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Dieta miaidiycowo- krqieniowa

Zastosowanie i cel diety :

- h ipe rch oleste ro le m ia

- mia2d2ycowa

_ profilaktyka choroby niedokrwiennej serca

Celem stosowania diety jest obni2enie lipid6w w surowicy krwi .W diecie tej
nale2y zwr6cii uwagQ na sktadniki mineralne .Ograniczyi nale2y s6l kuchennq

do 5g/ dobg oraz przyprawy isosy z dodatkiem glutaminianu sodu( np.

,,Vegeta" ,,Jarzynki" Nadmiar tego skladnika w tkankach zatrzymuje wodq i

zwiqksza ci5nienie krwi. Zwiqkszyi nale2y : potas, magnez, selen.W omawianej

diecie powinny siq znaleii produkty zawierajqce substancje o dziaianiu

p/mia2d2ycowym .Do nich zalicza siq warzywa i owoce bogate w Wit C i

karoten ( np. bor6wki, czarna porzeczka, grejpfruty,marchew, dynia, satata ) W

diecie zalecane sq ttuszcze bogate w jednonasycone kwasy tluszczowe takie
jak: oliwa z oliwek, olej rzepakowy, ,kt6re obni2ajq cholesterol i dodawane sq

do potraw na surowo. Zabronione sE natomiast ttuszcze twarde takie jak:

smalec, stonina . Cennym w diecie mia2d2ycowo-krq2eniowej sq produkty

zawierajqce btonnik jak: ptatki owsiane ,pieczywo razowe, otrqby pszenne

zwiqkszajqce pasa2 jelitowy .Produkty mleczne fermentowane z obniZonq

iloiciq tluszczu ,maja korzystny wpiyw na stq2enie cholesterolu i sq

preferowane w omawianej diecie.



Produkty zalecane i zabronione w diecie miaidiycowo-krgieniowej

Produkty i
potrawy

Zaleca ne Zalecane w
umiarkowanych
iloSciach

Napoje staba herbata,
chude mleko
(0,5-2% tl.)kawa
zbo2owa z

mlekiem,soki
owocowe,
owocowo-
warzywne, ch udy
jogurt

slaba kawa
rozpuszcza lna z

mlekiem, mleko
2%tl.

na poje
cze koladowe,
mocna herbata,
kawa natu ra lna

ze Smietanq
petne mleko
alkohol ,jogurt
petnotlusty

Pieczywo preczywo z

pelnego zia rna,
bulki grahamki
biszkopty na

bialkach

chleb Swie2y

,pieczywo z du2a

iloSciq 26ttek i

du2a iloSciq

ttuszczu.
Dodatki do
pieczywa

chudy twa169,
chuda wqdlina
drobiowa ,chuda
szynka ,diemy
niskoslodzone,
mi6d

maslo w du2ych

iloSciach , sery
petnotluste,
smalec, konserwy
ttusta wgdlina
i6ttko

Zupy isosy
gorEce

wa rzywne
podprawiane
zawiesinq z mqki i

mleka ,owocowe,
np. krupnik sos

koperkowy
potrawkowy

grzybowe ,

zaprawiane
zawiesinq z mqki i

oleju lub
margaryny

na wywarach
miqsnych
kostnych, tluste,
zasmaiane,
zaprawiane
Smietanq

Dodatki do zup butka,,grzanki,
ry2, kasze,
ziemniaki ,lane
ciasto na bialkach

lane ciasto na

catych jajkach,

kluski
biszkoptowe,
groszek ptysiowy

francuskie

Miqso,dr6b,
rybv

chude gatunki,
cielqcina, indyk,

wotowina,
chuda

wszystkie miqsa

ttuste,

Przeciwskazane

p6tcukiernicze,
chleb 2ytni,
pieczywo jasne

maslo,
margaryna
powidla ca le jaja,

sery 26tte



kurczak bez

skory,k16lik
gotowa ne

duszone,
pieczone bez

tluszczu, ryby:
stodkowodne,
mo rskie

wte p rzow rna

(scha b)

wie przowina,
baranina,
podroby ggsi,

kaczki, potrawy
s ma2one

Potrawy
p6lmiqsne i

bezmiqsne

budynie z kasz

warzyw,makaron
z miqsem ,pierogi
leniwe, kluski
ziemniaczane,
risotto

za pieka nki,

kotlety z kaszy

bigos, potrawy
sma2one,owoce
sma2one w
cie5cie, placki

ziemniaczane

Tluszcz oleje zawierajqce
jednonasycone

kwasy tluszczowe
rzepakowy, oliwa
z oliwek

maslo margaryny
miqkkie

smalec, slon ina,

margaryny
twarde, olej
palmowy

Warzywa i owoce warzywa swreze r

mrozone owoce
suszone, Swie2e

orzechy laskowe
wloskie , migdaty

solone
ko nse rwowa ne

orzechy
gotowa ne
pieczone

frytki

Desery galaretki, musy
owocowe, budyfi
na chudym mleku
biszkopty na

biatkach

bezy ,ciasteczka z

dodatkiem
tluszczu

torty, paczki

droid26wki,
kremy

Przyprawy przyprawy
korze n ne

ostre przyprawy
musztarda

ocet

Sosy zimne owocowe sosy satatkowe
niskottuszczowe

majonezy,kremy
z Smietanq i du2q

a ilo5ciq tluszczu

Ziemniaki



Uwagi technologiczne:

NajwtaSciwszq technikq przygotowania posilk6w jest:

-gotowanie w wodzie i parze

-d uszenie bez dodatku ttuszczu

-pieczenie w folii aluminiowej ,na ruszcie i ro2nie

Zupy i sosy zagQszczQ zawiesinq z mqki i mleka .Warzywa najkorzystniej jest

podawae w postaci sur6wek

Przyklad diety o kontrolowanej zawarto5ci kwas6w tluszczowych

lSniadanie: owsianka na mleku odttuszczonym, pieczywo razowe, pasta z

twarogu z zieleniny z kielkami pszennymi ,pomidor z cebulkE.

ll 6niadanie: satatka z ryiu pelnozia rn istego z papryka ,kukurydzq,ananasem i

czosnkiem z majonezem na biatkach, herbata

Obiad: kapuiniak ze slodkiej kapusty,rolada z ryby z warzywami,

ziemniaki puree, iwikla,salata zielona z sosem winegret, kompot z

jablek

Podwieczorek: grejpfrut czerwony

Kolacja: zapiekankazmakarony,miqsaiwarzyw,kefir



Dzienna racja pokarmowa produkt6w spoiywczych na 2000kcal

Opracowolo : Diet dypl. .Wqgiel

No podstawie :,,Dietetyka 2ywienie Zdrowego i Chorego czlowieko "H

Ciborowsko ,A Rudnicko Wyd. lV

1. Prod ukty zboiowe w tym:
pieczywo mieszane

mqka,makarony
kasze, platki (niadaniowe drobno-
ziarniste

230
230

30

30

3.Mleko iprodukty mleczne 800

mleko i mleczne napoje fermentowane
!,5o/o 450

sery twarogowe, chudy ser 30
podpuszczkowe

2.Warzywaiowocewtym:
bogate w Wit. C

bogate w B-karoten
pozostale warzywne
ziemniaki
suche nasiona ro6lin strqczkowych
Owoce;
bogate w Wit .C

bogate w B-karoten
pozostale owoce

98s
100

100
200
275

10

100

90
150

4.Miqso ,dr6b, ryby
jaja

miqso ,dr6b, ( bez ko5ci)

wqdliny
rYbY

jaja ( bialko)

135

60
25

30
15

40

5

10

10

10

5.Tluszcze:

zwierzqce - masto ,imietana
(przeliczone na maslo)
roilin ne- olei rzepakowy
oliwa z oliwek
margaryna -miqkka 80%

tluszczu
406.Cukier i slodycze


