UNIWERSYTECKI
SZPITAL

KLINICZNY
W BIALYMSTOKU

DIETA tATWOSTRAWNA

Z OGRANICZENIEM TtUSZCZU

Dieta fatwostrawna z ograniczeniem ttuszczu jest modyfikacja diety latwostrawnej. Glowna
modyfikacja opiera si¢ na zmniejszeniu podazy produktow bogatych w thuszcz zwierzecy 1 cholesterol.
Wskazana jest w:

e ostrym i przewleklym zapaleniu watroby;

e marsko$ci watroby;

e ostrym i przewleklym zapaleniu trzustki;

e przewleklym zapaleniem pecherzyka i drog zotciowych;

e kamicy zotciowej (pecherzykowej i przewodowej);

e okresie zaostrzenia wrzodziejacego zapalenia jelita grubego;

e okresie zaostrzenia choroby Lesniowskiego-Crohna.

ZALECENIA ZYWIENIOWE

1. Dieta powinna by¢ prawidlowo zbilansowana i urozmaicona pod katem udziatu
grup produktow spozywczych: produktow zbozowych, mlecznych, warzyw
1 owocow, ziemniakow, produktow migsnych 1 ryb, thuszczow.

2. Positki spozywaé¢ w regularnych odstgpach czasu, co 3-4 godziny. Unikad
przejadania si¢ oraz podjadania migdzy wyznaczonymi positkami. Kolacje
spozywac 2-3 godziny przed snem.

3. Positki komponowac zgodnie z zaleceniami przedstawionymi na Talerzu Zdrowego
Zywienia - okoto potowe talerza powinny zajmowaé¢ warzywa i/lub owoce.
Produkty bedace zrodlem weglowodandéw (np. pieczywo, kasze, ryze, makarony,
platki zbozowe i ziemniaki) powinny zajmowac okoto Y4 talerza. Produkty bedace
zrodtem biatka (np. migso, ryby, jajka, mleko 1 jego przetwory) réwniez powinny
zajmowac okoto %4 objetosci talerza.

4. Dieta powinna opiera¢ si¢ na spozyciu produktow i potraw S$wiezych,
o zmniejszonej ilo$ci nierozpuszczalnej w wodzie frakcji btonnika pokarmowego,
z wykluczeniem potraw thustych, wzdymajacych i ciezkostrawnych.

5. Do minimum nalezy ograniczy¢ thuszcze nasycone, ktorych Zrodtem sa m.in.

czerwone migso, podroby, thuszcze zwierzece jak masto, smalec, slonina, 16j
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wotowy, smalec z gesi, olej kokosowy, palmowy, stodycze, stone
przekaski, zywno$¢ typu fast-food.

Dozwolonymi produktami tluszczowymi sg bogate w nienasycone

kwasy tluszczowe oleje roslinne, ktore nalezy stosowa¢ w umiarkowanych
ilosciach.

Nalezy wyeliminowa¢ produkty bogate w cholesterol, takie jak tluste migsa,
podroby, zo6ttka jaj, thuste produkty mleczne, thuszcze zwierzegce.

Przy niskiej podazy tluszczu warto zwréci¢ szczegdlng uwage na jednoczesnie
odpowiednig podaz witamin rozpuszczalnych w tluszczach — positki powinny
obfitowa¢ w produkty bedace zrodtem witamin A, D, E, K.

Zalecang metodg przygotowywania potraw jest przede wszystkim gotowanie
w wodzie lub na parze, duszenie bez obsmazania oraz pieczenie w folii, pergaminie
lub naczyniach zaroodpornych bez dodatku ttuszczu.

Wykluczy¢ zabielanie zup i soséw $mietang i jej roslinnymi zamiennikami np.
mleczkiem kokosowym, nie dodawa¢ do potraw zasmazek.

Wyeliminowa¢ z diety produkty dlugo zalegajace w zotadku, wzmagajace
wydzielanie soku zoladkowego, wzmagajace perystaltyke jelit, powodujace
wzdgcia oraz bogate w blonnik pokarmowy np. thuste produkty, potrawy smazone
na thuszczu 1 wedzone, nasiona ro$lin straczkowych, ostre przyprawy.

Stosowaé¢ metody, dzigki ktérym btonnik pokarmowy bedzie lepiej tolerowany:
usuwac skorki 1 pestki z warzyw 1 owocow,

oddziela¢ 1 usuwac twarde 1 zwlOkniate czesci roslin (np. z fasolki, szparagow czy
kalarepy),

wydtuzaé czas gotowania,

rozdrabnia¢ np. przez miksowanie, przecieranie przez sito.

Nalezy ograniczy¢ spozycie cukru, stodyczy, dzemoéw i miodu. Unika¢ w diecie
produktow, ktore w swoim skltadzie zawieraja cukier, syrop glukozowy, syrop
fruktozowy, syrop glukozowo-fruktozowy, syrop kukurydziany, syrop
wysokofruktozowy.

Wypija¢ co najmniej 1,5-2 1 ptynéw dziennie. Napoje stodzone zastapi¢ ptynami
bez dodatku cukru, przede wszystkim woda, a takze lekkimi naparami z herbat i
Ziot.

Nalezy wyeliminowac alkohol.

Do minimum ograniczy¢ dodatek soli na rzecz zi6t 1 naturalnych przypraw.
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GRUPA
PRODUKTOW ZALECANE NIEZALECANE

e wszystkie maki Sredniego i
niskiego przemiatu

e maka pszenna, zytnia,
ziemniaczana, e wszystkie maki petnoziarniste
kukurydziana, ryzowa e pieczywo z dodatkiem cukru,

e biate pieczywo pszenne, stodu, syropéw, miodu, karmelu
zytnie i mieszane, graham, e pieczywo petnoziarniste
grahamki e pieczywo cukiernicze i

e kasze $rednio i potcukiernicze
drobnoziarniste, np.: e produkty mgczne smazone w
manna, kukurydziana, duzej ilosci ttuszczu, np.: paczki,

PRODUKTY je.cz.mienna (mazurska, faworki, racu‘chy;.
: wiejska), orkiszowa, e kasze gruboziarniste, np.:
ZBOZOWE .

jaglana, krakowska gryczana, peczak

e ptatki naturalne e ptatki kukurydziane i inne
btyskawiczne np.: owsiane, stodzone ptatki sniadaniowe,
gryczane, jeczmienne, np.: cynamonowe,
zytnie, ryzowe czekoladowe, miodowe

e makarony drobne e makarony grube i petnoziarniste

e ryz biaty e ryz brazowy, ryz czerwony

e potrawy maczne, np.: e otreby, np.: owsiane, pszenne,
pierogi, kopytka, kluski bez zytnie, orkiszowe
okrasy (w ograniczonych
ilosciach)

e suchary

e warzywa sSwieze, mrozone,
gotowane, duszone z
niewielkim dodatkiem
ttuszczu (z wykluczeniem
przeciwskazanych)

e warzywa kapustne: kapusta,
brukselka, rzodkiewka, rzepa
e warzywa cebulowe podawane
na surowo oraz smazone
} cebula, por, czosnek, szczypior
e gotowany kalafior, brokut L
~ bez todygi (w e  0gorki, papryka, kukurydza
WARZYWA ety o grzyby
ograniczonych ilosciach) .
L e warzywa przetworzone tj.
e szczegblnie zalecane
warzywa konserwowe, warzywa

kt :
przykfady warszV to . smazone lub przyrzadzane z
marchew, buraki, dynia, s
duzg iloscig ttuszczu

szpinak, cukinia, kabaczek, . S
e kiszona kapusta i ogorki

satata o ) o
. . e suréwki z dodatkiem sSmietany
e pomidor bez skoéry

e ziemniaki, bataty: smazone
(frytki, talarki)
e puree w proszku

ziemniaki, bataty:

ZIEMNIAKI
gotowane



DIETA tATWOSTRAWNA Z OGRANICZENIEM TtUSZCZU - ZALECENIA ZYWIENIOWE

UNIWERSYTECKI
SZPITAL

KLINICZNY
W BIALYMSTOKU

e dojrzate lub rozdrobnione
(w zaleznosci od toleranc;ji)

® przeciery i musy owocowe
z niskg zawartoscig lub bez

dodatku cukru e owoce niedojrzate
e dzemy owocowe e owoce ciezkostrawne
niskostodzone (czeresnie, gruszki, sliwki)
e owoce w syropach cukrowych
OWOCE bezpe.stkowe (\{\I B yrop Y
ograniczonych ilosciach) e owoce kandyzowane
e owoce drobnopestkowe, e przetwory owocowe
np.: porzeczka, agrest, wysokostodzone
maliny, jagoda, truskawki e owoce suszone
(w przypadku ztej
tolerancji - pozbawione
pestek, przetarte przez
sito).
e mleko isery twarogowe ttuste i
) potttuste
e mleko isery twarogowe
e mleko skondensowane
chude lub odttuszczone O e FEeT dasery
MLEKO | © DElekitone iEEsl mIeczn,e z dodatkiem cukru
PRODUKTY mleczne naturalne .
e wysokottuszczowe napoje
MLECZNE fermentowane, bez
. mleczne fermentowane
dodatku cukru (np. kefir,
. , e tfuste sery podpuszczkowe
jogurt, maslanka) ) i
e ttuste sery dojrzewajace
e $mietana
e z duzg zawartoscia ttuszczu, np.:
ttusty drob (kaczka, ges), ttusta
wofowina i wieprzowina,
e z matg zawartoscia baranina
ttuszczu, np.: dréb bez e miegsa peklowane oraz z duza
skory (kura, kurczak, zawartoscia soli
indyk), chuda wotowina, e miesa smazone na duzej ilosci
wigso) L T
PRZETWORY fellly Ealels [erindis 53 W pal
MIESNE wieprzowiny, np.: e ttuste wedliny, np.: baleron,
E poledwica, schab, szynka boczek
e chude gatunki wedlin o kietbasy, paréwki, mielonki,
niemielonych: mortadele
drobiowych, wieprzowych, e pasztety
wofowych e wedliny podrobowe
(pasztetowa, watrobianka,
salceson)
e miesa surowe np. tatar
) e wszystkie ttuste ryby morskie i
RYBY e wszystkie chude ryby stodkowodne

morskie i stodkowodne
e ryby surowe
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e ryby gotowane w tym e ryby smazone na duzej ilosci
przygotowywane na parze, ttuszczu, w panierce
pieczone, konserwy rybne e ryby wedzone
w sosie wtasnym (w e konserwy rybne w oleju

ograniczonych ilosciach).

e gotowane na twardo i miekko

e jaja przyrzadzane z duzg iloscig
ttuszczu

e jajecznica na ttuszczu, jaja
sadzone, omlety, kotlety
jajeczne smazone ttuszczu

e biatko jaj (bez ograniczen)
JAJA ® jaja, potrawy z jaj (z
ograniczeniem z6ttek)

e produkty z nasion roslin
strgczkowych: niestodzone

NASIONA napoje roslinne z . : .
ROSLIN wyjatkiem tych e wszystkie suche nasiona roslin
STRACZKOWYCH produkowanych na bazie straczkowych

kokosa, tofu naturalne,
jezeli dobrze tolerowane

ORZECHY * mielone nasiona, np. e cate nasiona, pestki, orzech
! siemie Iniane, stonecznik, o ) y
PESTKI, . . e ,masto orzechowe
dynia (w ograniczanych .
NASIONA iloéciach) e wiorki kokosowe

BEZWGLEDNIE ZAKAZANE:
e tfuszcze zwierzece, np.: smalec,
stonina, t6j
e masto

e miekka margaryna (w
ograniczonych ilosciach)
e oleje roslinne, np.:

TLUSZCZE } ) e twarde margaryny

rzepakowy, oliwa z oliwek

. e masto klarowane
(w ograniczonych e majonez
ilosciach). )
e ttuszcz kokosowy i palmowy
e ,masto kokosowe”
e budyn (bez dodatku cukru

lub z matg iloscig cukru —

do 5 g/250 ml uzytego

mleka) na mleku e stodycze zawierajgce duze ilosci

odttuszczonym cukru lub ttuszczu

o galaretka (bez dodatku e tortyiciasta z masami
CUKIER, cukru lub z matg iloscig cukierniczymi, kremami, bitg
StODYCZE, cukru—do 5 g/250 ml Smietang
StONE uzytej wody) e ciasta kruche z duzg iloscig

PRZEKASKI e kisiel (bez dodatku cukru ttuszczu i cukru

lub z matg iloscig cukru — e ciasto francuskie

do 5 g/250 ml uzytej e czekolada i wyroby

wody) czekoladopodobne

e safatki owocowe z
dozwolonych owocéw (bez
dodatku cukru)
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e woda niegazowana
e stabe napary herbat, np.:
czarna, zielona, czerwona,

i e woda gazowana
biata

® napoje gazowane
® napary owocowe .
e kawa zbozowa (w e napoje wysokostodzone
NAPOIJE . Lo e nektary owocowe
ograniczonych ilosciach) .
e  kakao 0 obnizonej e wody smakowe z dodatkiem
k
zawartosci ttuszczu (bez cury )
dodatku cukru. na mleku e mocne napary kawy i herbaty
odttuszczonym)
e soki warzywne
o 5Ol
e ostre przyprawy np.: czarny
pieprz, pieprz cayenne, ostra
papryka, papryka chili
e kostki rosotowe i esencje

e fagodne naturalne
przyprawy ziotowe i
korzenne np.: lis¢ laurowy,
ziele angielskie, koper

zielony, kminek, tymianek bulionowe
PRZYPRAWY il o ’ e gotowe bazy do zup i soséw
majeranek, bazylia, ;
. e gotowe sosy satatkowe i
oregano, tymianek, o
dressingi

lubczyk, rozmaryn, pieprz
ziotowy, gozdziki,
cynamon

e musztarda, keczup, ocet

®  50S SOjowy, przyprawy
wzmachniajgce smak w postaci
ptynnej i statej
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SNIADANIE
Kanapki z szynkq z kurczaka i pomidorem i satatg

chleb pszenny, 2 kromki, 70 g
szynka drobiowa, 2 plastry, 30 g | Pieczywo posmaruj oliwg.
pomidor bez skorki, 3/4 sztuki, 120 g | Na pieczywo natoz satate, plastry szynki i
satata mastowa, 10 g | pokrojonego w plastry pomidora.
oliwa z oliwek, 1 tyzka, 10 ml

11 SNIADANIE
Pieczone jabtko z cynamonem
jabtko, 2/3 sztuki, 100 g | Jabtko upiecz w piekarniku (5-7 minut w
ryz bialy, suchy 1 ¥ tyzki, 22 g | 180 stopniach).
cynamon, w proszku do smaku, 1 g | Nastepnie pokroj je w drobng kostke lub

jogurt naturalny, 2 tyzki, 40 g | zetrzyj na tarce.

Ugotuj ryz wedtug przepisu na
opakowaniu.

Wymieszaj go z jogurtem i cynamonem.
Na wierzchu utéz jabtko.

OBIAD
Filet z kurczaka na parze ziemniakami i burakiem
filet z piersi kurczaka, bez skory 1 duza | Fileta z kurczaka przypraw wedtug
sztuka, 200 g | uznania.
oliwa z oliwek 2 tyzki, 20 ml | Buraki obierz i pokroj na czesci.
burak 1 3/4 sztuki, 220 g | Ziemniaki obierz.

ziemniaki 4 sztuki, 380 g | Migso i warzywa ugotuj na parze. Skrop
danie oliwg z oliwek.

PODWIECZOREK
Twarozek z bananem
twardg chudy 1 plaster, 30 g | Wymieszaj ser z jogurtem.
jogurt naturalny 2/3 tyzki, 12 g | Na wierzchu serka utéz pokrojonego w
banan 1 mata sztuka, 90 g | kostke banana.
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KOLACJA

Kanapki z serkiem wiejskim i pomidorem

butka pszenna 1 sztuka, 50 g

pomidor bez skorki 1 sztuka, 170 g
rukola 1/2 garsci, 10 g

serek wiejski light 1 opakowanie duze,
200g

oliwa z oliwek 1/2 tyzki, 5 ml

Na kanapkach umiesc¢ serek wiejski, dodaj
plastry pomidora, posyp rukolg i
skrop oliwg z oliwek.
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