DIETA LATWO STRAWNA Z OGRANICZENIEM TLUSZCZU

Zrédto: ,,DIETETYKA Z'YWIENIE ZDROWEGO | CHOREGO CZt OWIEKA” Wydawnictwo Lekarskie PZWL, ,,Praktyczny
podrecznik dietetyki” Instytut Zywnosci i Zywienia, ,,Zasady prawidlowego Zywienia w szpitalach” Instytut Zywnosci i
Zywienia.

Charakterystyka diety

Podstawg diety tatwo strawnej z ograniczeniem ttuszczu jest zmniejszenie spozycia
produktéw bedgcych zrédtem ttuszczu zwierzecego oraz obfitujgcego w cholesterol.
W chorobach, w ktorych stosowana jest omawiana dieta, ograniczenie ttuszczu jest
konieczne ze wzgledu na uposledzone jego trawienie i wchtanianie. Catkowicie
wyklucza sie: smalec, stonine, boczek, t6;.

Z diety nalezy wyeliminowac¢ produkty trudno strawne, dtugo zalegajgce w zotadku,
wzdymajgce, ostro przyprawione.

Positki podaje sie w matych objetosciach, o umiarkowanej temperaturze, czesto- 5
razy w ciggu dnia.

Modyfikacja diety
W zaleznosci od przypadku chorobowego zachodzi konieczno$é modyfikacji diety.

e W przewlekltym zapaleniu trzustki, jesli wystepuje biegunka, nie nalezy
podawac ttuszczu do potraw.

e W chorobach pecherzyka zoétciowego i drog zotciowych z diety nalezy
wykluczy¢ zottka jaj, ktére powodujg silne skurcze pecherzyka zétciowego, nasilajgc
dolegliwosci. Przeciwwskazane sg produkty z duzg iloscig cholesterolu. Bogate w
cholesterol sg zo6ttka , petne mleko, podroby (watroba, mézg). Nalezy ograniczy¢
produkty zawierajgce wieksze ilosci kwasu szczawiowego — szczaw, szpinak,
rabarbar.

e W chorobach watroby o przebiegu lekkim, przy prawidtowej funkcji narzadu,
biatko podaje sie w granicach normy (1g/kg masy ciata). W sttuszczeniu watroby lub
po przebytym wirusowym zapaleniu watroby podaz biatka mozna zwiekszy¢ do
1,5g/kg masy ciata (okoto 90-100g/dobe).

° W przypadku wrzodziejgcego zapalenia jelita grubego pacjenci z reguty nie
tolerujg mleka (cukru mlecznego) i seréw. Niedobér enzymu laktazy wzmaga
fermentacje w jelicie grubym, powodujgc wzdecia i przyspieszong perystaltyke jelit.
Dlatego nalezy ograniczy¢ bgdz wyeliminowac z pozywienia mleko. Mozna je
czesciowo zastgpi¢ kefirem, jogurtem, ktore zawierajg znacznie mniej laktozy.
Natomiast ser twarogowy stosuje sie indywidualnie w zalezno$ci od toleranciji
pacjenta.

Uwagi technologiczne

Potrawy powinny by¢ przyrzagdzane metodg gotowania w wodzie, na parze, w
naczyniach bez wody. Mozna stosowac¢ duszenie, obsmazajgc produkt bez dodatku



ttuszczu na patelniach do smazenia bezttuszczowego oraz pieczenie w
pergaminie, w folii, w naczyniach ceramicznych, na ruszcie, w piekarniku lub
opiekaczu elektrycznym.

Catkowicie wykluczone jest smazenie i pieczenie na ttuszczu, gdyz nasigknieta
ttuszczem potrawa jest ciezko strawna. Dozwolone jest tylko smazenie jaj na
parze, uzywajgc masta lub oleju.

Z uwagi na ograniczenie ttuszczu oraz cholesterolu w diecie stosowanej w
chorobach pecherzyka zétciowego do potraw wymagajgcych zastosowania jaj
nalezy dodac tylko biatko, najlepiej w postaci ubitej piany.

Owoce i warzywa nalezy podawaé gotowane i rozdrobnione oraz w postaci sokéw
i przecieréw. Warzywa podaje sie z wody.

Zupy sporzgdza sie na wywarach warzywnych. Zupy, sosy i warzywa nalezy
podprawiac¢ zawiesing maki i mleka. Do zaprawiania zup, soséw i warzyw nie
stosuje sie zasmazek. Dozwolony ttuszcz nalezy dodawac¢ w postaci surowej do
gotowych potraw.

Positki powinny by¢ przyprawiane tagodnymi przyprawami dozwolonymi w tej
diecie, atrakcyjnie zestawione, tak aby pobudzaty czesto uposledzone faknienie.

Dieta fatwo strawna z ograniczeniem tluszczu

Zalecane w
Produkty - .
i potrawy Zalecane uml_arlfoyvanych Przeciwwskazane
ilosciach
mleko ,kefir i jogurt 1,5 — mleko z zawartos$cig alkoholowe, kakao,
0,5% ttuszczu, maslanka 2% ttuszczu ptynna czekolada,
0,5% ttuszczu, serwatka, kawa naturalna,
kawa zbozowa z mlekiem z mocna herbata,
niskg zawartoscig ttuszczu, mleko petnottuste,
herbata z mlekiem, staba kefir petnottusty,
herbata, herbata ziotowa, jogurt petnottusty,
owocowa, soki owocowo- wody gazowane,
warzywne, napoje mleczno- pepsi, coca-cola
. owocowe, mleczno-
Napoje warzywne, wody

niegazowane




chleb pszenny- jasny i
czerstwy, buiki, pieczywo
potcukiernicze, biszkopty
na biatkach, sucharki

pieczywo
drozdzowe-
cukiernicze

chleb swiezy, chleb
zytni, chleb razowy,
graham pszenny,
pieczywo chrupkie,
pieczywo pszenne
razowe z dodatkiem
stonecznika, soi,

Pieczywo pieczywo z otrebami,
pieczywo cukiernicze
z dodatkiem ttuszczu,
biszkopty na catych
jajach
jesli pacjent toleruje chudy masto, margaryny ttuste wedliny,
twardg, chuda szynka, miegkkie, parowki salceson, konserwy,
poledwica, poledwica z cielece, chude pasztetowa, kiszka,
drobiu, mieso gotowane, wedliny ttuste sery
Sciete biatko jaja, dzemy dojrzewajace, , serek
Dodatki do | bez pestek, marmolada, topiony, ser ,Feta”,
pieczywa miod sery typu ,Formage”,
smalec, dzemy z
pestkami, jaja
otowane, jajecznica z
catych jaj, margaryny
twarde, masto w
wiekszych ilosciach
rosot jarski, jarzynowe, chudy rosoét z ttuste, zawiesiste, na
ziemniaczana, przetarte cieleciny wywarach: miesnych,
owoce, krupnik, kostnych,
podprawiane zawiesing z grzybowych,
maki i mleka, mleczne; zasmazane,
tagodne sosy: warzywne, zaprawiane $mietana,
] owocowe, zageszczane pikantne, z warzyw
Zupy i SOSY | zawiesing z maki i mleka, kapustnych,
gorace mleczne na mleku strgczkowych,
odtluszczonym 0gorkow,
esencjonalne rosoty,
buliony zaciggane
z6ttkiem, ostre sosy
(chrzanowy,
musztardowy, grecki),
Smietanowy
butka, grzanki, kasza groszek ptysiowy bez kluski francuskie,
manna, jeczmienna, ryz, dodatku zottek kluski ktadzione,
Dodatki do | ziemniaki, lane ciasto na groszek ptysiowy na
zup biatkach, makaron nitki catych jajkach, grube
niskojajeczny, kluski makarony, fazanki,
biszkoptowe na biatkach nasiona roslin
strgczkowych, jaja
chuda cielecina, mtoda wotowina, chudy ttuste gatunki:
wotowina, krolik, indyk, schab, ozorki, serca, wieprzowina,
Mieso, kurczaki, dorsz, pstrag ptucka, mtody karp, baranina, gesi,
dréb, ryby strumieniowy, sola, mintaj, leszcz, makrela, kaczki, dziczyzna,

ptoé, halibut biaty,

morszczuk, sandacz, fladra,

szczupak, ptastuga, okon,

karmazyn; potrawy
duszone bez
obsmazania na

flaki, mézg, watroba;
ttuste ryby: wegorz,
ttusty karp, t0sos,




lin; potrawy gotowane,
pulpety, budynie, potrawki

tluszczu, pieczone w
folii lub pergaminie

sum totpyga, halibut
niebieski, Sledzie,
sardynka; potrawy
smazone z miesa,
drobiu i ryb,
marynowane,
wedzone

budynie z kasz (manny,
kukurydzianej, jeczmiennej,

zapiekanki z
drobnych kasz i

pierogi, knedle,
nalesniki z miesem,

Potrawy krakowskiej), warzyw, migsa, makaron nitki wszystkie potrawy
p6tmiesne i | makaron nitki bez dodatku Z migsem smazone na ttuszczu:
bezmigsne z6ttek jaj i miesa, risotto, placki ziemniaczane,
leniwe pierogi na biatkach, bliny, kotlety, krokiety,
kluski biszkoptowe na bigos, fasolka po
biatkach bretorisku
oleje: stonecznikowy, smalec, stonina,
Tluszcze sojowy, rzepakowy - boczek, 19j,
bezerukowy, oliwa z margaryny twarde,
oliwek ttuszcze kuchenne
miode soczyste: marchew, szpinak, rabarbar, warzywa kapustne,
dynia, pietruszka, seler, buraki, czarna cebula, czosnek,
kabaczki, patisony, rzodkiew, satata, pory, suche nasiona
pomidory bez skorki; bardzo drobna starta roslin stragczkowych,
potrawy gotowane, suréwka z ogorki, brukiew,
przetarte lub rozdrabniane, marchewki i selera rzepa, rzodkiewka,
Warzywa z ,wody”, podprawiane kalarepa, fasolka
zawiesinami, oprészane, szparagowa, zielony
surowe sokKi groszek, warzywa w
postaci suréwek,
safatek, majonezem i
musztardg, warzywa
marynowane, solone
Ziemniaki gotowane, puree z mlekiem gotowane w catosci, smazone z ttuszczem:
pieczone w catosci frytki, krgzki, chipsy
dojrzate, soczyste: kiwi, melon, wisnie, daktyle, gruszki,
jagodowe, winogrona bez Sliwki czere$nie, kawon, figi,
pestek(w postaci owoce marynowane
Owoce przecierdw), cytrusowe,
brzoskwinie, morele,
banany, jabtka pieczone,
gotowane
budynie, kisiele, galaretki ciastka z matg ttuste ciasta, torty,
owocowe, mleczne na mleku iloscig tluszczu i jaj desery z uzywkami,
Desery odttuszczonym, przetarte czekolada, batony, lody,
kompoty, bezy, suflety, soki chatwa, stodycze
owocowe, przeciery owocowe zawierajgce kakao,
orzechy
tagodne: sok z cytryny ocet winny, sol, Ostre: ocet, pieprz,
kwasek cytrynowy, .vegeta”’, jjarzynka”, papryka ostra, chili,
zielona pietruszka, papryka stodka, curry, musztarda,
Przyprawy zielony koperek, estragon, bazylia, ziele angielskie, lis¢

rzezucha, cynamon,
melisa, majeranek,
wanilia

kminek, tymianek

laurowy, gatka
muszkatotowa,
gorczyca




