Dieta tatwostrawna z
ograniczeniem ttuszczu

W Biale)

Celem diety tatwostrawnej z ograniczeniem ttuszczu jest
odcigzenie przewodu pokarmowego oraz zmniejszenie
wydzielania zétci i enzymow trawiennych, co utatwia trawienie i
zmniejsza dolegliwosci. Dieta ta wspomaga leczenie oraz
regeneracje watroby, trzustki i pecherzyka zétciowego,
jednoczesnie dostarczajqc niezbednych sktadnikow odzywczych.

1. Zastosowanie
Dla chorych
e zostrym i przewlektym zapaleniem wqgtroby;
e z marskoscig wagtroby;
e z ostrym i przewlektym zapaleniem trzustki;
e 7 przewlektym zapaleniem pecherzyka i drog zétciowych;
e W kamicy zotciowej (pecherzykowej i przewodowej);

e W okresie zaostrzenia wrzodziejgcego zapalenia jelita grubego;
e W okresie zaostrzenia choroby Lesniowskiego-Crohna

2. Sktad diety - proporcje energii z makrosktadnikéw

Sktadnik Udziat Uwagi
energii
Weglowodany 50-60% gtéwnie produkty o niskiej zawartosci btonnika
(jasne pieczywo, biaty ryz, drobne kasze)

Biatko 15-20% petnowarto$ciowe (chude mieso, ryby, nabiat,
jajal)
Ttuszcze 25-35% gtéwnie tatwostrawne, w niewielkich ilosciach

(masto, oleje roslinne dodawane na surowo)

3. Zasady diety tatwostrawnej z ograniczeniem ttuszczu

e Jest modyfikacjq diety tatwostrawnej, polegajacg na ograniczeniu
ttuszczow zwierzecych i cholesterolu.

e Nalezy wybierac potrawy Swieze, lekkostrawne, z ograniczonq ilosciqg
btonnika nierozpuszczalnego.
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Dieta tatwostrawna z
ograniczeniem ttuszczu

Trzeba wykluczy¢ potfrawy ttuste, smazone, ciezkostrawne i
wzdymajqgce.

Nalezy ograniczy¢ ttuszcze nasycone (np. ftuste miesa, smalec, stoning,
fast-food, olej kokosowy i palmowy).

Zalecane sq ttuszcze roslinne bogate w nienasycone kwasy ttuszczowe
(np. oliwa, olej rzepakowy), w umiarkowanych ilosciach.

Nalezy ograniczy¢ produkty bogate w cholesterol (np. podroby, ftuste
miesa, ttuste produkty mleczne).

Trzeba zadbac o odpowiednig podaz witamin A, D, Ei K.

Positki nalezy spozywac regularnie, 4-5 razy dziennie.

Zaleca sie codzienne spozycie warzyw i owocow (min. 400 g), z
przewagqg warzyw.

Produkty mleczne powinny byc¢ spozywane co najmniej 2 razy dziennie.
Codziennie nalezy spozywac zroédto biatka (np. chude mieso, ryby, jaja
lub rosliny strgczkowe).

Ryby powinny by¢ spozywane kilka razy w tygodniu.

Nalezy ograniczy¢ cukier i sol oraz unikac stodzonych napojow.

Nie nalezy stosowac zasmazek ani zabiela¢ potraw Smietang.

Technika kulinarna

gotowanie w wodzie,

gotowanie na parze,

duszenie bez wczesniejszego obsmazania,

pieczenie bez dodatku ttuszczu (np. w folii, rekawie do pieczeniaq,
pergaminie, naczyniu zaroodpornym),

przecieranie, miksowanie lub rozdrabnianie potraw (w razie potrzeby
dla lepszej strawnosci).

Techniki niewskazane: smazenie, pieczenie z dodatkiem ttuszczu,
duszenie z wczesnigjszym obsmazaniem, stosowanie zasmazek.

5. Tabela produkiow zalecanych i przeciwwskazanych
Produkty Zalecane Przeciwwskazane

wszystkie magki sredniego i wszystkie maki
niskiego przemiatu; magka petnoziarniste;
pszenna, zytnia, pieczywo z dodatkiem
ziemniaczana, kukurydziana, cukru, stodu, syropow,

Produkty . T . . "

. ryzowaQ, biate pieczywo miodu, karmelu; pieczywo

zbozowe Y e
pszenne, zytnie i mieszane, petnoziarniste; pieczywo
graham, grahamki; kasze cukiernicze i potcukiernicze;
Srednio i drobnoziarniste, produkty mgczne smazone

np.: manna, kukurydziana,
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jeczmienna (mazurska,
wiejska),orkiszowa, jaglana,
krakowska; ptatki naturalne
btyskawiczne np.: owsiane,
gryczane, jeczmienne,
zytnie, ryzowe; makarony
drobne; ryz biaty; potrawy
maqgczne, np.: pierogi, kopytka,
kluski bez okrasy (w
ograniczonych ilosciach);
suchary.

Dieta tatwostrawna z
ograniczeniem ttuszczu

w duzej ilosci ttuszczu, np.:
pqgczki, faworki, racuchy;
kasze gruboziarniste, np.:
gryczana, peczak; ptatki
kukurydziane i inne stodzone
ptatki Sniadaniowe, np.:
cynamonowe,czekoladowe,
miodowe; makarony grube
i petnoziarniste; ryz brgzowy,
ryz czerwony; ofreby, np.:
owsiane, pszenne, zytnie,
orkiszowe..

warzywa swieze, mrozone,
gotowane, duszone z

niewielkim dodatkiem ttuszczu,

pieczone (z wykluczeniem
przeciwskazanych); gotowany
kalafior, brokut — bez todygi (w
ograniczonych ilosciach);

warzywa kapustne: kapusta,
brukselka, rzodkiewka,
rzepa; warzywa cebulowe
podawane na surowo oraz
smazone: cebula, por,
czosnek, szczypior; surowe
o0gorki, papryka, kukurydza;

Warzywa i s .
szczegolnie zalecane warzywa przetworzone tj.
przetwory .
przyktady warzyw to: warzywa konserwowe,
warzywne : . .
marchew, buraki, dynia, warzywa smazone lub
szpinak, cukinia, kabaczek, przyrzgdzane z duzg
mtoda fasolka szparagowa, ilosciqg ttuszczu; kiszona
satata; pomidor bez skory; kapusta; grzyby; surdwki z
ogorki kiszone (przy dobrej dodatkiem $mietany.
toleranciji — bez skory, w
ograniczonych iloSciach)
. . .. zZiemniaki, bataty: gotowane,  ziemniaki, bataty: smazone
Ziemniaki, . . .
pieczone (frytki, talarki); puree w
Bataty
proszku.
dojrzate lub rozdrobnione (w owoce hiedojrzate; owoce
zaleznosci od foleranciji); ciezkostrawne (czeresnie,
przeciery i musy owocowe z gruszki, sliwki); owoce w
niskg zawartosciqg lub bez syropach cukrowych;
Owoceii dodatku cukru; dzemy owoce kandyzowane;
przetwory owocowe niskostodzone przetwory owocowe
owocowe bezpestkowe (w wysokostodzone; owoce
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ograniczonych ilosciach);
owoce drobnopestkowe, np.:
porzeczka, agrest, maliny,
jagoda, fruskawki (w

suszone.
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przypadku ztej tolerancji -
pozbawione pestek,
przetarte przez sito).

Dieta tatwostrawna z
ograniczeniem ttuszczu

produkty z nasion roslin

wszystkie suche nasiona

Nasiona strgczkowych: niestodzone roslin strgczkowych.
roslin napoje roslinne z wyjgtkiem
strqczkowyc tych produkowanych na bazie
h kokosa, tofu naturalne, jezeli
dobrze tolerowane.
. mielone nasiona, np. siemie cate nasiona, pestki,
Nasionaq, . . . )
pestki Inlcme., s’roneczn.lk,,d-ymo (w orzechy; ,,mos’rgl .
’ ograniczanych ilosciach). orzechowe"; wiorki
orzechy
kokosowe.
z matqg zawartoscig ttuszczu, z duzg zawartosciqg ttuszczu,
np.: drob bez skoéry (kura, np.: ttusty dréb (kaczka,
kurczak, indyk), chuda ges), ttusta wotowinai
wotowina, cielecina, wieprzowina, baraning;
jagniecina, krélik, chude miesa peklowane oraz z
partie wieprzowiny, np.: duzg zawartosciqg soli;
poledwica, schab, szynka; miesa smazone na duzej
Mieso i chude gatunki wedlin ilosci ttuszczu; miesa w
przetwory niemielonych: drobiowych, panierce; ttuste wedliny,
miesne wieprzowych, wotowych; np.: baleron, boczek;
ttuste i niskogatunkowe
kietbasy, pardwki, mielonki,
mortadele; pasztety;
wedliny podrobowe
(pasztetowa, watrobianka,
salceson); miesa surowe np.
tatar; konserwy.
wszystkie ryby morskie i wszystkie ttuste ryby morskie |
stodkowodne; ryby gotowane stodkowodne; ryby surowe;
Ryby i w tym ryby smazone na duzej ilosci
przetwory przygotowywane na parze, ttuszczu; w panierce
rybne pieczone; konserwy rybne w ryby wedzone;
sosie witasnym (w konserwy rybne w oleju
ograniczonych ilosciach)
biatko jaj (bez ograniczen), gotowane na twardo i
jaja, potrawy z jqj (z miekko; jaja przyrzgdzane z
Jajai ograniczeniem zottek). duzq iloscig ttuszczu;

potrawy z jqj
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jajecznica na ttuszczu, jaja
sadzone, omlety, kotlety
jajeczne smazone ttuszczu.
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mleko i sery twarogowe
chude lub odttuszczone;
niskottuszczowe naturalne

Dieta tatwostrawna z
ograniczeniem ttuszczu

mleko i sery twarogowe
ttuste; mleko
skondensowane; jogurty,

Mieko i napoje mleczne napoje i desery mleczne z
produkty fermentowane bez dodatkiem cukru;
mleczne dodatku cukru (np. jogurt, wysokottuszczowe napoje
kefir, maslanka) mleczne fermentowane;
sery podpuszczkowe; ftuste
sery dojrzewajgce; Smietana
miekka margaryna (w BEZWZGLEDNIE ZAKAZANE:
ograniczonych ilosciach); ttuszcze zwierzece, np.:
oleje rodlinne, np.: rzepakowy, smalec, stonina, 16j; twarde
oliwa z oliwek (w margaryny; masto, masto
ograniczonych klarowane; majonez;
Ttuszcze N : )
ilosciach) ttuszcz kokosowy i palmowy;
»masto kokosowe”; frytura
smazalnicza; masto
orzechowe solone i z
dodatkiem cukru.
budyn (bez dodatku cukru lub  stodycze zawierajgce duze
z matq iloscig cukru —do 5 iloSci cukru lub ttuszczu;
9/250 ml uzytego mleka) na torty i ciasta z masami
mleku odttuszczonym:; cukierniczymi, kremami, bitg
galaretka (bez dodatku cukru  Smietang; ciasta kruche z
lub z matqg iloscig cukru —do 5  duzqg iloscig ttuszczu i cukru;
9/250 ml uzytej wody); ciasto francuskie; czekolada
Desery kisiel (bez dodatku cukru lub z i wyroby
(w matq iloscig cukru —do 5 czekoladopodobne.
ograniczony /250 ml uzytej wody);
ch satatki owocowe z
ilosciach) dozwolonych owocéw (bez
dodatku cukru); ciasta
drozdzowe (bez jqj, z bardzo
matym dodatkiem margaryny
miekkiej lub oleju,
niskostodzone);
ciasta biszkoptowe (tylko na
biatku jqj, niskostodzone)
woda niegazowana; woda gazowana;
stabe napary herbat, np.: napoje gazowane;
Napoje czarna, zielona, czerwona, napoje wysokostodzone;

biata; napary owocowe;
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nektary owocowe;
wody smakowe z dodatkiem
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Dieta tatwostrawna z
ograniczeniem ttuszczu

kawa zbozowa (w cukru; mocne napary kawy i
ograniczonych herbaty.

ilosciach); bawarka;

kakao o obnizonej zawartosci

ttuszczu (bez dodatku cukru,

na mleku odttuszczonym);

soki warzywne; soki owocowe

(w ograniczonych ilosciach);

kompoty (bez dodatku cukru

lub z matqg iloscig cukru —do 5

9/250 ml).
tagodne naturalne przyprawy  ostre przyprawy np.: czarny
ziotowe i korzenne np.: lis¢ pieprz, pieprz cayenne,
laurowy, ziele angielskie, koper ostra papryka, papryka chili;
zielony, kminek, tymianek, kostki rosotowe i esencje
majeranek, bazylia, bulionowe; gotowe bazy do
Przyprawy oregano,tymianek, lubczyk, Zup i sosOw; gotowe sosy
rozmaryn, pieprz ziotowy, satatkowe i dressingi;
gozdziki, cynamon; musztarda, keczup, ocet;
sOl i cukier (w ograniczonych SOS SOjOWY, przyprawy
ilosciach). wzmacniajgce smak w

postaci ptynnej i statej

Zalecenia opracowano na podstawie :
e zalecen Ministerstwa Zdrowia oraz Instytutu Zywnosci i Zywienia w
Warszawie, 2023 r.
e Ciborowska, H., Ciborowski, A. (2021). Dietetyka. Zywienie cztowieka
zdrowego i chorego. Warszawa: Wydawnictwo Lekarskie PZWL
e Wtodarek D., Lange E. (red.) (2023). Wspotczesna dietoterapia.
Warszawa: Wydawnictwo lekarskie PZWL
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