Dieta o kontrolowanej zawartosci kwasow thuszczowych
(niskocholesterolowa)

PODSTAWOWE ZALECENIA

1. Nalezy uwzgledni¢ produkty bedace zroédlem naturalnych antyoksydantow
dziatajacych zapobiegawczo w przypadku dyslipidemii 1 konsekwencji jej
wystepowania. Obecne sg w czerwonych i zielonych warzywach, owocach, kakao
1 gorzkiej czekoladzie, zielonej herbacie.

2. Zaleca si¢ zmniejszenie spozycia soli.

3. Korzystne jest spozywanie 4-5 positkow dziennie o statych porach, przez 3-4 godziny.

4. Zalecane techniki spozywania dan: gotowanie w wodzie, na parze, duszenie bez
obsmazania, pieczenia: w r¢kawie, pergaminie, folii, naczyniu zaroodpornym,
grillowanie na patelni. Nie zaleca si¢ smazenia na glebokim thuszczu, ponownego

obsmazania.
5. Nalezy zadba¢ o regularng aktywno$¢ fizyczna, dostosowang do indywidualnych
mozliwosci.
PRODUKTY I POTRAWY ZALECANE PRZECIWWSKAZANE

Napoje Woda mineralna, zielona Napoje czekoladowe, kakao,
herbata, staba herbata, chude mocna herbata, kawa naturalna
mleko 0,5-1,5% tluszczu, kawa, | ze $mietanka, petne mleko,
kawa zbozowa z mlekiem, alkohol, jogurt petnottusty
napoje mleczno-owocowe,
napoje mleczno-warzywne, soki
z owocoOw 1 warzyw, chudy
jogurt niskottuszczowy - 1,5%
thuszczu

Pieczywo Pieczywo z pelnego ziarna, Chleb $wiezy, pieczywo z duza
butki grahamki, biszkopty na iloscig zottek 1 duzej iloscia
biatkach, pieczywo z dodatkiem | ttuszczu, rogaliki francuskie
soi, stonecznika

Dodatki do pieczywa Chudy twardg, serek Masto w duzych ilo$ciach, sery
homogenizowany chudy, serek | pelotluste i tluste zotte,
homogenizowany z owocami, topione sery, ple§niowe, ser
ser ziarnisty ,,light”, chude ,Feta”, ser typu ,,Fromage”,
wedliny drobiowe, chuda smalec, konserwy, thuste
szynka, dzemy niskostodzone, | wedliny, zottka
biato jaja, serek sojowy

Zupy i sosy gorgce Warzywne, owocowe, krupniki | Na wywarach migsnych,
podprawiane zawiesing mleka i | kostnych, tluste, zawiesiste,
maki, mleczne na mleku zasmazane, zaprawiane
odtluszczonym, $mietana,

Dodatki do zup Buika, grzanki, ryz, kasze, Kluski i ciasta francuskie,
ziemniaki, lane ciasto na
biatkach, makaron

Migso, podroby, droéb i ryby Chude gatunki, cielecina, indyk, | Wszystkie miesa ttuste,
kurczaki bez skory, krolik, wieprzowina, baranina,
chuda wieprzowina, potrawy podroby, gesi, kaczki, potrawy
gotowane, duszone, pieczone smazone na tluszczu, ryby
bez tluszczu, ryby chude smazone na thuszczu
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stodkowodne oraz ryby morskie
bogate w tluszcze zawierajace
kwasy omega-3: makrela,
tunczyk, sardynka, tosos, sledz

zwierzgcym

Potrawy pélmiesne i bez
miesne

Potrawy z kasz, warzyw,
makaron z migsem, makarony,
leniwe pierogi na biatkach,
kluski ziemniaczane, risotto

Potrawy smazone: racuchy,
bliny, owoce smazone w
ciescie, placki ziemniaczane

Thuszcze

Oleje zawierajace INKT np.:
rzepakowy, oliwa z oliwek, w
dozwolonych ilosciach oleje
zawierajace WNKT np.:
stonecznikowy, sojowy,
kukurydziany i inne

Smalec, stonina, margaryny
twarde, olej palmowy,

Warzywa i owoce

Warzywa §wieze i mrozone,
zwlaszcza straczkowe: fasola,
groch, soczewica, kukurydza,
owoce $wieze, suszone,
konserwowane (niskostodzone)

Solone, konserwowane, orzechy
solone, orzechy kokosowe

Ziemniaki Gotowane, pieczone Smazone na thuszczu, frytki,
krazki, placki

Desery Galarety, kisiele, budynie na Torty, czekolada, batony,
chudym mleku, satatki kremy, tluste ciasta z dodatkiem
owocowe, suflety, musy zottek
owocowe, kompot, biszkopty na
biatkach

Przyprawy Przyprawy korzenne ocet

Sosy zimne Sosy owocowe na bazie Majonezy z z6ttkami, sosy i

owocow jagodowych, np.:
brusznicy, porzeczek, jarzebiny
oraz jogurtu niskotluszczowego

kremy ze $mietang i duza
ilo$cig thuszczu

Opracowat: Zespot dietetykow SP ZOZ Przeworsk
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