DIETA tATWOSTRAWNA Z OGRANICZENIEM TrUSZCZU

Charakterystyka diety: ma zastosowanie w chorobach, w ktérych upoéledzone jest trawienie i wchfanianie thuszczu. Jest modyfikacja diety tatwo strawnej. Modyfikacja
ta polega na zmniejszeniu produktow bedacych Zzrodtem ttuszczu zwierzecego oraz obfitujgcych w cholesterol. Gtéwnym Zrédtem ttuszczu w tej diecie sg produkty jak mieso,

jaja, mleko i jego przetwory, ttuste desery oraz ttuszcz do smarowania pieczywa.

Produkty Zalecane Zalecane w umiarkowanych ilosciach Przeciwwskazane
i potrawy
Napoje mleko, kefir i jogurt naturalny, maslanka do mleko i przetwory mleczne z zawarto$cia alkohol; kakao; pltynna czekolada; mocna
2% tluszczu; kawa zbozowa; herbata czarna thuszczu powyzej 2%; staba kawa naturalna kawa naturalna; mocna czarna herbata; mleko
staba; herbata owocowa, napary ziotowe; soki prosto od krowy; wody i napoje gazowane
0WO0COWO-warzywne; napoje mleczno-
owocowe, mleczno-warzywne; wody
niegazowane,
Pieczywo chleb i bulki pszenne — jasny i lekko czerstwy; | pieczywo drozdzowe — cukiernicze; chleb chleb: $wiezy; zytni, chleb razowy
butki "wodne", butki graham i pszenno-zytnie; | orkiszowy; chleb zytni na zakwasie bez pelnoziarnisty; razowe z dodatkami
ziaren; pieczywo chrupkie stonecznika, soi, otrab itp.; wyroby
cukiernicze z duzym dodatkiem thiszczu;
ciasto francuskie
Dodatki do chudy twarég (jesli pacjent toleruje) z sery z6tte o obnizonej zawartosci thuszczu do | thuste wedliny; konserwy; salceson; paréwki
pieczywa jogurtem; chuda szynka, poledwica z drobiu; 20g na 100 g produktu; masto; margaryna wysokothuszczowe; kiszka; pasztetdwka;
mieso gotowane; Sciete biatko jaja; pasta z miekka; chude wedliny; jajecznica na biatkach | smalec; thuste sery dojrzewajace; serki
tuniczyka i jogurtu; tofu naturalne; serki - w pOZniejszym etapie leczenia jajecznica na | topione; ser pleSniowy; jaja gotowane;
fromage; pasty warzywne z malq iloscia parze z jednego z6ttka i dwdch bialek; humus | jajecznica z calych jaj; margaryny twarde;
thuszczu i bez ostrych przypraw; serki bez czosnku; tofu wedzone; par6wki drobiowe | masto w duzych ilosciach; smalec z fasoli;
homogenizowane naturalne; sery zo6ite bez konserwantéw z zawartoscia thuszczu do pasty z czosnkiem i cebulg
odtluszczone — do 5g thuszczu na 100 g 15g na 100 g produktu
produktu
pacjenci nie chorujgcy na cukrzyce,
insulinoopornos¢ czy inne zaburzenia
gospodarki weglowodanowej takze: midd,
dzemy niskostodzone
Zupy i sosy rosot jarski; jarzynowe; zupy na wywarach chudy rosot z cieleciny; zupa kalafiorowa, thuste; zawiesiste; na wywarach: miesnych i
| goragce warzywnych z warzyw niewzdymajacych: brokutowa, z brukselka czy fasolka kostnych; grzybowych; zasmazane;




marchew, pietruszka, seler, cukinia, dynia;
pomidory; krupnik; zupy czyste; zupy kremy;
mleczne;

sosy lagodne: warzywne np. pomidorowy,
cukiniowy; owocowe, zageszczane zawiesing
z maki i mleka; pomidorowe

szparagowag — warzywa te uznane sg za ciezej
strawne, niz np. marchewka stad sa zalecane
w umiarkowanych ilo$ciach. Wszystko
jednak zalezy od fazy choroby i
indywidualnych tolerancji.

zaprawiane Smietana; pikantne; z warzyw
kapustnych, straczkowych; esencjonalne
rosoty; buliony zaciagniete zéttkiem;
grochowa, fasolowa, kapusniak, grzybowa,
s0s majonezowy; sosy na thustych wywarach
miesnych; sosy ostre: chrzanowy,
musztardowy, grecki; Smietanowy

Jajka

biatka jaja

cale jajko na miekko, omlet, jajecznica na
parze — tolerancja zoltek jest bardzo
indywidualna

jajko na twardo, jajko sadzone, jajecznica na
smalcu/ masle/ boczku/ stoninie itp.

Dodatki do zup

bulka; grzanki; kasza: manna, jeczmienna; ryz
; ziemniaki; lane ciasto na biatkach; makaron
z pszenicy durum; kielki tagodne (doktadnie
umyte!) np. lucerny, soi, soczewicy

groszek ptysiowy; makaron z soczewicy,
ciecierzycy;

nasiona stonecznika; pestki dyni; sezam;
siemie Iniane mielone; orzechy nie smazone
(sq one zrodlem thuszczu jednak nie sq

przeciwskazane jesli pojawiq sie w matej
ilodci tj 1-2}yzki/dobe)

kluski francuskie; kluski ktadzione; groszek
ptysiowy na catych jajach; makarony jajeczne;
Yazanki; nasiona roslin straczkowych (poza
soczewicq czerwona); jaja;

Mieso;
podroby; droéb;
ryby

chude cielecina; mtoda wotowina; kroélik;
indyk; kurczaki; dorsz; pstrag strumieniowy;
sola; mintaj; pto¢; halibut biaty; morszczuk;
sandacz; fladra; szczupak; plastuga; okon; lin;
sandacz; raki; potrawy gotowane oraz
pieczone w piekarniku w naczyniu
zaroodpornym; pulpety; potrawki

wotowina; chudy schab; ozorki; serca; ptuca;
miody karp; leszcz; makrela; karmazyn;
potrawy duszone bez obsmazania na thuszczu;
malze, kraby, kawior, ostrygi — wszystko
gotowane lub pieczone w piekarniku
(naczynie zaroodporne)

thuste gatunki: wieprzowina, baranina, gesi,
kaczki, dziczyzna, flaki, mézg, watroba; thuste
ryby: wegorz, thusty karp, tosos, sum, tolpyga,
halibut niebieski, $ledzie, sardynka, pikling;
potrawy smazone z miesa, drobiu i ryb,
marynowane, wedzone; $ledz, makrela,
krewetki; konserwy rybne;

Potrawy potrawki/gulasze z kasz (jeczmiennej, manny, | zapiekanki z drobnych kasz i miesa; pierogi; knedle; nalesniki z miesem; wszystkie
poétmiesne i krakowskiej, kukurydzianej) i warzyw; risotto; | kaszotto /risott z miesem potrawy smazone na thuszczu: placki
bezmiesne leniwe pierogi na biatkach; kluski ziemniaczane, bliny, kotlety, krokiety, bigos,
biszkoptowe na biatkach fasolka po bretorisku
Ttuszcze margaryna miekka w niewielkich iloSciach; smalec; stonina; boczek; 16j; margaryny
jogurt grecki; oliwa z oliwek; oleje stosowane | twarde; thuszcze kuchenne, podgardle,
na zimno $mietana o zawarto$¢ thuszczu 10%
Warzywa miode, soczyste: marchew, dynia, kabaczek, rabarbar; kalarepa; drobno tarte surowki; kapustne; cebula; czosnek; por; rzodkiew;
cukinia, pietruszka, patisony, seler, pomidory i | suréwki z drobno tartego selera,k marchewki i | rzodkiewki; rucola; suche nasiona roslin
ogorki bez skérki; potrawy z warzyw jabtka z jogurtem straczkowych; groch; soja; grzyby; groszek
gotowane na parze lub w wodzie; szpinak; zielony; warzywa z majonezem i $mietana;
salaty: lodowa, mastowa, rzymska, roszponka warzywa marynowane,
zielona, brokuty, buraki, fasolka szparagowa,
kiszonki
Ziemniaki gotowane; puree z mlekiem pieczone smazone z thuszczem: frytki, krazki; chipsy;
placki ziemniaczane smazone, odsmazane;
puree z mastem
Owoce dojrzate; soczyste: jagodowe i winogrona bez | kiwi; melon; wisnie; awokado; truskawki, gruszki; daktyle; czere$nie; owoce

pestek; cytrusowe; brzoskwinia; morele;

maliny

marynowane; $liwki, agrest, kompoty




banany; jabtka pieczone/gotowane; mango;
ananas

Desery kisiele; budynie; galaretki owocowe, mleczne | ciastka z malq iloscig thuszczu i jaj; orzechy thuste ciasta; torty; desery z uzywkami;
na mleku odtluszczonym; bezy; suflety; naturalne — zalecane w matych ilosciach czekolada; batony; lody; chalwa; ciasta
przeciery owocowe (rozpoczynamy od 20g/dobe dochodzac do kruche; ptysie, sernik, lody, bita Smietana;
wskazane jest ograniczenie cukru, mozna 30g/dobe) stodycze zawierajace kakao; orzechy solone i
zastapic go ksylitolem, erytrytolem smazone

Przyprawy lagodne: kwasek cytrynowy; sok z cytryny; ocet winny; ; przyprawy typu Vegeta bez ostre: ocet; papryka ostra; chili; curry; pieprz

zielona pietruszka; zielony koperek; melisa;
cynamon; majeranek; wanilia, bazylia,
kminek, anyz, gatka muszkatotowa; 1is¢
laurowy; ziele angielskie; oregano; sdl;
papryka stodka

thuszczu utwardzonego; estragon;

w duzych iloSciach; gorczyca; przyprawy typu
Vegeta z thiszczem utwardzonym

*Produkty zle tolerowane zostaly przedstawione w tabeli w rubryce "przeciwwskazane", nalezy pamieta¢, zZe dotyczylo to wiekszosci chorych. Zaleca sie by diete
indywidualizowa¢ dla kazdego chorego. Nalezy wyklucza¢ te pokarmy, ktére wywoluja i nasilaja dolegliwosci.
Czesc¢ chorych bedzie dobrze tolerowala np. zupe z soczewicy, a cze$¢ bedzie odczuwal po niej dyskomfort.

Ponadto obecnie czesto wystepuja wielochorobowos¢, w wyniku ktérej zalecenia dietetyczne wykluczaja sie. Na przyklad pacjent z cukrzyca i po przebytym ostrym
zapaleniu trzustki bedzie wymagal innych zalecen, niz pacjent chorujacy jedynie na cukrzyce.

Modyfikacje diet w réznych przypadkach chorobowych:
® w chorobach pecherzyka zétciowego i drég zétciowych: z diety nalezy wykluczy¢ z6ttka; podroby; pelne mleko oraz ograniczy¢: szczaw, szpinak, rabarbar;

® w przewleklym zapaleniu trzustki, jesli wystepuje biegunka thuszczowa nie nalezy podawac ttuszczu do pieczywa i potraw; w przypadku braku takich objawéw nie
ma wskazan do ograniczania thuszczu w diecie

Ziola

Ochronne dziatanie na watrobe wykazuja: ostropest plamisty, mniszek lekarski, karczoch zwyczajny
Ochronne dziatanie na trzustke wykazuja: owoce kopru ogrodowego, klacze perzu, owoc kminku.
Nalezy pamieta¢, iz odwary czy napary z ziét nalezy przyjmowac w odstepie od przyjmowanych lekéw (minimum 3 h)

Zalecane metody sporzqdzania potrwa:
® gotowanie: w wodzie, na parze, w naczyniach bez wody;

®  duszenie obsmazajac produkty na patelniach do smazenia bez thuszczu;
® pieczenie w naczyniach ceramicznych, na ruszcie, piekarniku lub opiekaczu elektrycznym

Inne uwagi:
® positki podaje sie w matych objetosciach, o umiarkowanej temperaturze, o statych porach czesto — 4- 5 razy w ciagu dnia;
® produkty i potrawy powinny by¢ $wiezo przyrzadzane, nie za dtugo przechowywane w lodéwkach.





