Dieta miazdzycowo — krazeniowa

Zastosowanie 1 cel diety:

- thercholesterolemla

- miazdzyca

- profilaktyka choroby medc}krwwnnej serca

Celem stosowania dlety jest obnizenie stezenia lipidow w surowwy krw1

W diecie tej nalezy zwrocié uwage pa skiadniki mineralne. Ograniczy¢ nalezy 561 kuchenna do 5
g/dobe oraz przyprawy 1 sosy z dodatkiem ghitaminianu sodu {np . Vegeta”,  Jarzynka”). Nadmiar
tego skladnika w tkankach zatrzymuje wode 1 zwigksza ciSnienie krwi.

wa@kszyc nalezy: potas, magnez, selen. _ B
W omawianej diecie powinny sie znalezé pro&ukiy zawierajace substancje.: o dzialaniu
p/miazdzycowym. Do nich zalicz sig: a 1 owoce bogate w witaming C 1 karoten (np.:
boréwki, czarna porzeczka, grejpfruty, marchew, dynia, satata). W diecie zalecane sg tluszcze
bogate w jednonienasycone kwasy tluszczowe takie jak: olej rzepakowy, oliwe z oliwek, ktore
obnizajg cholesterol i dodawane sa do potraw na surowo. Zabronione s3 natomiast tluszcze twarde
takie jak smalec, stonina, 14j. Cexmymj w diecie miazdzycowo — krazeniowej sa produkty
zawierajace blonnik jak: platki owsiane, pieczywo razowe, otreby pszenne zwigkszajace pasaz
jelitowy. Produkty mleczne fermentowane, z obnizong ilo$cig thuszczu, maja korzystny wpltyw na
stezenie cholesterolu i sg preferowane w omawianej diecie.

Uwagi technologiczne:

Najwiasciwsza technika przygotowania positkow jest:
- gotowanie w wodzie i parze
- duszenie bez dodatku thiszczu
- pieczenie w folii aluminiowej na ruszcie i roznie
Zupy i sosy nalezy zageszczaé zamesma( z maki 1 mleka. Warzywa najkorzystniej jest podawac w
postaci surowek.

produkty i potrawy zalecane i zalecane w przeciwwskazane |
- umiarkowanych
: ilosciach
napoje staba herbata, chude staba kawa | napoje czekoladowe,
mleko, kawa zbozowa | rozpuszczalna z mocna herbata, kawa
z mlekiem, napoje - mlekiem naturalna ze
mleczno-owocowe, $mietanka, pelne
soki z owocow i mleko, alkohol, jogurt
warzyw, chudy jogurt pelnottusty
) niskothiszczowy ' : :
pieczywo pieczywo z pelnego polcukiernicze, chleb | chleb $wiezy,
: ziarna, butki grahamki, | zytni, pieczywo jasne pieczywo z duzg
biszkopty na bialtkach Hoscig zohek i duza
: iloscig thuszczu
dodatki do pieczywa | chudy twardg, chuda masto, margaryna, masto w duzych
- wedlina drobiowa, powidia, midd, cate ilodciach, sery
chuda szynka, dzemy | jaja, sery zGlte ‘petnotluste, smalec,
niskostodzone, biatka konserwy, thusta
jaj wedlina, zottka




warzywne, OwWocowe,

grzybowe, Zaprawiane

na wywarach

zupy i 505y gorace ! ; ; o
' : krupniki podprawiane | zaprawa z maki i oleju | miesnych, kostnych,
zawiesing z mleka i , ‘ .+ | tluste, zasmazane,
maki, mleczne nia lub margaryny zaprawiane $mietans
. . mléky odtluszczonym ' ' :
‘dodatki do zup butka, grzanki, ryz, lane ciasto na catych francuskie
kasze, ziemniaki, lane | jajkach, kluski '
ciasto na biatkach, biszkoptowe, groszek
A | makaron_ ' ptysiowy : '
migso, ryby, drob | chude gatunki, .| wolowina, dzmzyzna, _ wszystkle migsa thste;
cielecina, indyk, chuda meprzowma wxeprzowma, baranina,
kurczaki bez skory, | (schab) podroby, gesi, kaczki,
krolik, potrawy _ ‘potrawy smazone
| gotowane, duszone, ‘ . F
pieczone bez ﬂuazczu -
ryby chude '
stodkowodne oraz- o
: g n ryby morskie o _ ,
poirawy péimigsne | budynie z kasz, zapiekanki, kotlety z | bigos, potrawy -

- | warzyw, makaronz ! | kaszy @ smazone, OWoce
miesem, makarony, o -smazone w ciescie, -
leniwe pierogina | placki ziemniaczane
biatkach, kluski. Lo pen”

o -- ziemniaczane, risotto . b 6
- thuszeze - -oleje zawierajace | mas%o margaryny . | smalec, stonina,

‘ jednonienasycone. mmkkte margaryny twarde, olej ‘
kwasy thiszczowe; ' palmowy :
rzepakowy, oliwaz

: s | oliwek - : o Ea
warzywa i owoce | warzywa $wieze i | orzechy laskowe, solone konserwowane
: mrozone, Owoce “wihoskie, migdaty ‘orzechy
- suszone i §wieze | . s o
' ziemniaki gotowane i pieczone smazone na t&uszczu,
| - L P frytki, krazk, placki
desery | galaretki, kisiele, | bezy, ciasteczka z | torty, czekolada,
- | budynie na chudym . | dodatkiem thiszczow ‘batony, kremy, thuste
| mleku, satatki | (margaryna) | ciasta z dodatkiem
OWOCOWeE, TSy z6ltek
owocowe, kompoty, R
L | biszkopty na biatkach :
przyprawy przyprawy korzenne | ostre przyprawy, ocet
| _ : : musztarda -
s0sy zimne OWOCOWe sosy satatkowe majonezy, kremy ze
S niskothiszczowe - §mietang i duza iloscig

thuszczn




Przykiad diety o kontrolowanej zawartosci kwaséw tluszczowych
i Sniadanie; Owsianka na mieku odttuszczonym
Pieczywo razowe -
Pasta z twarogu zieleniny z kietkami pszennymi |
Pomidor z cebulkg { czerwong ) i
Herbata owocowa _
Il $niadanie: Satatka z ryzu  pefnoziarnistego z papryka, kukurydza ,ananasem i czosnkiem z jogurtem
Greckim kawainka z mlekiem odﬁusiczénym
Obiad ; Kapusniak z e stodkiej kapusty o
Rolada z ryby z warzywami
Ziemniaki puree
Salata zielona z jogurtem
Kompot zjablek
Podwieczorek ; Grejpfrut czerwon#
Kolacja;  Zapiekanka z makaronu migsa i warzyw kefir
Opracowywata ; Diet. dypl. H Wagiel tel.33- 872 3 201
Lub 24ﬁ

N a pedstawie ,,Dietetyka Zywienie zdrowego i chorego czlowieka™ mgr. H Ciborowska ,mgr.A
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