Zalecenia przy komponowaniu positkow w diecie o kontrolowanej zawartosci ttuszczéw.

Dieta ubogottuszczowa zalecana jest, gdy stezenie lipidow surowicy krwi przekracza powyzej pozadanych
wartosci. Cechg charakterystyczng tej diety jest ograniczenie spozycia energii pochodzacej z ttuszczéw
bogatych w nasycone kwasy ttuszczowe i cholesterol.

Nasycone kwasy ttuszczowe zwiekszajg stezenie miazdzycrodnego LDL i zwiekszajg krzepliwos¢ krwi.
Korzystne dziatania wykazujg wielo i jednonasycone kwasy ttuszczowe.

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe wystepujg w:
¥¢ olejach,
¥¢ margarynach miekkich pakowanych w kubkach (olej stonecznikowy, sojowy, kukurydziany oraz
margaryny z nich produkowane — bogate w kwas linolowy z rodziny n-6; kwas a linolenowy (z rodziny
n-3) znajduje sie w oleju rzepakowym i sojowym.
Nalezy pamietad, ze ttuszcze roslinne podobnie jak zwierzece spozywane w nadmiarze mogg sprzyjaé
nadwadze.

Spozycie cholesterolu powinno wynosi¢ ponizej 300 mg /dobe. Na zmniejszenie cholesterolu ma wptyw
btonnik pokarmowy. Zrédtem jego s3: suche nasiona roslin stragczkowych, owoce, niektére warzywa, ptatki
owsiane.

Zapotrzebowanie na btonnik zapewni okoto 700g warzyw i owocow, w tym 10g suchych nasion roslin
stragczkowych oraz 250g produktow zbozowych z petnego przemiatu.

Dieta powinna by¢ bogata w witaminy o dziataniu antyoksydacyjnym. Nalezg do nich: witamina E, witamina C,
beta karoten.

Weglowodany wystepujgce w postaci skrobi w produktach zbozowych, ziemniakach, nasionach roslin
stragczkowych wyrdwnujg wartosc energetyczng diety. Nie majg wptywu na stezenie cholesterolu we krwi.
Nalezy ograniczy¢ spozycie cukru, miodu, dzemdéw wysokostodzonych, stodyczy.

Zrédtem biatka powinny by¢ chude produkty zwierzece, biatko roélinne nasion roslin straczkowych — zwtaszcza
soi.

Stosowanie diety ubogottuszczowej polega nie tylko na okreslaniu jakosciowego i ilosciowego sktadnikéw
pokarmowych, lecz takze zastosowaniu odpowiednio dobranych proceséw technologicznych. Najwtasciwsza
technika przygotowania positkdw jest: gotowanie w wodzie, na parze, pod cisnieniem. Oprdcz gotowania duze
zastosowanie ma technika duszenia potraw bez dodatku ttuszczu. Obsmazone potrawy nalezy podlewac
niewielky iloscig wody i dusi¢ potrawe do miekkosci.

Szczegdlnie duzo ttuszczu chtong potrawy obtaczane w mace lub w butce tartej. Dozwolone jest pieczenie w
foli przezroczystej, pergaminie, na ruszcie.

Niedozwolone sg potrawy smazone, pieczone, duszone z dodatkiem ttuszczu. Nie zaleca sie stosowania
zasmazek do podprawiania potraw, zup, sosow.




Dokonuj $wiadomych wyboréw podczas zakupdw i w czasie przygotowywania positkdw.

Produkty i
otraw! Zalecane Zalecane Przeciwwskazane
P ¥ W umiarkowanych ilosciach
staba herbata, chude mleko, kawa zbozowa z |jogurt potttusty, mleko pétttuste napoje czekoladowe, kakao,
chudym mlekiem, napoje mleczno-owocowe, mocna herbata, petne mleko,
napoje mleczno- warzywne, jogurt petnottusty
NAPOJE soki z owocow i warzyw, jogurt niskottuszczowy
* produkty mleczne kupuj o niskiej zawartosci
ttuszczu 1%, 2%
pieczywo z petnego ziarna, butki grahamki, pétcukiernicze, chleb zytni, pieczywo chleb swiezy, pieczywo z duzg
biszkopty na biatkach, pieczywo z dodatkiem jasne iloscig z6ttek i duzg iloscia
PIECZYWO | soi ttuszczu, rogaliki francuski
chudy twardg, chude wedliny drobiowe, chuda | masto, dzem, powidta ,midd, jaja cate, | masto w duzych ilosciach, sery
DODATKI DO szynka, dzemy niskostodzone, biatko jaja, serek | sery o zmniejszonej zawartosci ttuszczu | petnottuste, smalec, konserwy,
PIECZYWA  SOiowy, margaryny miekki Edamski, Gouda, Brie, Camembert ttuste wedliny, paréwki, zéttka
warzywne, OWOCOWEe, grzybowe, zaprawione zaprawg z makii | na wywarach miesnych, kostnych,
ZUPY 1 SOSY krupniki doprawione zawiesing z mleka i maki, | oleju lub margaryny ttuste, zawiesiste, zasmazane,
GORACE mleczne na mleku odttuszczonym zaprawione $mietang
butka, grzanki, ryz, kasze, ziemniaki, lane ciasto na catych jajach, kluski francuskie
DODATKI DO lane ciasto na biatkach biszkoptowe, groszek ptysiowy
ZUpP

MIESO, DROB

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

wotowina, dziczyzna, chuda
wieprzowina-schab, kura, ryby
smazone na dozwolonych olejach,

Wszystkie miesa ttuste,
wieprzowina, baranina, podroby,
gesi, kaczki, potrawy smazone na

RYBY , . .
stodkowodne, ryby morskie (makrele, $ledzie) | wedzone ttuszcz, ryby smazone na ttuszcz
zwierzecym
POTRAWY budynie z kasz, warzyw ,makaron z miesem krokiety, bigos, zapiekanki, kotlety z potrawy smazone, racuch, owoce
| BEZMIESNE !
oleje zawierajace jednonienasycone kwasy masto smalec, stonina, 1], margaryny
ttuszczowe np.; rzepakowy, oliwa z oliwek; w twarde, olej palmowy, ttuszcze
ograniczonych ilosciach oleje zawierajgce uwodornione
TLUSZCZE wielonienasycone kwasy ttuszczowe np.
stonecznikowy, sojowy, kukurydziany,
margaryny miekkie
warzywa swieze i mrozone, zwtaszcza orzech laskowe, wtoskie, migdaty warzywa solone, konserwowe,
WARZYWA straczkowe: fasola, groch, soczewica, orzechy solone. orzechy
| OWOCE kukurydza, owoce $wieze, suszone, kokosowe
konserwowe (niskostodzone)
ZIEMNIAKI gotowane, pieczone smazone na ttuszczu, frytki, placki
galaretki, kisiele, budynie na chudym mleku, bezy, ciasteczka z dodatkiem torty, czekolady, batony, kremy,
DESERY safatki owocowe, suflety, musy owocowe, ttuszczéw nienasyconych, biszkopty, ttuste ciasta z dodatkiem zéttka
kompoty, biszkopty na biatkach keksy z dodatkiem otrab i matg iloscig
26ttek
PRZYPRAWY | przyprawy korzenne ziotowe tagodne ostre przyprawy, musztarda ocet
SOSY ZIMINE | SOSY owocowe na bazie owocéw jagodowych, | sosy satatkowe- niskottuszczowe, majonezy z z6ttkami, sosy i kremy

np.: brusznicy, porzeczek, jarzebiny

majonezy na biatkach z olejem

ze $mietang i duzg iloscia ttuszczu

Powodzenia




