ZALECENIA DIETETYCZNE

Miazdzyca

Miazdzyca to choroba tetnic, prowadzaca do zwezenia ich §wiatla. Przyczyna

zwezenia jest blaszka miazdzycowa, zbudowana m.in. z cholesterolu, martwych

komorek, fragmentow blon komorkowych, ktora wyrasta ze $ciany tetnicy,

doprowadzajac do zmniejszenia przeptywu krwi (niedokrwienia), skutkujacego

niedotlenieniem narzadow.

ZALECENIA ZYWIENIOWE:

Nalezy regularnie spozywac 4-5 positkdw dziennie w rownomiernych
odstepach czasowych (3-4godziny). Porcje powinny by¢ mniejsze, a ilo$¢
spozywanych positkow wigksza. Ostatni positek przed snem powinien by¢
spozywany 2-3 godziny przed snem.

Dieta powinna by¢ urozmaicona i zawiera¢ produkty z wszystkich grup

( produkty zbozowe, owoce 1 warzywa, produkty nabiatowe, migso, ryby,
jaja i oleje roslinne). Z diety nalezy wyklucza¢ / ogranicza¢ produkty
wywolujace nieprzyjemne dolegliwosci, t.j.: zaparcia, biegunki, gazy.

Positki nalezy zjadac o statych porach i zrezygnowac z podjadania miedzy
nimi.

Zaleca si¢ spozycie produktow zbozowych z grubego przemiatu. Kasze
powinny by¢ cz¢sciej wlaczane do menu, w szczegolnosci gryczana, a
takze brazowy ryz. Makarony jasne powinny zosta¢ zamienione na ciemne,
ze wzgledu na zawarto$¢ weglowodanow ztozonych, blonnika
pokarmowego, witamin 1 mineralow.

Wskazana ilo$¢ ptynow to ok. 2 litry. Powinny to by¢ przede wszystkim:
woda mineralna niegazowana, soki owocowo — warzywne §wiezo
wyciskane, bez dodatku cukru.



Dzienne podaz soli nie powinno by¢ wieksze niz 5g. Nalezy zwroci¢
szczegblng uwage na spozycie takich produktéw jak: wedliny, konserwy
migsne i rybne, kiszone przetwory warzywne, ktore moga zawieraja duze
ilosci dodanej soli.

Najbardziej korzystny nabiat to: mleko 2 %, twar6g, jogurty naturalne,
kefiry gdyz stanowig dobre zrédto pelnowartosciowego biatka 1 wapnia.

Zwigkszy¢ nalezy spozycie warzyw 1 owocow (700 g), z przewagg warzyw,
z uwagi na to, ze owoce zawierajg duze ilosci cukrow prostych.

Migso, ktore jest zalecane w diecie to chudy drob (kurczak, indyk),
cielgcina, krolik, Ograniczeniu podlega natomiast spozycie czerwonego
migsa: wieprzowina, wotowina.

Ryby powinny by¢ spozywane 2 — 3 razy w tygodniu, najlepiej thuste ryby
morskie: §ledz, makrela, tosos. W przypadku mniejszego spozycia nalezy
zastosowac suplementacj¢ kwasami omega 3.

Jajka sg bardzo dobrym zrodtem bialka dla organizmu, dlatego powinny
znalez¢ si¢ w jadlospisie w rozsadnych ilosciach.

Zacheca si¢ rowniez do uwzglednienia w diecie biatka roslinnego, ktorego
zrodiem sg rosliny straczkowe.

Waznym elementem postepowania dietetycznego jest ograniczenie
spozycia tluszczoéw, a w szczegdlnosci nasyconych kwaséw tluszczowych
(NKT) i cholesterolu (do 300mg/dobe), poprzez wyeliminowanie/znaczne
ograniczenie produktow bedacych ich zrodiem.

PRODUKTY BOGATE W NKT I CHOLESTEROL: smalec, stoning,
boczek, tluste sery, migsa, wedliny, ttusty drob, podroby, pelne mleko,
thuste przetwory mleczne- $mietang, masto, zottko jaja kurzego.

Thuszcze, ktére warto wykorzysta¢ w diecie to oleje roslinne: rzepakowy,
Iniany oraz oliwa z oliwek bedace zrodlem jedno- 1 wielo- nienasyconych
kwasow ttuszczowych, korzystnie wptywajacych na profil lipidowy
organizmu.



W diecie nalezy uwzgledni¢ substancje o dziataniu przeciwmiazdzycowym,
antyagregacyjnym: warzywa i owoce bogate w witaming C i beta-karoten
(pomidory, czarne porzeczki, boroéwki), cebula czosnek, buraki, selery,
suche nasiona ro$lin stragczkowych, jablka, owoce jagodowe, morele,
pigwy, karczochy, winogrona czerwone, czarna i zielona herbata,
brukselka, kalafior, brokut.

Dodatki preferowane do pieczywa to pasty z kurczaka / indyka 1 warzyw,
domowe wedliny, warzywa, wysokogatunkowe margaryny migkkie,
niewielkie ilo§ci masta.

Z diety nalezy wyeliminowa¢ przetworzone przyprawy typu maggi,
kucharek, kostki rosolowe, z uwagi na zawarto$¢ konserwantow i
glutaminianu sodu.

Zalecane przyprawy ziotowe: majeranek, koperek, bazylia, oregano,
lubczyk, pietruszka natka, pieprz, ktore nadajg potrawa walorow
smakowych oraz naturalnie usprawniajg prac¢ metabolizmu.

Spozywanie stodyczy powinno by¢ ograniczone do minimum, badz
catkowicie wyeliminowane.

Dopuszcza si¢ spozywanie gorzkiej czekolady z wysoka zawartoscig kakao.
Niezdrowe stodycze, desery bogate w thuszcze nasycone, izomery trans i
cukry proste, mozna je zastgpi¢ §wiezymi owocami lub orzechami.

W ciggu dnia nalezy wprowadzi¢ aktywnos¢ fizyczng dostosowang do
indywidualnych mozliwosci.

Istotne jest aby potrawy byty §wiezo przyrzadzone, nie przechowywane w
lodowce, bowiem zmniejsza to mozliwos¢ zakazenia bakteryjnego
positkow.

Potrawy sporzadza si¢ metodg gotowania w wodzie, na parze, w
naczyniach

bez wody. Mozna stosowa¢ duszenie , obsmazajac produkty bez thuszczu na
patelniach do smazenia beztluszczowego, oraz pieczenia w folii
przezroczystej, w pergaminie w naczyniach ceramicznych, na ruszcie, w
piekarniku lub opiekaczu elektrycznym.



Dozwolone jest podgrzewanie i rozmrazanie przy uzyciu mikrofalowki.

Smazenie i pieczenie na thuszczu powinno by¢ catkowicie wykluczone.
Potrawa nasigknigta ttuszczem jest trudno strawna 1 znacznie bardziej
kaloryczna.

Dozwolony ttuszcz to: oleje stonecznikowy, sojowy, kukurydziany,
rzepakowy

bezerukowy, oliwa z oliwek, migkkie margaryny i stodka $mietanka.
Thuszcze zaleca si¢ podawac do gotowych potraw na surowo.

Zupy 1 sosy zageszcza si¢ zawiesing z maki 1 mleka. Do zaprawiania zup,
sosOw 1 warzyw nie stosuje si¢ zasmazek.

Warzywa podaje si¢ z wody, w postaci surowek z olejem lub sokdw.

Positki powinny by¢ doprawione tagodnymi przyprawami dozwolonymi
w diecie, atrakcyjnie zestawione — aby pobudzaty uposledzone taknienie.



Tabela 1. Produkty zalecane i niezalecane w miazdzycy

PRODUKTY
I POTRAWY

PRODUKTY
ZBOZOWE

WARZYWA
I OWOCE

MLEKO

ZALECANE

Wszystkie rodzaje
ciemnego
pieczywa:
orkiszowe, graham,
razowe, zytnio-
razowe. Mogg by¢
Z ziarnami,
najlepiej na
zakwasie (jezeli nie
ma
przeciwwskazan),
nie barwione
karmelem

Wszystkie warzywa
Swieze 1 mrozone,
owoce Swieze i
mrozone, owoce
konserwowe
niestodzone, soki
owocowe i
warzywne. Bardzo
wskazane sg suche
nasiona ro§lin
stragczkowych.

Mleko 0,5-1,5%
ttuszczu,

ZALECANE W
UMIARKOWAN
YCH NIEZALECANE
ILOSCIACH
Wszystkie rodzaje
pszennego
pieczywa: butki
Chleb pszenno- PSZf?nnt’j, k:c"ljlel‘kl,
7ytni bagietki, ciabatty,
zytni, -
Steukierni drozdzowe,
pofcukiernicze :
barwione

karmelem. Nie
zaleca si¢ pieczywa
Swiezego.

Owoce
kandyzowane,
Orzechy, migdaty, = warzywa solone i
pestki i ziarna konserwowe,
orzeszki i ziarna
solone

Sery twarogowe i Petne mleko,
jogurty Smietana, mleczko



PRODUKTY
NABIALOWE

RYBY 1
OWOCE
MORZA

MIESO

Jogurty kefiry i
masSlanki do1,5%
tluszczu, chude sery
1 twarogi. Jezeli
poziom
cholesterolu jest
bardzo wysoki,
wskazane sg
produkty nabiatowe
0% ttuszczu.

Ryby chude
(mintaj, tilapia,
pstrag, morszczuk,
dorsz, dorada), ryby
tluste bogate w
kwasy omega-3
(tfoso$, makrela,
halibut, tunczyk,
Sledzie).Najlepiej
gotowane,
pieczone,
grillowane.

Indyk, kurczak
(najlepiej bez
skory), krolik,
zajac, cielecina,
dziczyzna Najlepiej
gotowane,
pieczone,
grillowane.

potttuste

Malze, homary,
ryby wedzone

Chuda wotowina,
chuda wieprzowina,
jagniecina

skondensowane,
twarogi petnotiuste,
sery zotte,
plesniowe, jogurty
petnotiuste

Ryby smazone w
panierce w duzej
ilosci tluszczu.
Niewskazane sg
krewetki, kalmary,
ikra ze wzgledy na
duzg zawarto$¢
cholesterolu.

Migsa z
widocznymi
pasmami ttuszczu:
kaczki, gesi, tluste
wedliny: boczek,
baleron, salceson,
kietbasy,
frankfurterki
kabanosy, parowki.



ZIEMNIAKI

TLUSZCZE

Pieczone i
gotowane

Wszystkie oleje
zawierajace jedno

nienasycone kwasy

ttuszczowe:

rzepakowy, oliwa z

oliwek, oleje
zawierajace wielo

nienasycone kwasy

ttuszczowe:
stonecznikowy,
SOjowy,

kukurydziany, olej

z zarodkow
pszennych.

Masto (jezeli
wystepuje bardzo
wysoki poziom
cholesterolu, masto
tez nie jest
wskazane),
margaryny migkkie

Smazone na
tluszczu, frytki,
placki
ziemniaczane,
krazki

Smalec, stonina,
16j, margaryny
twarde, olej
kokosowy (jest
Zrédtem
nasyconych
kwasow
tluszczowych)



SOSY I
PRZYPRAWY

ZUPY

DESERY

Dozwolone sg
wszystkie
przyprawy
poprawiajace
walory smakowe i
trawienie:
majeranek, bazylia,
oregano, tymianek,
ziota
prowansalskie,
mieta, pieprz,
stodka czerwona
papryka, czosnek
(obniza ci$nienie
krwi),przyprawy
korzenne.

Najlepiej na
wywarach
warzywnych lub
wywarach na
chudym migsie.

Sorbety, bezy,
galaretki, budynie
na chudym mleku,
satatki owocowe

Sosy satatkowe na
bazie
niskotluszczowych
jogurtéw

Ciastka i ciasteczka
przygotowywane na
masle i
margarynach
twardych,
marcepan, chalwa,
biszkopty

S6l, majonez, sosy i
kremy satatkowe,
sosy na bazie
Smietany i masta.
Gotowe mieszanki
przyprawowe,
zawierajace duzg
ilo$¢ soli

Zaprawiane
Smietang lub
Innymi ttuszczami

Czekolada, batony,
tluste ciasta z
kremami na bazie
Smietany i masta



Staba herbata, kawa
zbozowa, napoje

mleczno- owocowe,
soki owocowe i Staba kawa Kakao, mocna

warzywne, najlepiej rozpuszczalna, herbata, kawa

NAPOJE

$wiezo wyciskane wino czerwone naturalna, alkohol

bez dodatku cukru,
zielona i czerwona
herbata, herbatki
ziotowe

Przyklad jadlospisu:

SNIADANIE
Owsianka na napoju roslinnym z dodatkiem siemienia Inianego, boréwek lub
malin, plasterkow banana oraz gar$ci orzechéw wtoskich.

11 SNIADANIE
Kanapki z pieczywa razowego z hummusem, §wiezymi warzywami (ogorek,
pomidor, papryka) oraz oliwg z oliwek.

OBIAD
Pieczona lub grillowana makrela albo inna ttusta ryba morska, porcja kaszy
gryczanej lub bulgur oraz duza satatka warzywna z oliwa z oliwek extra virgin.

PODWIECZOREK

Jogurt naturalny o obnizonej zawartos$ci thuszczu z dodatkiem owocow
jagodowych lub jabtka.

KOLACJA

Satatka z ciecierzycy, pomidoréw, ogorka, oliwek, zidt i oleju rzepakowego lub
oliwy z oliwek.
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