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Dieta latwostrawna z ograniczeniem tluszczu

Dla osadb:

z ostrym i przewleklym zapaleniem watroby;

z marskoscia watroby;

z ostrym i przewleklym zapaleniem trzustki;

z przewleklym zapaleniem pecherzyka i drog zélciowych;

w kamicy zolciowej (pecherzykowej i przewodowej);

w okresie zaostrzenia wrzodziejacego zapalenia jelita grubego;

w okresie zaostrzenia choroby Lesniowskiego-Crohna

Diety te moga ulec modyfikacji w zaleznosci od indywidualnych potrzeb pacjenta.

we wrzodziejagcym zapaleniu jelita grubego moze nastgpic nietolerancja produktéw mlecznych
wowczas ograniczamy lub eliminujemy te produkty z pozywienia.

W niektorych przypadkach przy uposledzonym wydzielaniu zotci, ograniczenie thuszczu w diecie
musi by¢ wieksze niz zaklada dzienna racja pokarmowa (nawet do 20g dziennie), nalezy
wyeliminowac¢ wtedy tluszcz dodany do pieczywa i potrawy

w przewleklym zapaleniu trzustki przy biegunkach rowniez nalezy ograniczy¢ znacznie thuszcz.

Dieta fatwostrawna z ograniczeniem tluszczu jest modyfikacjq diety tatwostrawnej;

- gtdwna modyfikacja opiera sie na zmniejszeniu podazy produktow bogatych w thuszcz zwierzecy i
cholesterol;

- dieta powinna opierac sie na spozyciu produktow i potraw Swiezych, o zmniejszonej iloSci
nierozpuszczalnej w wodzie frakcji btonnika pokarmowego, z wykluczeniem potraw thustych,
wzdymajacych i ciezkostrawnych;

- spozywanie 4-5 positkdw w ciggu dnia w regularnych odstepach czasowych,

- do minimum ograniczy¢ nalezy thuszcze nasycone, ktorych zrodtem sa min. czerwone mieso,
podroby, thuszcze zwierzece jak masto, smalec, stonina, 16j wotowy, smalec z gesi, olej kokosowy,
palmowy, stodycze, stone przekaski, Zywnos¢ typu fast-food;

- dozwolonymi produktami thuszczowymi sa bogate w nienasycone kwasy tluszczowe oleje

roslinne, ktore nalezy stosowac¢ w umiarkowanych iloSciach;



- nalezy wyeliminowac produkty bogate w cholesterol, takie jak thuste miesa, podroby, z6ttka jaj,

thuste produkty mleczne, thuszcze zwierzece;

przetartej i/lub poddane obrébce
termicznej (np. gotowane,
pieczone): jabtko, gruszka,
brzoskwinia, banan, jagody,
borowki, morele, mango, melon

Grupa produktow Zalecane Niezalecane

Warzywa warzywa w formie obranej i cebula, por, czosnek kapusta,
przetworzonej termicznie kalafior, brukselka, rzodkiewki
(gotowane/pieczone): ogorek surowy, papryka ze
marchewka, korzen pietruszki, |skorka w occie i konserwowe
burak, dynia, kabaczek, cukinia, inne kiszone grzyby
papryka pieczona bez skorki,
brokul, szpinak, mtoda fasolka
szparagowa, groszek cukrowy
na surowo: zielona satata, starta
marchewka z jabtkiem
(marchewka moze byc¢
sparzona), pomidor bez skorki,
cykoria, ogorek kiszony

Owoce owoce w formie obranej, surowe owoce: cytryny,

pomarancze, mandarynki,
grejpfruty, limonki, sliwki,
wisnie, czere$nie, winogrona,
gruszki, porzeczki owoce z
drobnymi pestkami, np. maliny,
figi, truskawki suszone,
kandyzowane, w syropach

Produkty zbozowe

pieczywo: jasne, sucharki
drobne kasze: jaglana, manna,
kuskus, kukurydziana,
jeczmienna drobna - komosa
ryzowa, amarantus ryz biaty
jasne makarony: pszenne,
ryzowe platki owsiane
blyskawiczne, ptatki ryzowe,
ptatki jaglane chrupki
kukurydziane, wafle ryzowe
maka pszenna oczyszczona,
kukurydziana, ryzowa,
ziemniaczana

pieczywo: pelnoziarniste,
pumpernikiel patki zbozowe:
owsiane goérskie, jeczmienne,
orkiszowe, Zytnie otreby:
pszenne, zytnie, owsiane
gruboziarniste kasze: bulgur,
gryczana, jeczmienna peczak
ryz: brazowy, dziki, czerwony
makaron pelnoziarnisty
pieczywo cukiernicze
dostadzane platki Sniadaniowe,
muesli maka razowa, Zytnia

Ziemniaki

gotowane, pieczone w folii (bez
dodatku thuszczu)

ziemniaki z dodatkiem thustych
sosOw, zasmazki, Smietany,
masta (np. pure) - smazone -
frytki, chipsy - placki
ziemniaczane smazone na
thuszczu

Mleko i produkty mleczne

mleko do 2% tluszczu produkty
mleczne naturalne (bez dodatku
cukru) do 2% tluszczu: jogurt,
kefir, maslanka, skyr, serek
ziarnisty, zsiadte mleko chude i
potttuste sery twarogowe

peinotluste mleko mleko
skondensowane Smietana
jogurty/serki owocowe z
dodatkiem cukru, desery
mleczne ser pelnotlusty
twarogowy ser topiony, sery




mozzarella light naturalne serki
twarogowe

z6kte, sery plesniowe typu brie,
camembert, roquefort ser feta

Mieso i przetwory miesne

chude miesa bez skary:
cielecina, kurczak, indyk, krolik
w umiarkowanych ilo$ciach
chuda wolowina i wieprzowina
(schab srodkowy, poledwiczki)
chude wedliny, najlepiej
domowe: poledwica, szynka
gotowana, wedliny drobiowe,
pieczony schab srodkowy,
pieczona piers z

thuste miesa: wotowina,
wieprzowina (np. zeberka,
karkowka, golonka), baranina,
gesina, kaczka thuste wedliny
(np. baleron, salami, boczek,
mielonki) konserwy miesne,
wedliny podrobowe (np.
salceson), pasztety, parowki,
kabanosy, kielbasy, kaszanka

indyka/kurczaka

Ryby i przetwory rybne chude lub tluste ryby morskie i |ryby w oleju (np. Sledzie) ryby
stodkowodne: dorsz, sola, wedzone konserwy rybne
morszczuk, miruna, sandacz, paluszki rybne w panierce
leszcz, szczupak, okon, makrela,
tosos, halibut, karp

Jaja jaja gotowane na miekko, w jaja gotowane na twardo

koszulce jajecznica na parze
omlet smazony bez tluszczu lub
na niewielkiej ilosci thuszczu

smazone na duzej ilosci thuszczu
(np. masle, boczku, smalcu) jaja
z majonezem, thustymi sosami

Nasiona roslin straczkowych i
ich przetwory

napoéj sojowy bez dodatku cukru
jogurt naturalny sojowy
naturalne tofu

wszystkie, np. soja, ciecierzyca,
groch, soczewica, fasola, béb
pasty z nasion roslin
straczkowych maka sojowa
makarony z nasion roslin
straczkowych (np. z fasoli,
grochu)

Thuszcze

thuszcze roslinne: oliwa z
oliwek, olej rzepakowy, Iniany
masto i masto klarowane
mieszanki masta z olejami
roslinnymi niezawierajace oleju
palmowego margaryny miekkie

smalec, stonina margaryny
twarde (w kostce) oleje
tropikalne: palmowy, kokosowy

Orzechy, pestki, nasiona

orzechy (np. wloskie, laskowe)
pestki i nasiona (np. dyni,
stonecznika) solone, w
czekoladzie, w karmelu,
miodzie, posypkach, panierkach
i chipsach

Cukier i stodycze, stone
przekaski

W umiarkowanych ilo$ciach:
domowe ciasto
drozdzowe/szarlotka Kkisiele,
galaretki, budyn bez dodatku
cukru biszkopty, sucharki,
chatka dZzemy owocowe bez
pestek o niskiej zawarto$ci
cukru miéd gorzka czekolada
min. 70% kakao w

cukier, syrop glukozowo-
fruktozowy, fruktoza konfitury i
dzemy wysokostodzone
czekolady mleczne i biatle,
wyroby czekoladowe cukierki i
gumy bez cukru zawierajace
alkohole cukrowe takie jak
sorbitol, mannitol i ksylitol
stone przekaski lody ciasta z




umiarkowanych ilosciach

kremem, ciasta, torty, batony,
bita $mietana, paczki, faworki
cukierki, chatwa

Napoje woda mineralna niegazowana | kawa naturalna woda gazowana
stabe napary z herbaty czarnej, |”wody” smakowe soki
zielonej i owocowej bulion owocowe, nektary stodkie
warzywny napary ziotowe kawa |napoje gazowane i niegazowane
zbozowa, kawa bezkofeinowa |stodzone cukrem/ syropem
kompoty napoje roslinne bez glukozowo-fruktozowym/frukto
dodatku cukru (np. ryzowe, 73 napoje energetyczne napoje
owsiane, migdatowe) alkoholowe

Przyprawy i sosy pieprz ziolowy imbir, cynamon, kostki rosotowe sél, np.
wanilia, gozdziki, kminek, ziele |kuchenna, himalajska, morska
angielskie, szafran ziota np. mieszanki przypraw zawierajace
natka pietruszki, koperek, duza ilosc soli ptynne
lubczyk, majeranek, tymianek, |przyprawy wzmacniajace smak
oregano estragon, bazylia, ziola |gotowe sosy majonez ostre
prowansalskie, melisa, przyprawy, np. czosnek, cebula,
rozmaryn papryka stodka sok z |pieprz, chilli/ostra papryka
cytryny, limonki musztarda, chrzan, ocet

Potrawy zupy na stabych wywarach zupy na thustych wywarach
warzywnych lub chudych miesnych zupy i sosy z
miesnych, zupy krem miesai  |zasmazka zywnos$¢ typu fast
ryby przyrzadzone z food (np. frytki, hamburgery,

wykorzystaniem zalecanych
technik kulinarnych owsianki
typu instant ryz, kasze i
makarony z grupy zalecanych,
lekko rozklejone kopytka kluski
Slaskie, kluski lane z wody,
pierogi z wody z chudym
miesem lub serem twarogowym,
nalesniki smazone na patelni
bez thuszczu

hot-dogi, kebab, zapiekanki,
pizza) gotowe dania w stoikach,
w panierce miesa i ryby w
panierce wyroby garmazeryjne
w panierkach, thustych sosach
dania instant (np. sosy, zupy)

Obrébka technologiczna potraw

gotowanie w wodzie, gotowanie
na parze grillowanie (grill
elektryczny, patelnie grillowe, w
przypadku grilla
weglowego/ogrodowego na
tackach) pieczenie w folii,
pergaminie lub pod przykryciem
bez thuszczu, smazenie bez
dodatku ttuszczu, duszenie bez
wczesniejszego obsmazania ,
Staraj sie nie dodawac thuszczu,
jednak okazjonalnie mozesz
uzy¢ niewielkiej ilosci
zalecanego thuszczu roslinnego,
np. oliwy z oliwek lub oleju

Inianego.

smazenie na glebokim thuszczu
duszenie z wczesniejszym
obsmazeniem na glebokim
thuszczu pieczenie w duzej iloSci
thuszczu panierowanie




