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Dieta w miazdzycy

Celem diety jest zmnigjszenie stezenia lipidow w surowicy krwi, ktére polega na ograniczeniu spozycia
nasyconych kwasow ttuszczowych (NKT) i zastapienie ich niezbednymi nienasyconymi kwasami
thuszczowymi (NNKT).
Z diety wyklucza sie produkty z duza zawartoscia cholesterolu, ogranicza si¢ spozycie cukru,
potrawy przyrzadza metodg gotowania w wodzie i na parze, duszenia bez thuszczu
oraz pieczenia. Zupy i sosy nalezy podprawia¢ zawiesing z maki i mleka lub maki i wody.
Korzystne dzialanie na zmniejszenie cholesterolu we krwi ma btonnik pokarmowy. W przypadku diety
fatwo strawnej jego zroédlem beda warzywa i owoce gotowane, w postaci surowek, sokow
1 przecierow oraz pieczywo jasne, ktore zastapi pieczywo ciemne i petnoziarniste.
W diecie ze wzgledu na ograniczenie produktow bogatych w witaming A (masto, $§mietana, zoltko jaja,
thuste sery), nalezy zaplanowa¢ warzywa i owoce koloru zéttopomaranczowego (marchew, dynia, cukinia,
kawon, melon) i zielonego (satata, szpinak, jarmuz) oraz bogate
w witaming C (pomidory, brokuty, owoce jagodowe-bordéwki, czarna porzeczka, owoce cytrusowe-
grejpfrut). W diecie nalezy takze uwzgledni¢ takie warzywa jak cebula, czosnek
i suche nasiona roslin stragczkowych, ktore obnizaja poziom cholesterolu, seler, obnizajacy cisnienie krwi i
buraki, ktére poprawiaja krazenie.
Zalecenia:
1. Urozmaicaj positki i stosuj produkty o matej zawartosci ttuszczu.
Spozywaj ryby okolo 2 razy w tygodniu.
Stosuj duzo warzyw i owocow.
Chudy nabiat i jaja tacz w diecie z warzywami i owocami.
Zastap pieczywo pszenne razowym.
Wilacz do diety nasiona roslin straczkowych, ktore zmniejszaja stezenie cholesterolu,
np. fasola czerwona, biata; ciecierzyca oraz nasiona stonecznika (takze kietki).
7. Masto zastgp innymi produktami np. margaryng migkka, pasta warzywna, a pieczywo skrop oliwg
z oliwek.
8. Wyklucz ttuste migsa i zastgp chudym drobiem.
9. Nie stosuj smazenia na glgbokim thuszczu.
10. Zastagp Smietang jogurtem naturalnym/greckim/islandzkim.
11. Ogranicz spozycie soli, wybieraj ziota zamiast dosalania potraw, wybieraj mniej stone produkty
np.:
- ptatki kukurydziane -> ptatki owsiane
- ser zOlty -> Mozzarella
- zredukuj ilosci soli dodawanej do gotowania makaronu/kasz/ziemniakow
- nie dosalaj kanapek czy innych potraw
12. Zwigksz aktywnos$¢ fizyczng np. spacer, basen, rower.

S

Nazwa
produktu Produkty/potrawy zalecane Produkty/potrawy niezalecane
lub potrawy
Produkty Pieczywo pelnoziarniste, platki Pieczywo cukiernicze, biate
zbozowe owsiane, jeczmienne, jaglane, zytnie, pieczywo
otrgby pszenne, kasze: peczak,
gryczana, krakowska, jaglana,
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jeczmienna, ryz bragzowy, basmati,
makaron razowy

Mileko Mileko o obnizonej zawarto$ci thuszczu | Pelnottuste mleko, mleko
i produkty (do 2%), napoje mleczne fermentowane | skondensowane, Smietana,
mleczne (naturalne jogurty, kefiry, maslanka $mietanki do kawy, sery
o zawartos$ci thuszczu do 2%), chude petnottuste, sery topione, thuste
1 pottluste sery twarogowe sery zolte, sery plesniowe typu
brie, camembert, roquefort
Ryby Chude ryby morskie (dorsz, sola, Sledzie i inne ryby solone, ryby

1 owoce morza

morszczuk), chude ryby stodkowodne
(sandacz, leszcz, szczupak, okon), thuste
ryby morskie (makrela, toso$)

wedzone, konserwy rybne,
krewetki, matze, kraby, ostrygi,
kawior

Migso, wedliny

Chude migso (cielecina, krolik), chudy
drob ( indyk, kurczak-bez skory)
Gotowane, pieczone, grillowane

Zalecane w ograniczonych ilo$ciach:
chuda wotowina, wieprzowina,
jagniecina

chude wedliny: poledwica, szynka
gotowana, wedliny drobiowe

Thuste migso (baranina), thusty
drob (ges, kaczka), tlhuste wedliny,
konserwy migsne, wedliny
podrobowe, pasztety, parowki,
salami, kabanosy, kietbasy

Tluszcze

Olej rzepakowy, stonecznikowy,
sojowy, kukurydziany, Iniany,
krokoszowy, z pestek winogron, oliwa
z oliwek

Zalecane w ograniczonych ilo$ciach:
maslto 1 margaryny miekkie

Smalec, stonina, podgardle,
boczek, margaryny twarde,
Smietana

Ziemniaki

Gotowane, w postaci purée, pieczone
(bez dodatku tluszczu)

Smazone, frytki, chipsy, placki
ziemniaczane

Warzywa

Wszystkie $wieze 1 mrozone,
najbardziej zalecane: marchew, cukinia,
dynia, kabaczek, patisony, salata,
szpinak, brokuty, jarmuz, cebula,
czosnek, seler, buraki, pomidory,
pietruszka, brukselka

Zalecane w ograniczonych ilo$ciach:
warzywa kwaszone (kapusta, ogorki)

Warzywa konserwowe

Owoce

Wszystkie owoce, najbardziej

Owoce kandyzowane, kompoty
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wskazane: jabtka, morele, owoce
jagodowe (boréwki, czarna porzeczka,
winogrono czerwone), pigwa, migdaty,
melon, arbuz, grejpfrut, awokado

1 dzemy wysokostodzone

Nasiona roslin | Wszystkie

stragczkowych

1ich przetwory

Orzechy Orzechy (np. wloskie, laskowe), Orzechy solone, w czekoladzie,
1 nasiona nasiona (np. dyni, stonecznika) miodzie i w panierkach

Cukier, desery

Biszkopty, kisiele, galaretki, przeciery

Lody, ciasta z kremem, czekolada,

i stodycze owocowe, musy, sorbety batony, bita $mietana, ciasta, torty,
cukierki, ciasto drozdzowe

Przyprawy S6l magnezowa, potasowa, pieprz Sél kuchenna, pieprz naturalny,
ziotowy, mieta, melisa, cynamon, ostra papryka, chilli, ocet,
wanilia, gozdziki, kminek, ziele mieszanki przypraw zawierajace
angielskie, szafran, natka pietruszki, duza ilo$¢ soli (np. jarzynka,
koperek, lubczyk, majeranek, tymianek, | vegeta), maggi, kostki bulionowe,
oregano, sok z cytryny i limonki SOS SOJOWY, majonez

Zupy Zupy warzywne lub na chudych Buliony i tluste rosoty, zupy na
wywarach migsnych, podprawiane wywarach z kosci, podprawiane
zawiesing z maki 1 mleka lub maki $mietang czy zasmazka, zupy
1 wody w proszku

Napoje Woda, staba czarna herbata, zielona Mocna herbata, kawa naturalna,

herbata, herbaty ziotowe, kawa
zbozowa, soki owocowe i warzywne,
napoje mleczno-owocowe

kakao, alkohol

Zachecamy rowniez do skorzystania z zalecen z zakresu dietoterapii
i dietoprofilaktyki Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej

Link dostepu - https://odieciewgabinecie.pzh.gov.pl
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