Dieta o kontrolowanej zawartosci kwaséw ttuszczowych 5

Celem diety jest utrzymanie cholesterolu we krwi na mozliwie niskim poziomie.
Pozywienie bogato energetyczne zwigksza stezenie cholesterolu.

Brak w pozywieniu odpowiednich sktadnikow mineralnych i witamin ,ktére spetniajg
role antyoksydantow ,powoduje zmiany oksydacyjne Scian naczyn krwionosnych .
Lipoproteidy o matej ,jak i o duzej gestosci petnia w organizmie wazne funkcje ,ale to
wiasnie ,Zty” LDL moze by¢ zmieniony przez uszkadzajgcy wptyw oksydantow i
przyczyniac sie do powstania ,komorek piankowych” ktére dziatajg jak zabojcy.

Zadanie LDL polega na transporcie ttuszczow z watroby do komérek ciata, a HDL
odprowadza ttuszcze z powrotem do watroby.

Najlepszym i najszybszym sposobem zmiany ttuszczu krgzgcego we krwi jest zmiana
ttuszczu jaki zjadamy. Ttuszcze nasycone tzn. smalec, margaryna ,ttuszcze do
pieczenia, boczek tatwe do rozpoznania poniewaz w temperaturze pokojowej
wystepujg w postaci statej ,podnoszg poziom cholesterolu LDL. Do ttuszczow
nienasyconych zaliczamy uzywany do celow kuchennych olej canola, oliwa z

oliwek ,olej rybny ,ktory zawiera kwasy ttuszczowe omega-3,smalec gesi ,klarowane
masto

Dlatego nalezy diete wzbogaci¢ o takie produkty jak: tosos, makrela ,sledz, halibut sg
to ryby pochodzgce z wod potnocnych (zimnych).

Positki wzbogacamy duzg iloscig warzyw gotowanych na parze .

Warzywa majg duze wtasciwosci antyoksydacyjne.

Przy podwyzszonym poziomie cholesterolu we krwi wzrasta zapotrzebowanie w wit,E
i C (acerole),selen, beta-karoten i likopen oraz chrom.

Witamina C jest podstawowym antyoksydantem wspomaga dziatanie enzymow
antyoksydacyjnych i regeneracje witaminy E, obniza poziom cholesterolu i ci$nienie
krwi hamuje agregacje ptytek krwi i wzmacnia naczynia krwionosne. Potrafi
zblokowa¢ we krwi dziatanie wolnych rodnikow ,zanim zaatakujg czgsteczki LDL .

Chrom —stabilizuje poziom cukru we krwi obniza poziom cholesterolu i tréjglicerydéw
w naczyniach krwionosnych, kontroluje poczucie apetytu, stymuluje przemiany
energetyczne i synteze kwasow ttuszczowych, pobudza transport aminokwaséw do
komorek, stymuluje dziatanie insuliny przy wykorzystaniu glukozy oraz zwieksza
tolerancje na glukoze.

Zroédta chromu: czarny pieprz, drozdze piwowarskie, grzyby, karczochy, orzechy
wioskie, orzeszki ziemne, ostrygi, pestki, produkty petnoziarniste, pszenica i otreby
pszenne, rodzynki, ryz brgzowy, szparagi, sliwki, watroba cieleca, zoéttka jaj

Selen-bierze udziat w procesach metabolicznych na poziomie komoérkowym jako
antyutleniacz chroni btony komdérkowe przed generacjg wolnych rodnikéw, wazny w
funkcjonowaniu systemu immunologicznego.

Zawartosc¢ selenu w produktach jest zmienna i zalezna od zawartosci selenu w glebie
przeznaczonej do uprawy.



Zrodta selenu: czosnek, drozdze jaja, grzyby, maka pszenna petny przemiat matze,
nasiona stonecznika, prazone orzech brazylijskie ,ryz brgzowy ,sery, tunczyk,
watrébka cieleca gotowanie

Nie zaleca sie spozywac w duzej ilosci owocOw morza poniewaz zawierajg metale
ciezkie.

Na obnizenie cholesterolu dobrze wptywa spozywanie produktow bogatych w btonnik
czyli suszone owoce, ptatki owsiane ,pieczywo ciemne ,rosliny strgczkowe.

Techniki kulinarne to gtbwnie gotowanie w wodzie, na parze , pieczenie na ruszcie, w
folii, niedozwolone smazenie, duszenie z uprzednim podsmazaniem.

Zupy najlepiej na wywarach warzywnych, miesno-warzywnych, czyste nie
podprawiane zasmazkami, zawiesinami, Smietanami.

Miesa i wedliny chude wotowe, dziczyzna ,mieso strusie, drobiowe (indyk, ges)
Ryby chude najlepiej morskie ze wzgledu na zawartos¢ omega 3

Warzywa polecam wszystkie o ile nie ma dolegliwosci ze strony uktadu
pokarmowego najlepiej gotowane na parze jak juz wczesniej wspomniatam z
niewielkim dodatkiem masetka Ghee (klarowane krowie masto).

Jaja wiejskie w ograniczonej ilosci do 1-2 tygodniowo

Sery i twarogi wysokogatunkowe ,nie wyroby nabiato podobne typu mleko w kartonie,
gotowe twarozki smakowe, jogurty owocowe, serki kanapkowe

Trzy positki spozywamy obowigzkowo tzn. Sniadanie - Obiad - Kolacja
Miedzy positkami moze by¢ przekgska w postaci satatek warzywnych owocowych,
Soki, przeciery owocowe, warzywne.

Do potraw stosuj przyprawy naturalne ,zielenine, ziota, przyprawy wschodnie typu
imbir, gozdziki ,gatka muszkatotowa ,cynamon, curry, kardamon przyprawy te
ocieplajg nasz organizm i wptywajg korzystnie na funkcjonowanie naszych organow.
Zrezygnuj ze spozywania napojow stodzonych ,coli, pepsi coli ,piwa ,ktore dziata na
organizm ochtadzajgco i zakwaszajgco, zaktdca prace watroby i trzustki.
Wykluczmy marynaty ,potrawy powinny by¢ zawsze swiezo sporzgdzone nie
odgrzewane.

Nie spozywamy zywnosci przetworzone;.

Kilka zasad zdrowego jedzenia:



1.Jedz umiarkowanie. Jesli opychasz sie jedzeniem gwarantuje ,ze to z pewnoscig
za duzo kalorii.

Odchodz od stotu z uczuciem niedosytu.

2.Jedz regularnie .Gtodzenie moze sprawic, ze twoj organizm bedzie przygotowywat
sie do gtodu i zacznie odkfadaé tluszcz.

3. Jedz 4-5 matych positkéw dziennie. Pozwala to przyspieszy¢ procesy
metaboliczne

4 .Postaraj sie zeby ttuszcz stanowit 30% wszystkich przyjetych sktadnikéw

Zlecam diete wspomagac¢ suplementami mineralno-witaminowymi zachowujgc
odpowiednie potgczenia i dawki.



