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Sucha Beskidzka

DIETA O KONTROLOWANEJ ZAWARTOSCI KWASOW TtUSZCZOWYCH

Zastosowanie i cel diety :

e hipercholesterolemia
e miazdzycowa
e profilaktyka choroby niedokrwiennej serca

Celem stosowania diety jest obnizenie lipidéw w surowicy krwi .W diecie tej nalezy zwréci¢ uwage na
sktadniki mineralne .Ograniczy nalezy sél kuchenng do 5g/ dobe oraz przyprawy i sosy z dodatkiem
glutaminianu sodu ( np.,Vegeta” ,,Jarzynki” Nadmiar tego sktadnika w tkankach zatrzymuje wode i
zwieksza cisnienie krwi. Zwiekszy¢ nalezy : potas, magnez, selen. W omawianej diecie powinny sie
znalez¢ produkty zawierajgce substancje o dziataniu p/miazdzycowym .Do nich zalicza sie warzywa i
owoce bogate w Wit C i karoten ( np. borédwki, czarna porzeczka, grejpfruty ,marchew, dynia, satata )
W diecie zalecane sg ttuszcze bogate w jednonasycone kwasy ttuszczowe takie jak: oliwa z oliwek, olej
rzepakowy, ,ktore obnizajg cholesterol i dodawane sg do potraw na surowo. Zabronione sg natomiast
ttuszcze twarde takie jak: smalec, stonina . Cennym w diecie miazdzycowo-krazeniowej sg produkty
zawierajgce bfonnik jak: pfatki owsiane ,pieczywo razowe, otreby pszenne zwiekszajgce pasaz
jelitowy .Produkty mleczne fermentowane z obnizong iloscig ttuszczu ,maja korzystny wptyw na

stezenie cholesterolu i s3 preferowane w omawianej diecie.

Produkty zalecane i zabronione w diecie o kontrolowanej zawartosci kwaséw

ttuszczowych

Produkty i potrawy

Zalecane

Zalecane w umiarkowanych
ilosciach

Przeciwskazane

Napoje staba herbata, chude mleko staba kawa rozpuszczalna z | napoje czekoladowe, mocna
(0,5-2% tt.)kawa zbozowa z mlekiem, mleko 2% tt. herbata, kawa naturalna ze
mlekiem ,soki owocowe, $mietang petne mleko alkohol
owocowo-warzywne, chudy Jjogurt
jogurt petnottusty

Pieczywo pieczywo z petnego ziarna, potcukiernicze , chleb chleb $wiezy, pieczywo z duza

bulki grahamki biszkopty na
biatkach

zytni, pieczywo jasne

iloscig z6ttek i duza iloscig
ttuszczu.

Dodatki do pieczywa

chudy twardg, chuda wedlina
drobiowa ,chuda,

szynka ,dzemy niskostodzone,
miéd

masto, margaryna,
powidta cale jaja, sery
26tte

masto w duzych ilosciach,
sery petnottuste, smalec,
konserwy ttusta wedlina
26ttko

Zupy i sosy gorace

warzywne podprawiane
zawiesing z maki i

grzybowe , zaprawiane
zawiesing z maki i oleju lub

na wywarach miesnych
kostnych, ttuste, zasmazane,




mleka ,owocowe, np. krupnik
sos koperkowy potrawkowy

margaryny

zaprawiane smietang

Dodatki do zup

butka, ,grzanki, ryz, kasze,
ziemniaki, lane ciasto na
biatkach

lane ciasto na catych
jajkach, kluski
biszkoptowe, groszek
ptysiowy

francuskie

Mieso ,drdb, ryby

chude gatunki, cielecina,
indyk, kurczak bez skory
,krélik gotowane duszone,
pieczone bez ttuszczu, ryby:
stodkowodne,

morskie

wotowina, chuda
wieprzowina (schab)

wszystkie miesa ttuste,
wieprzowina, baranina,
podroby gesi, kaczki, potrawy
smazone

Potrawy pétmiesne i

budynie z kasz warzyw,

zapiekanki, kotlety z kaszy

bigos, potrawy smazone,

bezmiesne makaron z miesem, pierogi owoce smazone w ciescie,
leniwe, kluski ziemniaczane, placki ziemniaczane
risotto

Ttuszcz oleje zawierajace masto margaryny miekkie smalec, stonina, margaryny

jednonasycone kwasy
ttuszczowe rzepakowy, oliwa z
oliwek

twarde, olej palmowy

Warzywa i owoce

warzywa Swieze i mrozone

orzechy laskowe wtoskie,

solone konserwowane

owoce suszone, Swieze migdaty orzechy
Ziemniaki Gotowane, pieczone frytki
Desery galaretki, musy owocowe, bezy ,ciasteczka z torty, paczki drozdzowki,
budyn na chudym mleku dodatkiem ttuszczu kremy
biszkopty na biatkach
Przyprawy przyprawy korzenne ostre przyprawy ocet
musztarda
Sosy zimne owocowe sosy satatkowe Majonezy, kremy z $mietang i

niskottuszczowe

duzg
a iloscig ttuszczu

Uwagi technologiczne:

Najwtasciwszg technikg przygotowania positkdw jest:

o gotowanie w wodzie i na parze
. duszenie bez dodatku ttuszczu
o pieczenie w folii aluminiowej, na ruszcie i roznie.

Zupy i sosy zageszczone zawiesing z maki i mleka. Warzywa najkorzystniej jest podawaé w postaci

surowek.

Przykfad diety o kontrolowanej zawartos$ci kwasdéw ttuszczowych.

| Sniadanie: owsianka na mleku odttuszczonym, pieczywo razowe, pasta z twarogu z zieleniny z kietkami

pszennymi , pomidor z cebulka.

Il $niadanie: satatka z ryzu petnoziarnistego z papryka ,kukurydzg ,ananasem i czosnkiem z majonezem

na biatkach, herbata.




Obiad: kapusniak ze stodkiej kapusty, rolada z ryby z warzywami, ziemniaki puree, wikta ,satata zielona
z sosem winegret, kompot z jabtek
Podwieczorek: grejpfrut czerwony

Kolacja: zapiekanka z makaronu ,miesa i warzyw , kefir.
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