DIETA O KONTROLOWANEJ ZAWARTOSCI KWASOW TtUSZCZOWYCH

Dla osdb:
= 7z chorobami uktadu sercowo naczyniowego, w tym z miazdzyca
= w hiperlipidemiach oraz z przewlektymi zespotami wieicowymi

Celem diety jest:
= zmniejszenie stezenia lipidow w surowicy krwi
= ograniczenie spozycia nasyconych kwasow ttuszczowych (NKT) i czesciowe ich zastgpienie wielo
i jednonienasyconymi kwasami ttuszczowymi.

Zalecenia:

= w diecie powinny znalezé sie produkty o dziataniu przeciwmiazdzycowym, antyagregacyjnym
i hipotensyjnym

= warzywa i owoce bogate w witamine C i R-karoten oraz flawonoidy wystepujagce w owocowych
jagodowych, cytrusowych, pomidorach, brokutach, czarnej porzeczce, boréwkach

= spozywanie jednego grejpfruta dziennie zmniejsza stezenie cholesterolu

= najwiecej B-karotenu, chronigcego naczynia krwionosne przed uszkodzeniem zawierajg warzywa
pomaranczowe: marchew, dynia, melon, cukinia, kawon i ciemno zielone-lisciaste: satfata, szpinak,
jarmuz

= cebula i czosnek — wykazujg korzystne dziatanie przeciwkrzepliwe oraz obnizajgce cisnienie krwi
i cholesterol

=  buraki - zawierajg flawonoidy i betacyjany

= selery - obnizajg ci$nienie i dziatajg hipotensyjnie

= suche nasiona roslin stragczkowych — bogate w biatko, sktadniki mineralne, witaminy z grupy B,
witamine E, btonnik rozpuszczalny — zmniejszajg stezenie cholesterolu

= jabtka — dobre Zrédto pektyn i flawonoidéw

= karczochy — wykazujg korzystne dziatanie w zaburzeniach przemiany ttuszczowej

= wino czerwone wytrawne - zawiera rosweratrol substancje powstrzymujaca zlepianie sie ptytek krwi

= czarna herbata — bogata w kwercetyne zapobiega odktadaniu cholesterolu

=  zielona herbata — obniza cisnienie krwi, wykazuje duze wtasciwosci antyoksydacyjne

®  surowe warzywa i owoce zwilaszcza warzywa krzyzowe - brukselka, brokuty, kalafior - s3 bogatym
zrédtem glutationu

= nalezy uwzgledni¢ ttuszcze bogate w jednonienasycone kwasy ttuszczowe — oliwe z oliwek, olej
rzepakowy, oraz oleje zawierajgce wielonienasycone kwasy ttuszczowe - stonecznikowy, sojowy,
kukurydziany, krokoszowy, redukujgce cholesterol LDL i catkowity

= ubichinon - koenzym Q10- wystepujacy w makreli, sardynkach, orzechach, sezamie

= polecane produkty mleczne fermentowane ze zmniejszong zawartoscig ttuszczu

Nalezy ograniczyc:
= sél kuchenng do 5 g/dobe oraz przyprawy i sosy z dodatkiem glutaminianu sodu
= cukier oraz cukry proste (glukoza i fruktoza) zawarte w owocach i warzywach nie powinny przekraczac
10% dziennego zapotrzebowania energii
= wyeliminowa¢ nalezy ttuszcze zwierzece - smalec, stonine, boczek, ttuste miesa, ttuste wedliny,
podroby, ttuste sery, Smietane, ttusty dréb, z6ttka jaja.
= duze ograniczenie masta



Uwagi technologiczne:

najwtasciwszg techniky przygotowania positkdw jest gotowanie w wodzie, naparze, pod cisnieniem,
w specjalnych naczyniach do gotowania bez wody

niedozwolone sg potrawy smazone, pieczone, duszone z dodatkiem ttuszczu, przyrzadzane
w tradycyjny sposéb

potrawy w ktorych sg jaja, nalezy wykonywad z biatka np. lane kluski, biszkopt, budynie z piang; z6ttko
nie jest wskazane z uwagi na duzg zawarto$¢é cholesterolu

nie zaleca sie stosowania zasmazek do podprawiania potraw

zupy i sosy nalezy zageszcza¢ zawiesing z maki i mleka

warzywa najkorzystniej jest podawaé w postaci suréwek z dodatkiem oleju, w postaci sokéw lub
gotowane z wody



