANICZENIEM TLUSZCZOW — ZALECENIA

1. W przypadku nadwagi lub otylo$ci powiniene§ dazy¢ do stopniowej redukcji masy
ciata. Zaleca si¢ diet¢ opartg na zasadach zdrowego zywienia, z zachowaniem deficytu
energetycznego oraz wlaczenie regularnej aktywnosci fizycznej. Dieta zawsze
powinna by¢ dostosowana do Twoich potrzeb 1 mozliwo$ci. Zalecanym schematem
jest spozywanie 4-5 positkéw dziennie, w regularnych odstgpach czasowych (co 3-4
godziny), w tym ostatniego positku na 2-3 godziny przed snem. Redukcja nawet
5-10% wyj$ciowej masy ciata ma korzystny wptyw na parametry profilu lipidowego 1
zmniejsza ryzyko chordb uktadu krazenia.

2. Ogranicz do minimum szkodliwe tluszcze o konfiguracji trans (utwardzone oleje
roslinne). Znajduja si¢ one gldwnie w: margarynach twardych, gotowych wyrobach
cukierniczych, zupach i sosach w proszku, stonych 1 stodkich przekaskach, zywnosci
typu fast food. Jest to szczegoOlnie istotne w zmniejszeniu stezen cholesterolu
catkowitego 1 cholesterolu frakcji LDL oraz zwigkszeniu st¢zenia cholesterolu frakcji
HDL.

3. Ogranicz spozycie produktow zawierajacych cholesterol 1 nasycone kwasy
thuszczowe. Zamiast pehlottustych  produktow  mlecznych  wybieraj ich
niskotluszczowe odpowiedniki zawierajace do 2% tluszczu. Zastagp masto
margarynami mi¢kkimi, najlepiej z dodatkiem fitosteroli 1 stanoli ro$linnych.
Wybieraj chude migsa, a dwa razy w tygodniu migso zastgp rybami i co najmniej raz
w tygodniu nasionami roslin straczkowych. Migso czerwone ogranicz do maksymalnie
350-500 g tygodniowo, a przetwory migsne (wedliny, kielbasy, pasztety, wyroby
podrobowe itp.) do ilosci tak matych, jak to mozliwe. Spozycie jaj kurzych ogranicz
do jednego dziennie lub 7 sztuk tygodniowo.

4. Zapewnij odpowiednig podaz w diecie produktéw zawierajacych nienasycone kwasy
thuszczowe (kwasy thuszczowe omega-3, omega-6 i omega-9). W tym celu co najmniej
dwa razy w tygodniu spozywaj ryby , najlepiej morskie (toso$, halibut, $ledz,

makrela). Wybieraj tluszcze roslinne — oliwe z oliwek, olej rzepakowy, olej Iniany.


mailto:sekretariat@szpitalradziejow.pl

SAMODZIELNY PUBLICZNY ZAKLAD OPIEKI
ZDROWOTNEJ W RADZIEJOWIE

ul. Szpitalna 3, 88-200 Radziejow
REGON 910333036 NIP 889-12-69-126

tel. 54/285-62-00; fax 54/285-37-01

e-mail: sekretariat@szpitalradziejow.pl
https://www.szpitalradziejow.pl

Dodawaj je na zimno do surowek lub do innych potraw. Do obrobki termicznej
positkow mozesz uzywacé oliwy z oliwek oraz rafinowanego oleju rzepakowego.
Zrodtem nienasyconych kwasow thuszczowych sa takze orzechy, pestki i nasiona oraz
awokado. Spozywanie orzechow w ilosci 30 g/dobe zmniejsza ryzyko incydentow,
takich jak zawat serca czy udar mozgu

5. Spozywaj odpowiednig ilo$¢ warzyw 1 owocow, ktore sa zrodlem blonnika
pokarmowego, witamin oraz skladnikow o dziataniu antyoksydacyjnym (m.in.
witaminy C, beta-karotenu, flawonoidow). Warzywa jedz jak najcze$ciej (minimum
400 g/dzien), najlepiej, aby pojawiaty si¢ one w wiekszosci positkow w ciggu dnia.
Owoce spozywaj w mniejszej ilosci (200-300 g/dzien), poniewaz zawieraja wigcej
cukréw prostych. Preferowane sa owoce jagodowe, takie jak: maliny, jagody,
bordéwki, czarne porzeczki, truskawki i aronia.

6. Wypijaj co najmniej 1,5-2 1 ptynéw dziennie. Napoje stodzone zastagp ptynami bez
dodatku cukru, przede wszystkim woda, a takze lekkimi naparami z herbat 1 zi6l.
Warto dba¢ o regularne nawadnianie organizmu pijac malymi porcjami przez caty

dzien.

Zrédto: Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej, https://ncez.pzh.gov.pl/zalecenia-zywieniowe/, dostep: 02.01.2026 r.
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