DIETA Z OGRANICZENIEM DLUGOtANCUCHOWYCH KWASOW TtUSZCZOWYCH (D13B)
DLA OSOB DOROSLYCH

Dla kogo przeznaczona jest dieta?

Dieta z ograniczeniem dtugotancuchowych kwaséw ttuszczowych jest stosowana u osdb z rzadkimi, wrodzonymi
zaburzeniami przemian ttuszczéw, takimi jak deficyt LCHAD oraz VLCAD. Dieta powinna by¢ wprowadzana wytgcznie na
zalecenie lekarza i prowadzona pod opieka dietetyka.

Cel diety:

Dieta ta stanowi modyfikacje diety podstawowej. Jej gtdwnym celem jest ograniczenie ttuszczéw dtugotaricuchowych
obecnych w Zzywnosci, przy jednoczesnym zapewnieniu organizmowi odpowiedniej ilosci energii i sktadnikdéw
odzywczych.

Krétka charakterystyka:

Dieta polega na znacznym ograniczeniu ttuszczu w codziennym jadtospisie. Podstawa zywienia opiera sie na produktach
naturalnie ubogich w ttuszcz, natomiast energia pochodzi gtéwnie z produktéw zbozowych, warzyw, owocéw oraz
odpowiednio dobranych zrédet biatka. W razie zalecen lekarza lub dietetyka niedobdr energii wynikajacy z ograniczenia
ttuszczow uzupetnia sie preparatami zawierajgcymi ttuszcze Sredniotaricuchowe (MCT), ktére stanowig bezpieczne
zrédto energii.

Ogdlne zasady zywienia:

Regularne spozywanie positkbw — najlepiej 4-5 razy dziennie o statych porach. Podstawg jadtospisu sg produkty
o bardzo niskiej zawartosci ttuszczu. Nalezy catkowicie wykluczy¢ tradycyjne ttuszcze dodawane do potraw, takie jak
oleje roslinne, oliwa, masto, margaryna czy smalec. Warto ograniczy¢ cukier dodany oraz potrawy ciezkostrawne
i wzdymajace. Wazne jest takze odpowiednie nawodnienie organizmu oraz stosowanie specjalistycznych preparatéow
MCT zgodnie z zaleceniem specjalisty.

Produkty zalecane i przeciwwskazane:

W codziennym zywieniu zaleca sie wybiera¢ pieczywo bez dodatku ttuszczu, ryz, kasze, makarony bezjajeczne oraz
ziemniaki. Warzywa i owoce powinny stanowié istotny element kazdego positku. Zrédtem biatka powinno byé¢ chude
mieso drobiowe bez skdry, chuda wotowina lub schab bez ttuszczu, a takze chude ryby. Dozwolone sg réwniez biatka
jaj. Z produktéw mlecznych nalezy wybiera¢ mleko i fermentowane napoje mleczne o bardzo niskiej zawartosci ttuszczu
oraz chudy twardg. Nalezy unika¢ ttustych mies i wedlin, podrobdw, kaczki i gesi oraz ryb o wysokiej zawartosci ttuszczu.
Niewskazane sg sery zotte i topione, $mietana, mleko petnottuste oraz lody Smietankowe. Z diety nalezy wykluczy¢
produkty bogate w ttuszcz roslinny, takie jak oleje, oliwa, orzechy, pestki, nasiona, awokado i oliwki. Nie zaleca sie
rowniez pieczywa cukierniczego, wyrobdw z dodatkiem ttuszczu ani potraw smazonych.

Zamienniki pomocne w praktyce:

e zamiast Smietany mozna uzywad jogurtu naturalnego 0% ttuszczu

e zamiast sera z6ttego — chudego twarogu

e zamiast ttustych mies — drobiu bez skéry

e zamiast smazenia — gotowania lub pieczenia bez ttuszczu.

Techniki kulinarne:

W diecie zaleca sie przygotowywanie potraw bez dodatku ttuszczu. Najlepiej sprawdzajg sie: gotowanie w wodzie lub
na parze, duszenie bez wczesniejszego obsmazania oraz pieczenie w folii lub naczyniach zaroodpornych. Nie zaleca sie
smazenia ani panierowania potraw.

Wskazowki praktyczne:

Dieta wymaga uwaznego wyboru produktéw i czytania etykiet, poniewaz ttuszcz czesto jest ukryty w zywnosci
przetworzonej. Najlepiej przygotowywac positki z prostych, naturalnych sktadnikéw. Smak potraw mozna poprawiac
ziotami i przyprawami zamiast ttuszczu.

Ze wzgledu na restrykcyjny charakter zalecen wszelkie odstepstwa lub wprowadzanie nowych produktéw nalezy
konsultowac z lekarzem i/lub dietetykiem. Regularne stosowanie diety wspiera leczenie i pomaga utrzymac prawidtowe
odzywienie organizmu.

Wiecej informacji: https://www.gov.pl/web/zdrowie/standard-zywienia--zywienie-dla-zdrowia



