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RODZA] DIETY: DIETA EATWOSTRAWNA Z OGRANICZENIEM TLUSZCZU

Zastosowanie i cel diety

Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu jest zmodyfikowang forma diety lekko strawnej,
w ktorej ogranicza sie spozycie ttuszczéw zwierzecych i produktéw zawierajacych duze ilosci
cholesterolu.

Diete tatwo strawna z ograniczeniem ttuszczu stosuje sie:

e w przewlektym zapaleniu i kamicy pecherzyka z6tciowego oraz drég z6tciowych,

e w chorobach migzszu watroby- przewlektym zapaleniu watroby, marskosci watroby,
e w przewlektym zapaleniu trzustki,

e we wrzodziejacym zapaleniu jelita grubego- w okresie zaostrzenia choroby.

Celem diety jest ochrona wymienionych narzadéw przez zmniejszenie ich aktywnosci wydzielniczej.

Charakterystyka diety

Dieta lekko strawna z ograniczeniem ttuszczu jest zmodyfikowang forma diety lekko strawnej, w ktérej
ogranicza sie spozycie ttuszczéw zwierzecych i produktow zawierajgcych duze iloSci cholesterolu.
Najczesciej ilo$¢ ttuszczow ogranicza sie do 20% wartos$ci energetycznej diety. Biatko w tego typu
diecie powinno dostarcza¢ okoto 15% energii, natomiast pozostata cze$¢, czyli 65% powinny stanowi¢
weglowodany. Tak jak w przypadku wszystkich diet racjonalnych, takze i tego typu dieta, mimo
ograniczenia spozycia ttuszczéw powinna dostarcza¢ organizmowi wszystkich niezbednych sktadnikéow
pokarmowych. Jej warto$¢ energetyczna musi by¢ dostosowana do potrzeb organizmu, schorzenia i
stanu zdrowia. Ze wzgledu na fakt, iZ w schorzeniach, w ktorych zaleca sie stosowanie diety z
ograniczeniem ttuszczu dochodzi do zaburzen w jego trawieniu i wchtanianiu, mogg pojawic¢ sie
niedobory witamin rozpuszczalnych w ttuszczach. Stad istnieje konieczno$¢ zwiekszenia ilo$ci warzyw
bogatych w karoteny. Bardzo wazna jest liczba positkow oraz regularnos$¢ ich spozywania. W ciggu dnia
zaleca sie spozywanie 4-5 positkdw niewielkich objeto$ciowo, za to podawanych regularnie.

sposoby przygotowywania potraw w diecie lekko strawnej z ograniczeniem ttuszczu s takie same jak
w diecie lekko strawnej,

- nie powinno sie smazy¢, piec w sposo6b tradycyjny, grillowac.

- zalecane techniki przyrzadzania positkéw to: gotowanie, gotowanie na parze, duszenie bez
wczes$niejszego obsmazania, pieczenie w rekawie foliowym, pergaminie, folii aluminiowe;j.

- dozwolony ttuszcz dodaje sie do potraw pod koniec ich przyrzadzania.

-dozwolonymi produktami ttuszczowymi sg bogate w nienasycone kwasy ttuszczowe oleje roslinne,
ktdre nalezy stosowaé w umiarkowanych ilo$ciach,
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enalezy wyeliminowac produkty bogate w cholesterol, takie jak tluste miesa, podroby, zo6ttka jaj, ttuste
produkty mleczne

eprzy niskiej podazy ttuszczu warto zwroci¢ szczegdlng uwage na jednoczesnie odpowiednig podaz
witamin rozpuszczalnych w ttuszczach - positki powinny obfitowac¢ w produkty bedace zrédtem
witamin A, D, E, K

e warto$¢ energetyczna i odzywcza diety dostosowywana jest do masy ciata i stanu fizjologicznego
pacjenta, w oparciu o aktualne normy zywienia dla populacji Polski oraz wytyczne towarzystw
naukowych

« dieta powinna by¢ prawidtowo zbilansowana i urozmaicona pod katem udziatu grup produktow
spozywczych: produktéw zbozowych, mlecznych, warzyw i owocéw, ziemniakéw, produktéw miesnych
i ryb, ttuszczéw

e dieta fatwostrawna z ograniczeniem ttuszczu powinna opierac sie na spozyciu produktéw i potraw
Swiezych, o zmniejszonej iloci nierozpuszczalnej w wodzie frakcji btonnika pokarmowego, z
wykluczeniem potraw ttustych, wzdymajacych i ciezkostrawnych

« zaleca sie ograniczenie ttuszczéw nasyconych, ktérych zZrédtem sa m.in. czerwone mieso, podroby,
olej kokosowy, palmowy, stodycze, stone przekaski, zywnos¢ typu fast-food

e dozwolonymi produktami ttuszczowymi sg bogate w nienasycone kwasy ttuszczowe oleje roslinne,
ktére nalezy stosowaé w umiarkowanych ilo$ciach

« nalezy wyeliminowa¢ produkty bogate w cholesterol, takie jak ttuste miesa, podroby, zéttka jaj, ttuste
produkty mleczne

nalezy eliminowac pojadanie miedzy positkami

e dieta powinna by¢ réznorodna, urozmaicona pod wzgledem smaku, kolorystyki, konsystenciji i
strawno$ci potraw oraz obrdbki termicznej

e w kazdym positku nalezy uwzgledni¢ wode lub nap6j - w przypadku napojéw przygotowywanych na
miejscu (np. kawa, herbata, kompot) zawarto$¢ cukréw nie moze by¢ wieksza niz 10 g cukrow w 250 ml
produktu gotowego do spozycia

edodatek dozwolonych warzyw lub owocow do kazdego positku (minimum 400 g dziennie - do
gramatury nie wliczane sg ziemniaki i bataty), z przewagg warzyw - przynajmniej cze$¢ warzyw i
owocOw powinna by¢ podawana w postaci surowej (o ile dobrze tolerowane) w postaci muséw albo
przetartej bez skorki i pestek

* mleko i przetwory mleczne, w tym napoje fermentowane lub produkty roslinne zastepujace produkty
mleczne powinny by¢ podawane co najmniej w 2 positkach w ciggu dnia

« kazdego dnia nalezy podawac co najmniej 1 porcje z grupy mieso lub jaja lub nasiona roslin
straczkowych i/lub przetwory nasion roslin stragczkowych, inne roslinne zamienniki biatka zwierzecego

* ryby i/lub przetwory rybne (gtéwnie z ryb morskich) nalezy uwzgledni¢ co najmniej 3 razy w
jadtospisie dekadowym
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« tluszcze zwierzece (np. smalec) powinny by¢ eliminowane na rzecz ttuszczu roslinnego, z wyjatkiem
ttuszczu palmowego i kokosowego

e przynajmniej 1 positek w ciggu dnia powinien zawiera¢ produkty bogate w kwasy ttuszczowe
nienasycone

« konieczne jest ograniczenie podazy cukréw dodanych (tj. monocukréw i dwucukréw dodawanych do
zywnosci)

Wartos¢ Energia
energetyczna
Warto$¢ Biatko Warto$ci referencyjne: 10-20% En 25-
50 g/1000 kcal
Odzywcza
Thuszcz ogétem Warto$ci referencyjne: 15-25% En 17-
28 g/1000 kca
w tym nasycone kwasy tluszczowe Wartosci referencyjne: mozliwie jak
najmniej, jednak nie wiecej niz 7% En<
7,8 g/1000 kcal
Weglowodany ogétem Warto$ci referencyjne: 45-65% En
113-163 g/1000 kcal
w tym cukry (mono- i disacharydy) Wartosci referencyjne: < 25 g/1000
kcal
Btonnik 15g/1000 kcal
Sod < 2000mg/dobe
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PRODUKTY ZALECANE I PRZECIWWSKAZANE

PRODUKTY I ZALECANE PRZECIWWSKAZANE
POTRAWY
NAPOJE Mleko, kefir i jogurt 1,5 - 0,5 % ttuszczu, maslanka Kakao, czekolada, napoje alkoholowe, wody mineralne

by

0, 5 % ttuszczu, serwatka, kawa zbozowa z mlekiem
z niskg zawartoscig ttuszczu, herbata z mlekiem,
staba herbata, herbata owocowa, ziotowa, soki
owocowe i warzywne, napoje mleczno - owocowe,
mleczno - warzywne, wody niegazowane. stabe
napary herbat, np.: czarna, zielona, czerwona, biata,
napary owocowe, kawa zbozowa (w ograniczonych
iloSciach), bawarka, kakao o obniZonej zawartosci
ttuszczu) (bez dodatku cukru lub z matg iloscia
cukru, na mleku odttuszczonym), soki warzywne,
soki owocowe (w ograniczonych ilosciach),
kompoty (bez dodatku cukru lub z matg ilo$cig
cukru) .

gazowane, coca - cola, pepsi, mocna herbata, mleko
pelnottuste, kefir petnottuste, jogurt petnottusty

woda gazowana, napoje gazowane, napoje wysokostodzone,
nektary owocowe, wody smakowe z dodatkiem cukru,
mocne napary kawy i herbaty, napoje energetyzujace, napoje
alkoholowe.

PIECZYWO I
PRODUKTY
ZBOZOWE

« wszystkie maki $redniego i niskiego przemiatu
» maka pszenna, zytnia, ziemniaczana,
kukurydziana, ryzowa

» biate pieczywo pszenne, zytnie i mieszane,
graham, grahamki

e kasze $rednio i drobnoziarniste, np.: manna,
kukurydziana, jeczmienna (mazurska, wiejska),
orkiszowa, jaglana, krakowska

« ptatki naturalne btyskawiczne np.: owsiane,
gryczane, jeczmienne, zZytnie, ryzowe

» makarony drobne,

e ryz bialy

¢ potrawy maczne, np.: pierogi, kopytka, kluski bez
okrasy (w ograniczonych ilo$ciach)

« wszystkie maki petnoziarniste

» pieczywo z dodatkiem cukru, stodu, syropéw, miodu,
karmelu

* pieczywo pelnoziarniste

 pieczywo cukiernicze i pétcukiernicze

¢ produkty maczne smazone w duzej ilosci ttuszczu, np.:
paczki, faworki, racuchy

» kasze gruboziarniste, np.: gryczana, peczak

» ptatki kukurydziane i inne stodzone ptatki $niadaniowe, np.:
cynamonowe, czekoladowe, miodowe

» makarony grube i petnoziarniste

e ryz brazowy, ryz czerwony

* potrawy maczne

» otreby, np.: owsiane, pszenne, Zytnie, orkiszowe.

e suchary.
Dodatki do Chudy twardég ( jesli pacjent toleruje ), chuda Thuste wedliny, konserwy, salceson, kaszanka, pasztetowa,
pieczywa szynka, poledwica, poledwica z drobiu, mieso smalec, boczek, ttuste sery dojrzewajace, ser topiony, ser
gotowane, Sciete biatko jaja, dzemy bez pestek, ,Feta”, ser typu ,Fromage ,, dzemy z pestkami, jaja gotowane,
marmolada, miéd. jajecznica z calych jaj, margaryny twarde, masto w wiekszych
ilosciach. miesa peklowane oraz z duzg zawartos$cia soli,
miesa smazone na duzej iloSci ttuszczu, ttuste wedliny, np.:
baleron, boczek, kietbasy, paréwki, mielonki, mortadele,
pasztety, wedliny podrobowe (pasztetowa, watrobianka,
salceson), miesa surowe np. tatar.
TLUSZCZE Smalec, 16j, stonina, boczek, margaryny twarde, majonez,
5 ttuszcz kokosowy i palmowy, ,masto kokosowe”, frytura

A

smazalnicza

ZUPY 1SOSY
GORACE

oRa

f——

Rosdt jarski, jarzynowe, ziemniaczane, przetarte
owocowe, krupnik, podprawiane zawiesing z maki i
mleka, mleczne. Sosy tagodne: warzywne, owocowe,
zageszczone zawiesing z maki i mleka, mleczne na
mleku odtluszczonym

Ttuste, zawiesiste, na wywarach miesnych, kostnych i
grzybowych. Zasmazane, zaprawiane $mietana, pikantne, z
warzyw kapustnych, straczkowych, ogérkéw, esencjonalne
rosoty, buliony zaciggane z6ttkiem. Sosy ostre: chrzanowy,
musztardowy, grecki i Smietanowy.
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DODATKIDO ZUP | Butka, grzanki, kasza manna, jeczmienna, ryz biaty, Kluski francuskie, kluski ktadzione, groszek ptysiowy na
ziemniaki, lane ciasto na biatkach, makaron nitki catych jajach, grube makarony, tazanki, nasiona roslin
niskojajeczny, kluski biszkoptowe na biatkach. straczkowych, jaja

JAJKA biatko jaj (bez ograniczen), jaja, potrawy z jaj (z gotowane na twardo i miekko, jaja przyrzadzane z duza
ograniczeniem zo6ttek) iloscig ttuszczu, jajecznica, jaja sadzone, omlety, kotlety
jajeczne smazone ttuszczu.
POTRAWY Budynie z kasz: jeczmiennej, manny, krakowskiej, Pierogi, knedle, nalesniki z miesem, wszystkie potrawy
POEMIESNE I kukurydzianej, warzyw, makaron nitki bez bez smazone na ttuszczu: placki ziemniaczane, bliny, kotlety,
BEZMIESNE

z6ttek i miesa, risotto, leniwe pierogi na biatkach,
kluski biszkoptowe na biatkach

krokiety, bigos, fasolka po bretonsku.

MIESO, DROB,
RYBY, WEDLINY

=

Chude gatunki: cielecina, mtoda wotowina, krolik,
kurczak, indyk, Mieso z matg zawartoscia ttuszczu,
np.: dréb bez skéry (kura, kurczak, indyk), chuda
wotowina, cielecina, jagniecina, krélik, chude partie
wieprzowiny, np.: poledwica, schab, szynka, chude
gatunki wedlin niemielonych: drobiowych,
wieprzowych, wotowych

chude ryby gotowane: dorsz, pstrag, sola, mintaj,
pto¢, halibut biaty, morszczuk, sandacz, fladra,
szczupak, ptastuga, okon, lin.

Potrawy gotowane, duszone, bez dodatku ttuszczu, ,.

Thuste gatunki: wieprzowina, baranina, podroby, gesi, kaczki,
baranine, ttuste mieso, boczek, skwarki, parowki, pasztety,
produkty mielone, konserwy miesne, mielonki, mortadele,
pieczenie, kielbasy typu "zwyczajna", poniewaz produkt
mielony ma zawsze wiecej ttuszczu niz chude porcje miesa.

Potrawy smazone, pieczone, duszone w sposéb
konwencjonalny, marynowane, wedzone.

ryby: wegorz, toso$. sum, totpyga, halibut niebieski, $ledzie,
sardynka, pikling, potrawy smazone, marynowane, wedzone.

Ttuste wedliny, kiszka, konserwy miesne, pasztetowa,
salceson,

WARZYWA

<y

4! Wy
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warzywa $wieze, mrozone, gotowane, duszone z
niewielkim dodatkiem tluszczu, pieczone (z
wykluczeniem przeciwskazanych), gotowany
kalafior, brokut - bez todygi (w ograniczonych
ilosciach), szczegoélnie zalecane przyktady warzyw
to: marchew, buraki, dynia, szpinak, cukinia,
kabaczek, satata, pomidor bez skory,

ziemniaki, bataty: gotowane, pieczone

Warzywa kapustne, cebula, czosnek, pory, suche nasiona
roslin straczkowych, ogoérki, brukiew, rzodkiewka, rzepa,
kalarepa, groszek zielony, warzywa w postaci suréwek, z
majonezem, musztarda. Warzywa marynowane, solone,
ogorki, papryka, kukurydza, grzyby, kiszona kapusta,

Smazone z thuszczem: frytki, krazki, chipsy.

NASIONA I cate nasiona, pestki, orzechy,masto orzechowe, wiorki
PESTKI kokosowe.
OWOCE Dojrzate, soczyste: jagodowe, winogrona, bez Gruszki, daktyle, czeresnie, figi, kawon, owoce

pestek ( w postaci przecieréw), cytrusowe,
brzoskwinie, morele, banany, jabtka pieczone i

marynowane,owoce niedojrzate, owoce ciezkostrawne
(czeresnie, gruszki, sliwki), owoce w syropach cukrowych,
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owoce gotowane dojrzate (bez skorki i pestek) lub owoce kandyzowane, przetwory owocowe wysokostodzone,
rozdrobnione (w zalezno$ci od tolerancji) przeciery | owoce suszone

i musy owocowe z niska zawartoscia lub bez
dodatku cukru, dzemy owocowe niskostodzone
bezpestkowe (w ograniczonych ilo$ciach) owoce
drobnopestkowe, np.: porzeczka, agrest, maliny,
jagoda, truskawki (wytacznie pozbawione pestek,
przetarte przez sito).

PRZYPRAWY Lagodne: sok z cytryny, kwasek cytrynowy, zielona Ostre : ocet, pieprz, papryka ostra, chili, curry, musztarda, ziele
pietruszka, koperek, rzezucha, melisa, cynamon, angielskie, lis¢ laurowy, gatka muszkatotowa, gorczyca.

%% (Q majeranek, wanilia.

Dietetyka - Zywienie zdrowego i chorego cztowieka” Helena Ciborowska, Anna Rudnicka, Wydawnictwo Lekarskie, Warszawa, 2017.
Normy zywienia cztowieka, pod redakcja profesora Mirostawa Jarosza, 1ZZ, 2017




