DIETA tATWOSTRAWNA Z OGRANICZENIEM TtUSZCZU

Zastosowanie diety:

Dieta o ograniczonej zawartosci ttuszczu (niskottuszczowa) jest zalecana w przypadku:
e ostrego i przewlektego zapalenia watroby,
e ostrego i przewlektego zapalenia trzustki,
o przewlektych zapalen oraz kamicy pecherzyka zétciowego i drég zétciowych,

e chordb ukfadu krazenia.

Cel diety:

Celem diety niskottuszczowej jest odcigzenie watroby, trzustki oraz innych narzaddéw, poprzez
zmniejszenie ich aktywnosci wydzielniczej.

Dieta niskottuszczowa jest modyfikacjg diety tatwostrawnej, polegajacg na zmniejszeniu ilosci ttuszczu
zwierzecego oraz produktéw bogatych w cholesterol. Catkowita ilo$¢ ttuszczu w diecie, zaréwno
roSlinnego, jak i zwierzecego, powinna wynosi¢c od 30 do 50 g dziennie.
Ttuszcz pochodzi gtéwnie z miesa, wedlin, mleka, jajek oraz ttuszczéw uzywanych do smarowania
pieczywa. Ograniczenie ttuszczu jest konieczne ze wzgledu na problemy z jego trawieniem
i wchtanianiem. W diecie nalezy stosowac jedynie ttuszcze roslinne.

Dieta niskottuszczowa jest wskazana w przypadku chordb pecherzyka zétciowego, z uwagi na koniecznosé
ograniczenia produktéw bogatych w cholesterol, takich jak zoéttka jaj, petne mleko czy podroby (np.
watrébka). Ogranicza sie takze produkty zawierajgce duze ilosci kwasu szczawiowego, jak szczaw, szpinak
czy rabarbar. W przypadku choréb watroby, ktore przebiegajg fagodnie i nie wptywaja na jej funkcje, dieta
niskottuszczowa moze zawierac biatko w normie. W przypadku sttuszczenia watroby lub po przebytym
wirusowym zapaleniu watroby, dieta powinna uwzglednia¢ zwiekszong ilos$¢ biatka.



Sposoby przygotowania potraw:

Ze wzgledu na ograniczenie ttuszczu i cholesterolu, w potrawach, ktérych podstawg sg jaja, nalezy uzywaé
tylko biatek, najlepiej ubitych na piane. W diecie niskottuszczowej zaleca sie nastepujgce metody
przygotowania potraw:

e gotowanie w wodzie lub na parze,

duszenie bez uprzedniego obsmazania,
e pieczenie w rekawie, folii przezroczystej, pergaminie lub w naczyniu zaroodpornym.

e gotowanie w wodzie i na parze,
e duszenie bez obsmazania,
e pieczenie w rekawie, folii przezroczystej, pergaminie lub w naczyniu zaroodpornym.



Produkty i potrawy zalecane, zalecane w umiarkowanych ilosciach
i przeciwwskazane w zywieniu przy stosowaniu diety z ograniczeniem
ttuszczu (niskottuszczowej)

DOZWOLONE
PRODUKTY | DOZWOLONE W PRZECIWWSKAZANE
POTRAWY OGRANICZONE)
ILOSCI
Pieczywo: Pieczywo drozdzowe Pieczywo: Swieze,
pszenne, czerstwe, zytnie, razowe,
sucharki. graham, chrupkie,
Kasze: manna, pieczywo z dodatkiem
kukurydziana, stonecznika, soi,
Produkty jeczmienna. otrebow, pieczywo
zbozowe Ryz biaty. cukiernicze
Makarony z dodatkiem ttuszczu.
pszenne Grube kasze: peczak,
gryczana.
Grube makarony
Marchew, dynia, Szpinak, rabarbar, Warzywa kapustne,
kabaczki, buraki. cebula, czosnek, por,
pietruszka, Bardzo drobno starte ogorki, rzodkiewka,
seler, pomidory suréwki np. rzepa, kalarepa,
bez skorki. z marchewki, groszek zielony,
Warzywa selera warzywa w postaci
gotowane, surowek, satatek
rozdrabnianie Z majonezem
Warzywa lub przetarte, i musztarda, warzywa
podprawiane marynowane, solone
zawiesinami.
Surowe soki.
Szczegblnie
zalecane sg
warzywa bogate
w B-karoten!
Dojrzate: Kiwi, melon, wisnie, Gruszki, daktyle,
jagodowe Sliwki, truskawki, czeresnie, figi, owoce
i winogrona bez agrest, owoce marynowane
Owoce pestek, cytrusowe

brzoskwinie,
morele, banany,
jabtka pieczone,
gotowane




Ziemniaki Gotowane, puree | Gotowane w catosci, Smazone
z mlekiem pieczone |w catosci z ttuszczem: frytki,
krazki, chipsy
Mleko, kefir, Mleko z zawartoscig Mleko, kefir, jogurt
jogurt 0,5- 2% thuszczu petnottuste, tluste sery
Mleko 1,5% ttuszczu, dojrzewajace, serek
i produkty maslanka 0,5% topiony, ser typu feta,
mleczne ttuszczu, chudy sery typu fromage,

twardg,
mozzarella light

mascarpone

Mieso, drob,

Chude gatunki
mies: cielecina,

Wotowina, chudy
schab.

Ttuste gatunki mies:
baranina,

ryby mtoda wotowina, Ryby: karmazyn, wieprzowina, gesi,
i krolik, kurczak, makrela, leszcz. kaczki, dziczyzna,
wedliny. indyk. Chude Paréwki cielece watroba, flaki.
ryby: dorsz, Ryby ttuste: wegorz,
pstrag tosos, sum, Sledzie,
strumieniowy, halibut niebieski,
sola, sardynka.
morszczuk, Ttuste wedliny,
sandacz, fladra, konserwy, salceson,
lin, okon, kiszka, pasztetowa,
szczupak, mintaj, mortadela, salami
halibut biaty.
Chude wedliny:
poledwica z drobiu,
szynka drobiowa
Jajka Sciete biatko jajka Jajka gotowane,
jajecznica
z catych jaj
Oleje roslinne: Smalec, stonina,
Ttuszcze rzepakowy, boczek, t6j, twarde
oliwa z oliwek, Iniany | i miekkie margaryny,
(na surowo) masto
Przeciery Ciasta z matg Ttuste ciasta, torty,
owocowe, iloscig ttuszczu i jaj czekolada, batony,
Desery kompoty, lody, chatwa,

galaretki, kisiele
owocowe, soki
owocowe,
budynie

stodycze zawierajace
kakao, orzechy




Koperek,

Ocet winny, sél

Ostre przyprawy:

cynamon, do 5g/dobe, ocet pieprz, ostra
wanilia, papryka stodka, papryka, chili,
Przypraw majeranek, estragon, curry, musztarda,
pietruszka, bazylia, tymianek, ziele angielskie, lis¢
majeranek, kminek laurowy, gatka
melisa muszkatotowa,
gorczyca
Rosot jarski, Chudy rosét Ttuste, zawiesiste,
jarzynowe, z cieleciny, na wywarach:
ziemniaczana, kalafiorowa, miesnych, kostnych,
przetarte Z ogorkéw grzybowych,
owocowe, kwaszonych, zasmazane,
krupnik, pieczarkowa zaprawiane
kremy Smietang, pikantne,
Zupy warzywne Z warzyw
kapustnych,
stragczkowych,
0gorkoéw,
esencjonalne rosoty,
buliony zaciggane
z6ttkiem
tagodne: Ostre sosy:
warzywne, chrzanowy,

Sosy owocowe, musztardowy,
mleczne na Smietanowym
mleku
odtluszczonym

Suche nasiona

roslin
strgczkowych

Mtoda fasolka, mtody
zielony groszek
(zalezy od
indywidualnej
tolerancji)

Wszystkie sgq
przeciwskazane:
Ciecierzyca,
soczewica, fasola,
bob




Potrawy
gotowane,
potrawki, pulpety,
potrawy duszone
bez obsmazania
na ttuszczu,
pieczone w folii

i pergaminie.
Budynie z kasz,

Zapiekanki

z drobnych
kasz, miesa,
makaron nitki
Z miesem

Smazone, duszone

w tradycyjny sposéb np.
placki ziemniaczane,
kotlety, krokiety, bigos,
fasolka po bretonsku,
pierogi, knedle, nalesniki
z miesem.

w warzyw, risotto,
miesne_ makaron nitki bez
_i bezmiesne z6ttek i miesa,
pierogi leniwe na
biatkach, kluski
biszkoptowe
na biatkach
Kawa zbozowa Napoje alkoholowe,
z mlekiem, czekolada ptynna, kakao,
staba herbata, mocna kawa, mocna
herbata owocowa, herbata, napoje gazowane
ziotowa, soki np. pepsi, wody gazowane
Napoje owocowe

i warzywne, napoje
mlecznoowocowe,

mlecznowarzywne,
wody niegazowane




