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ZALECENIA ZYWIENIOWE

DIETA LATWOSTRAWNA 2
OGRANICZENIEM TLUSZCZUVU

Kiedy stosowac diete tatwo strawng z ograniczeniem ttuszczu?

w chorobach migzszu watroby (marskosé watroby, przewlekte zapalenie watroby),
w przewlektym zapaleniu i kamicy zétciowe;j,

w kamicy drég zétciowych,

w ostrym i przewlektym zapaleniu trzustki,

we wrzodziejacym zapaleniu jelita grubego (okres zaostrzeri choroby),

w chorobie Lesniowskiego - Crohna (okres zaostrzen choroby);

Gtéwne zatozenie diety polega na ograniczeniu spozycia produktéw bogatych w ttuszcze zwierzece oraz
cholesterol.

ZALECANE

czasu,
Wybieranie produktéw oraz technik kulinarnych tatwo strawnych (czyli gotowanie w
wodzie, gotowanie na parze, duszenie bez obsmazania, pieczenie w folii, pergaminie)
e Ograniczenie spozycia btonnika pokarmowego

@ e Spozywanie 4-5 positkéw dziennie, o niewielkiej objetosci, w regularnych odstgpach
[ J

Btonnik pokarmowy wystepuje naturalnie w produktach zbozowych oraz warzywach i owocach. Jak

ograniczy¢ jego spozycie?

spozywajgc produkty zbozowe z mak oczyszczonych (tzw. ,biate pieczywo”, jasne makarony, biaty ryz),
wybierajgc dojrzate owoce i mtode, Swieze warzywa,
obierajgc owoce i warzywa ze skdrki oraz gotujac, przecierajac, miksujac owoce i warzywa,

spozywajgc warzywa i owoce w postaci sokéw;

NIEZALECANE
Spozywanie produktow:

e ciezkostrawnych, wzdymajacych,
e ttustych, smazonych
e o0stro przyprawionych

Przyktady takich produktéw znajdziesz w tabeli ponizej;



Dodatkowe informacje

e Tiuszcz w diecie powinien w wiekszosci pochodzi¢ z produktéw nabiatowych i miesnych (jest to
tzw. ttuszcz ukryty), natomiast dopuszczalna ilo§¢ ttuszczu dodanego do potraw (ok. 20-30
@ g/dobe) powinna by¢ dodawana go gotowych potraw i pochodzi¢ z ttuszczéw wymienionych w
ponizszej tabeli;
o Do przygotowania potraw nalezy wybiera¢ produkty Swieze, jak najwyzszej jakosci oraz o jak
najmniejszym stopniu przetworzenia;
e Do podprawiania zup i soséw nie nalezy stosowac zasmazek, a jedynie zawiesing z mleka i maki;

PRZYKLADOWY JADLOSPIS DIETY t ATWOSTRAWNEJ Z OGRANICZENIEM TLUSZCZU:
Sniadanie:

Kawa zbozowa z mlekiem (1,5% ttuszczu) lub herbata
Pieczywo pszenne z mastem i poledwica drobiowa
Satata (mastowa/lodowa/rzymska/roszponka), pomidory
Jabtko pieczone

Il $niadanie:

® Sok warzywny
e Butka pszenna z chudym serem twarogowym

Obiad:

Zupa selerowa z ziemniakami

Klopsy drobiowe w sosie koperkowym
Ziemniaki puree

Buraki tarte, gotowane

Kompot owocowy

Podwieczorek:

e Galaretka owocowa
e Biszkopty

Kolacja:

e Herbata
® Risotto z duszonym indykiem, cukinig i marchewka

Prawidtowo skomponowana dieta powinna by¢ indywidualnie dopasowana do pacjenta,
uwzgledniajac jego wiek, pte¢, mase ciata, wzrost, aktywnos¢ fizyczna, ogélny stan zdrowia oraz
produkty nasilajgce dolegliwosci chorobowe.

Pozostate produkty, ktére nie zostaty ujete w tabeli nalezy spozywac¢ w ograniczonych ilosciach.

Opracowanie: dietetyk kliniczny Katarzyna Gasior, Krapkowickie Centrum Zdrowia Sp. z 0.0.



GRUPA PRODUKTOW

PRODUKTY ZALECANE

PRODUKTY PRZECIWWSKAZANE

PRODUKTY
ZBOZOWE
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Produkty zbozowe z mak oczyszczonych:
chleb pszenny, buiki, biszkopty na
biatkach, sucharki, drobne kasze: kasza
manna, kasza jaglana, kasza jeczmienna,
ryz, makaron;

Produkty zbozowe razowe, petnoziarniste,
pieczywo razowe, zytnie, pieczywo
chrupkie, z ziarnami, otrebami, pieczywo
cukiernicze;

MLEKO | PRODUKTY
MLECZNE

@%

Mleko, jogurt, kefir, maslanka o obnizonej
zawartosci ttuszczu (np. 0,5%, 1,5%),
chudy twardg,

Petnottuste mleko, kefir, jogurt, Smietanka,
$mietana, sery z6tte, sery topione, sery
dojrzewajace, ser feta, ser typu
.Fromage”

MIESO, WEDLINY,
JAJA

Q> &

Biatka jaj, chude miesa: dréb, krdlik,
indyk, chuda cielecina, chuda wotowina,
chude ryby: np. dorsz, sandacz, mintaj,
morszczuk, sola;

Z6ttka jaj, jajka smazone; ttuste gatunki
mies (np. wotowina, ges, kaczka),
podroby, tluste ryby, migsa i ryby

smazone, wedzone, produkty miesne,
wysoko przetworzone: pasztety,

konserwy, produkty typu fast-food;

TLUSZCZE

Yo

W niewielkich ilo§ciach dozwolony jest
olej stonecznikowy, rzepakowy, oliwa z
oliwek, masto, miekkie margaryny;

Boczek, smalec, stonina, t6j, twarde
margaryny

WARZYWA

S

Gotowane, oprészane, mtode: marchew,
cukinia, pietruszka, seler, pomidory (bez
skéry), dynia, patisony, kabaczki

Warzywa smazone, marynowane, z
dodatkiem majonezu, warzywa kapustne,
nasiona roslin stragczkowych, cebula,
czosnek, por, papryka, kukurydza,
kalarepa, ogérki, rzodkiewka, rzepa;

OWOCE

S 6

Gotowane, dojrzate: owoce jagodowe,
owoce cytrusowe, winogrona bez
pestek, banany, brzoskwinie, morele,
pieczone jabtka

Owoce suszone, owoce marynowane,
Sliwki, czeresnie, wisnie, gruszki, daktyle,
figi;

DESERY
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Kisiel, budyn, galaretka, suflet, mus,
przecier z dozwolonych owocdw, koktajle
mleczno- owocowe, bezy;

Ciasta, torty, desery z ttustymi kremami,
czekolada, stodycze z orzechami,
czekoladg, tlustym kremem, lody, chatwa;

NAPOJE

$5§ §45
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Woda niegazowana, staba herbata
(owocowa, ziotowa), kawa zbozowa, soki
OWOCOWeE, OWOCOWO-warzywne
rozcienczane, koktajle mleczne,
mleczno-owocowe, mleczno-warzywne;

Woda gazowana, stodkie napoje
gazowane i niegazowane, napoje
alkoholowe, napoje energetyczne, mocna
kawa, mocna herbata;

PRZYPRAWY
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Pietruszka, koper zielony, majeranek,
bazylia, cynamon, kwasek cytrynowy,
sok z cytryny, cukier, melisa

Przyprawy ostre, ocet, pieprz, papryka,
ziele angielskie, iS¢ laurowy, gatka
muszkatotowa, gorczyca, musztarda chili,
curry




Modyfikacje diety w zaleznosci od stanu chorobowego
i jego przebiegu:

e Choroby pecherzyka zétciowego i drég zétciowych: poza wymienionymi produktami
w tabeli, przeciwwskazane sg produkty bogate w cholesterol (z6ttka jaj, podroby), ktére
powodujg silne skurcze pecherzyka i nasilajg objawy; wykluczeniu podlegajg réwniez
szpinak, szczaw, rabarbar, ze wzgledu na duzg zawartos¢ kwasu szczawiowego;

e Choroby watroby - zatozenia diety sg zalezne od rodzaju choroby oraz stopnia jej
zaawansowania.

o W lekkim przebiegu choréb watroby, z jej prawidtowym funkcjonowaniem, ilosc¢
spozywanego biatka nie ulega zmianie i pozostaje na poziomie 0,8-1,0 g/kg masy
ciata/dobe,

o w sttuszczeniach watroby, po przebytym wirusowym zapaleniu watroby ilos¢ biatka
mozna zwiekszy¢ do 1,5g/kg masy ciata/ dobe

e W przypadku choréb przebiegajacych z niewydolnoscia watroby, nalezy dodatkowo

@ zmniejszy¢ ilos¢ spozywanego biatka (iloS¢ spozywanego biatka powinna by¢
dostosowana do stopnia wydolnosci narzadu)

e Wrzodziejace Zapalenie Jelita Grubego - w okresie zaostrzen choroby nalezy
zrezygnowac z mleka i serow (cukier mleczny nie jest dobrze tolerowany, gdyz wzmaga
fermentacje w jelicie grubym, powodujgc biegunki, wzdecia, bole brzucha); zwykle
pacjenci dos¢ dobrze tolerujg przetwory mileczne, np. jogurty naturalne, kefir,
maslanke, a nawet ser twarogowy, jednak nalezy podawac te produkty stopniowo, w
niewielkich ilosciach; warto réwniez rozwazy¢ tymczasowe ograniczenie spozycie
glutenu;

Poza okresami zaostrzen nie nalezy stosowac restrykcyjnych ograniczen, dieta powinna

by¢ dostosowana do potrzeb organizmu;

e Przewlekte zapalenie trzustki - poza wymienionymi w tabeli produktami
spozywczymi, w przypadku wystepowania biegunek, nalezy zrezygnowac z dodawania
ttuszczu do potraw i pieczywa;

Dtugotrwate stosowanie diety tatwostrawnej z ograniczeniem ttuszczu moze wigzac sie z niedoborem witamin
rozpuszczalnych w ttuszczach (wit. A, D, E, K). W takiej sytuacji konieczne moze okazad sie ich suplementowanie,

jednak decyzje o wtaczeniu jakichkolwiek suplementéw powinien podjac¢ lekarz.
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