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ZALECENIA DIETETYCZNE DIETA tATWOSTRAWNA Z OGRANICZENIEM TtUSZCZU

Zastosowanie i cel diety:

Dieta lekkostrawna z ograniczeniem ttuszczu jest zmodyfikowang forma diety lekkostrawnej, w
ktérej ogranicza sie spozycie ttuszczdw zwierzecych i produktdw zawierajacych duze ilosci
cholesterolu.

Diete tatwo strawng z ograniczeniem tluszczu stosuje sig:

% zostrymiprzewlektym zapaleniem watroby,

< zmarskoscig watroby,

% zostrym i przewlektym zapaleniem trzustki,

% z przewlektym zapaleniem pecherzyka i drég zétciowych,

< w kamicy zétciowej (pecherzykowej i przewodowej),

% w okresie zaostrzenia wrzodziejacego zapalenia jelita grubego,
% w okresie zaostrzenia choroby Le$niowskiego-Crohna.

Celem diety jest ochrona wymienionych narzadéw przez zmniejszenie ich aktywnosci
wydzielniczej.

Charakterystyka diety:

< Dieta lekkostrawna z ograniczeniem tluszczu jest zmodyfikowang forma diety
lekkostrawnej, w ktérej ogranicza sie spozycie ttuszczéw zwierzecych i produktéw
zawierajacych duze ilosci cholesterolu.

% Najczedciej ilos¢ ttluszczéw ogranicza sie do 20% wartosci energetycznej diety. Biatko w
tego typu diecie powinno dostarcza¢ okoto 15% energii, natomiast pozostata cze$¢, czyli
65% powinny stanowi¢ weglowodany.

% Takjak w przypadku wszystkich diet racjonalnych, takze i tego typu dieta, mimo ograniczenia
spozycia ttuszczdw powinna dostarczac organizmowi wszystkich niezbednych sktadnikéw
pokarmowych.

% Jej warto$¢ energetyczna musi by¢ dostosowana do potrzeb organizmu, schorzenia i stanu
zdrowia.

% Zewzgledu nafakt,izw schorzeniach, w ktérych zaleca sie stosowanie diety z ograniczeniem
tluszczu dochodzi do zaburzen w jego trawieniu i wchtanianiu, mogg pojawi€ sie niedobory
witamin rozpuszczalnych w ttuszczach. Stad istnieje koniecznos$é zwiekszenia ilo$ci warzyw
bogatych w karoteny (marchew, dynia, kabaczek).

% Bardzo wazna jest liczba positkéw oraz regularno$¢ ich spozywania.

% W ciggu dnia zaleca sie spozywanie 4-5 positkéw niewielkich objetosciowo, za to
podawanych regularnie.

% Dodatek dozwolonych warzyw lub owocéw do kazdego positku z przewaga warzyw -
przynajmniej cze$¢ warzyw i owocdw powinna by¢ podawana w postaci surowej (o ile
dobrze tolerowane) w postaci muséw albo przetartej bez skérki i pestek.
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Mleko i przetwory mleczne, w tym napoje fermentowane lub produkty roslinne zastepujace
produkty mleczne powinny by¢ podawane co najmniej w 2 positkach w ciagu dnia,

Ryby i/lub przetwory rybne (gtdwnie z ryb morskich) nalezy uwzglednié co najmniej 2 razy w
tygodniu,

Thuszcze zwierzece (np. smalec) powinny by¢ eliminowane na rzecz tluszczu roslinnego, z
wyjatkiem ttuszczu palmowego i kokosowego

Przynajmniej 1 positek w ciggu dnia powinien zawiera¢ produkty bogate w kwasy ttuszczowe
nienasycone,

Konieczne jest ograniczenie podazy cukréw dodanych (tj. monocukréw i dwucukréw
dodawanych do zywnosci).

Stosowane techniki kulinarne

gotowanie tradycyjne lub na parze,

duszenie bez wczesniejszego obsmazania,

pieczenie bez dodatku ttuszczu, np. w folii aluminiowej, w rekawach do pieczenia,
pergaminie, naczyniach zaroodpornych oraz w piecach konwekcyjnych.

Praktyczne wskazéwki odnos$nie sporzadzania positkéw

o,
”n

zupy, sosy oraz potrawy nalezy sporzadzaé¢ z naturalnych sktadnikdw, bez uzycia
koncentratéw spozywczych, z wytagczeniem koncentratdw z naturalnych sktadnikéw,
wykluczy¢ zabielanie zup i soséw $mietang i jej roslinnymi zamiennikami np. mleczkiem
kokosowym,

nie dodawac do potraw zasmazek,

ograniczy¢ cukier dodawany do napojéw i potraw, do minimum ograniczy¢ dodatek soli na
rzecz zidti naturalnych przypraw.

Produkty zalecane, zalecane w umiarkowanych ilo$ciach i przeciwwskazane
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szynka, poledwica,
poledwica z drobiu,
migso gotowane, $ciete
biatko jaja, dzemy bez

pestek, marmolada, miéd.

cielece, chude
wedliny

Produkty i Zalecane Zalecane w Przeciwwskazane
potrawy umiarkowanych
ilosciach

Napoje Mleko, kefir i jogurt 1,5 - Mleko z zawartoscig | Alkoholowe, kakao,
0,5 % ttuszczu, maslanka 2 % ttuszczu ptynna czekolada,
0,5 % tluszczu, serwatka, kawa naturalna,
kawa zbozowa z mlekiem mocna herbata,
z niskg zawartoscia mleko petnotiuste,
tluszczu, herbata z kefir petnotiuste,
mlekiem, staba herbata, jogurt petnottusty,
herbata owocowa, wody gazowane,
ziotowa, soki owocowe i pepsi, cola.
warzywne, napoje
mleczno — owocowe,
mleczno — warzywne,
wody niegazowane.

Pieczywo Chleb pszenny- jasny i Pieczywo Chleb s$wiezy, chleb
czerstwy, butki, pieczywo | drozdzowe- zytni, chleb razowy,
pdtcukiernicze, biszkopty | cukiernicze. graham pszenny,
na biatkach, suchary. pieczywo chrupkie,

pieczywo pszenne i
razowe z dodatkiem
stonecznika, soi,
pieczywo z otrebami,
pieczywo
cukiernicze z
dodatkiem ttuszczu,
biszkopty na catych
jajach
Dodatki do Chudy twardg (jesli Masto, margaryny Ttuste wedliny,
pieczywa pacjent toleruje ), chuda miekkie, paréwki konserwy, salceson,

kaszanka,
pasztetowa, smalec,
boczek, tluste sery
dojrzewajace, ser
topiony, ser ,Feta”,
ser typu ,Fromage ,,
dzemy z pestkami,
jaja gotowane,
jajecznica z catych
jaj, margaryny
twarde, masto w
wiekszych ilodciach.
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Zupy i sosy
gorace

Rosdt jarski, jarzynowe,
ziemniaczane, przetarte
owocowe, krupnik,
podprawiane zawiesing z
maki i mleka, mleczne.
Sosy tagodne: warzywne,
owocowe, zageszczone
zawiesing z maki i mleka,
mleczne na mleku
odttuszczonym

Chudy rosét z
cieleciny

Ttuste, zawiesiste, na
wywarach migsnych,
kostnychii
grzybowych.
Zasmazane,
zaprawiane $mietana,
pikantne, z warzyw
kapustnych,
straczkowych,
ogdrkow,
esencjonalne rosoty,
buliony zaciggane
26ttkiem. Sosy ostre:
chrzanowy,
musztardowy, grecki
i $mietanowy

Dodatki do zup

Butka, grzanki, kasza
manna, jeczmienna, ryz,
ziemniaki, lane ciasto na
biatkach, makaron nitki
niskojajeczny, kluski
biszkoptowe na biatkach.

Groszek ptysiowy
bez zéttek.

Kluski francuskie,
kluski ktadzione,
groszek ptysiowy na
catych jajach, grube
makarony, tazanki,
nasiona ro$lin
straczkowych, jaja.

Potrawy Budynie z kasz: Zapiekanki z Pierogi, knedle,
pStmigsne i jeczmiennej, manny, drobnych kasz i nales$niki z migsem,
bezmiegsne krakowskiej, miesa, makaron nitki | wszystkie potrawy
kukurydzianej, warzyw, Zmigsem. smazone na ttuszczu:
makaron nitki bez z6ttek i placki ziemniaczane,
miesa, risotto, leniwe bliny, kotlety,
pierogi na biatkach, kluski krokiety, bigos,
biszkoptowe na biatkach. fasolka po bretonsku.
Mieso, dréb, Chuda cielecina, mtoda Wotowina, chudy Thuste gatunki:
ryby, jaja wotowina, krélik, indyk, schab, ozory, serca, | wieprzowina,

kurczak, dorsz, pstrag
strumieniowy, sola, mintaj
, ptoé, halibut biaty,
morszczuk, sandacz,
fladra, szczupak, ptastuga,
okon, lin. Potrawy
gotowane, pulpety,
budynie, potrawki.

Biatko jaj.

mtody karp, leszcz,
makrela, karmazyn.
Potrawy duszone
bez obsmazania na
tluszczu, pieczone w
rekawie foliowym
lub pergaminie.

Cate jajko do potraw.

baranina, gesi, kaczki,
dziczyzna, flaki,
mdzg, watroba.
Tluste ryby: wegorz,
thusty karp, tosos,
sum, totpyga, halibut
niebieski, §ledzie,
sardynka, pikling,
potrawy smazone,
marynowane,
wedzone .
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Z64tko jaj.

Thuszcze Oleje: Smalec, stonina,
stonecznikowy, boczek, 16j,
sojowy, rzepakowy, | margaryny twarde,
bezerukowy, oliwaz | ttuszcze kuchenne.
oliwek, masto
miekkie margaryny
Warzywa Mtode soczyste: Szpinak, rabarbar, Warzywa kapustne,
marchew, dynia, buraki, czarna cebula, czosnek,
kabaczek, pietruszka, rzodkiew, satata, pory, suche nasiona
patisony, seler, pomidory | drobno starta ro$lin straczkowych,
bez skorki. Potrawy surowka z ogérki, brukiew,
gotowane, przetarte lub marchewki, selera. rzodkiewka, rzepa,
rozdrobnione, z wody, kalarepa, fasolka
podprawiane szparagowa, groszek
zawiesinami, oprészane, zielony, warzywa w
surowe soki. postaci surdwek, z
majonezem,
musztarda. Warzywa
marynowane, solone
Ziemniaki Gotowane, puree z Gotowane w catosci, | Smazone z
mlekiem pieczone w catodci. | ttuszczem: frytki,
krazki, chipsy.
Owoce Dojrzate , soczyste: Kiwi, melon, wisnie, | Gruszki, daktyle,
jagodowe, winogrona, sliwki. czerednie, figi,
bez pestek (w postaci kawon, owoce
przecieréw), cytrusowe, marynowane.
brzoskwinie, morele,
banany, jabtka pieczone i
gotowane.
Desery Kisiele, budynie, galaretki | Ciastka z mata iloScig | Ttuste ciasta, torty,

owocowe, mleczne na
mleku odttuszczonym,
kompoty przetarte, bezy,

ttuszczu i jaj.

desery z uzywkami,
czekolada, batony,
lody, chatwa,
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suflety, soki owocowe, stodycze
przeciery owocowe. zawierajace kakao,
orzechy.
Przyprawy tagodne: sok z cytryny, Ocet winny, sdl, Ostre : ocet, pieprz,
kwasek cytrynowy, jarzynka, vegeta, papryka ostra, chili,
zielona pietruszka, stodka papryka, curry, musztarda,
koperek, rzezucha, melisa, | estragon, bazylia, ziele angielskie, lis¢
cynamon, majeranek, tymianek, kminek laurowy, gatka
wanilia muszkatotowa,
gorczyca

Przyktadowy jadtospis:

< | éniadanie:

Kawa zbozowa z mlekiem, pieczywo pszenne z mastem, poledwica drobiowg i sparzonym
pomidorem, jabtko pieczone

% |l éniadanie:

Butka z chudym serem twarogowym, napéj pomidorowy

+ Obiad:

Zupa selerowa z grzankami, budyn z cieleciny z sosem koperkowym, ziemniaki puree, buraczki
gotowane, kompot owocowy przetarty

% Podwieczorek:

Galaretka mleczna, biszkopt na biatku

7

+ Kolacja: Risotto z ryzu i warzyw, napdj owocowy.

Zrodio: prof. dr hab. n. med. M. Jarosz, Zasady prawidfowego Zywienia chorych w szpitalach.
20T11r. H. Ciborowska, A. Rudnicka, Dietetyka Zywienia zdrowego i chorego cztowieka. 2007 r.
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