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DLA OSOB Z MIAZDZYCA

W miazdzycy bardzo wazna jest normalizacja masy ciata. Dlatego istotne
jest zastosowanie diety ubogoenergetycznej, dostosowanej do wieku,
ptci i wykonywanej pracy. Nalezy wprowadzi¢ do codziennego jadtospisu
odpowiedni rodzaj ttuszczy. Wskazane sa wielonienasycone ttuszcze
nalezace do rodziny omega-6 i omega-3, oraz jednonienasycone, ktdére
wptywaja w istotny sposdéb na zmniejszenie poziomu cholesterolu w
osoczu krwi.

Dieta powinna obfitowac w ttuszcze roslinne: oleje (rzepakowy, stonecznikowy, sojowy), oliwe z
oliwek. Do smarowania pieczywa powinno sie uzywac¢ miekkich margaryn. Wskazane jest
réwniez spozywanie 2 razy w tygodniu ttustych ryb (makrela, sledzie, tuhczyk, tosos, halibut).
Ttuszcze tych ryb sg Zrédtem kwaséw omega-3.

Na obnizenie poziomu cholesterolu we krwi istotny wptyw ma btonnik, zwtaszcza rozpuszczalny



w wodzie, ktérego zrédtem sg warzywa i owoce (najlepiej spozywane w postaci surowej). Bardzo
duzo btonnika znajduje sie w ptatkach owsianych, w petnoziarnistych produktach zbozowych
(ciemne pieczywo, razowe lub orkiszowe makarony, gruboziarniste kasze).

Positki powinny by¢ zréznicowane. Powinno sie jes¢ 4-5 positkdw, mniej wiecej o tej samej porze
kazdego dnia.

Nalezy ograniczy¢ spozycie produktéw bogatych w cholesterol. Niewskazane sg ttuste wedliny i
miesa, jajka (powinno sie spozywac maksymalnie 2 jaja tygodniowo). Ttusty nabiat powinno sie
zastgpi¢: chudymi twarogami, jogurtami. Nie zaleca sie stodyczy, potraw stonych, typu fast food.
Bardzo wazne jest picie od péttora do dwéch litrow wody dziennie, najlepiej miedzy positkami.
Nalezy wybiera¢ wode mineralng niegazowana.

Odpowiedni sposéb przyrzadzania potraw to: grillowanie, opiekanie na ruszcie, gotowanie na
parze, pieczenie w piekarniku, gotowanie, duszenie, przyrzagdzanie w sosie wtasnym lub w
papilotach. Wszystko bez dodatku ttuszczu. Ttuszcz powinien by¢ dodawany do potraw na zimno.
Powinno wykonywac sie ¢wiczenia fizyczne dostosowane do mozliwosci organizmu. Codzienna
15-minutowa gimnastyka w istotny sposéb sprzyja utracie masy ciata, a tym samym wptywa na
obnizenie poziomu cholesterolu we krwi.
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