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DIETA tATWOSTRAWNA Z OGRANICZENIEM TLUSZCZU — ZALECENIA ZYWIENIOWE

Zastosowanie i cel diety:

Dla osdéb:

z ostrym i przewlektym zapaleniem watroby,

z marskoscig watroby,

z ostrym i przewlektym zapaleniem trzustki,

z przewlektym zapaleniem pecherzyka i drég zétciowych,

w kamicy zo6tciowej (pecherzykowej i przewodowej),

w okresie zaostrzenia wrzodziejgcego zapalenia jelita grubego,
w okresie zaostrzenia choroby Lesniowskiego-Crohna.

Zalecenia dietetyczne:

dieta tatwostrawna z ograniczeniem ttuszczu jest modyfikacjg diety tatwostrawnej,

gtdwna modyfikacja opiera sie na zmniejszeniu podazy produktow bogatych w ttuszcz
zwierzecy i cholesterol,

wartos¢ 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
produktéw spozywczych: produktéw zbozowych, mlecznych, warzyw i owocow, ziemniakow,
produktéw miesnych i ryb, ttuszczéw,

dieta fatwostrawna z ograniczeniem ttuszczu powinna opieraé sie na spozyciu produktow

i potraw swiezych, o zmniejszonej ilosci nierozpuszczalnej w wodzie frakcji btonnika
pokarmowego, z wykluczeniem potraw ttustych, wzdymajacych i ciezkostrawnych,

zaleca sie ograniczenie ttuszczéw nasyconych, ktérych Zzrédtem sg m.in. czerwone miegso,
podroby, olej kokosowy, palmowy, stodycze, stone przekaski, zywnosé typu fast-food,
dozwolonymi produktami ttuszczowymi sg bogate w nienasycone kwasy ttuszczowe oleje
roslinne, ktdre nalezy stosowac¢ w umiarkowanych ilosciach,

nalezy wyeliminowac produkty bogate w cholesterol, takie jak ttuste miesa, podroby, zéttka
jaj, ttuste produkty mleczne,

przy niskiej podazy ttuszczu warto zwrdécic szczegdlng uwage na jednoczesnie odpowiednia
podaz witamin rozpuszczalnych w ttuszczach — positki powinny obfitowac w produkty bedgce
zréodtem witamin A, D, E, K,

temperatura dostarczanych positkdw powinna wynosi¢ minimum 60 stopni C, a positkow
przestudzonych o temperaturze zblizonej do temperatury ciata cztowieka,

positki powinny by¢ podawane 3-5 razy dziennie zgodnie z zaleceniami lekarza

i/lub dietetyka,

nalezy eliminowac pojadanie miedzy positkami,

dieta powinna by¢ réznorodna, urozmaicona pod wzgledem smaku, kolorystyki, konsystencji
i strawnosci potraw oraz obrébki termicznej,

w kazdym positku nalezy uwzgledni¢ wode lub napéj - w przypadku napojow
przygotowywanych na miejscu (np. kawa, herbata, kompot) zawartosé cukréw nie moze by¢
wieksza niz 10 g cukréw w 250 ml produktu gotowego do spozycia,
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e poza napojami uwzglednionymi w jadtospisie, pacjent powinien mie¢ zapewniony staty
dostep do wody pitnej — rekomendowane sg dystrybutory z wodga na kazdym oddziale,

o dodatek dozwolonych warzyw lub owocéw do kazdego positku (minimum 400 g dziennie
- do gramatury nie wliczane sg ziemniaki i bataty), z przewagg warzyw - przynajmniej czes¢
warzyw i owocow powinna by¢ podawana w postaci surowej (o ile dobrze tolerowane)

w postaci muséw albo przetartej bez skérki i pestek,

e 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,

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

e ryby i/lub przetwory rybne (gtéwnie z ryb morskich) nalezy uwzglednié co najmniej 3 razy
w jadtospisie dekadowym,

e 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 zawierac produkty bogate w kwasy ttuszczowe
nienasycone,

e konieczne jest ograniczenie podazy cukrow dodanych (tj. monocukrow i dwucukréw
dodawanych do zywnosci).

e przy doborze produktéw nalezy zwrdci¢ uwage na ich: jakos¢, termin przydatnosci
do spozycia, sezonowos¢,

e rekomendowane techniki kulinarne: gotowanie tradycyjne lub na parze, duszenie bez
wczesniejszego obsmazania, pieczenie bez dodatku ttuszczu, np. w folii aluminiowej,

w rekawach do pieczenia, pergaminie, naczyniach zaroodpornych oraz w piecach
konwekcyjnych.

Praktyczne wskazéwki odnosnie sporzadzania positkow:

® zupy, sosy oraz potrawy nalezy sporzadzac z naturalnych sktadnikéw, bez uzycia
koncentratow spozywczych, z wytgczeniem koncentratdow z naturalnych sktadnikow,

e ograniczy¢ zabielanie zup i sosdw Smietang i jej roslinnymi zamiennikami np. mleczkiem
kokosowym,

e nie dodawac do potraw zasmazek,

e ograniczy¢ cukier dodawany do napojéw i potraw,

e do minimum ograniczy¢ dodatek soli na rzecz ziét i naturalnych przypraw.
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Wartos¢
energetyczna

Energia (En)/dobe

2000 - 2400 kcal/dobe

Wartos¢ odzywcza

Biatko

Wartosci referencyjne: 10-20% En

25-50 g/1000 kcal

Ttuszcz ogétem

Wartosci referencyjne: 15-25% En

17-28 g/1000 kcal

w tym nasycone kwasy ttuszczowe

Wartosci referencyjne: mozliwie jak
najmniej, jednak nie wiecej niz 7% En

< 7,8 g/1000 kcal

Weglowodany ogétem

Wartosci referencyjne: 45-65% En

113-163 g/1000 kcal

w tym cukry (mono- i disacharydy)

Wartosci referencyjne: <10% En

< 25 g/1000 kcal

Btonnik

15g/1000 kcal

Sod

<2000 mg/dobe

Grupy srodkéw
spozywczych

Produkty rekomendowane

Produkty przeciwwskazane

Produkty zbozowe

- wszystkie maki sredniego

i niskiego przemiatu,

- maka pszenna, zytnia,
ziemniaczana, kukurydziana,
ryzowa,

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

- kasze srednio i drobnoziarniste,
np.: manna, kukurydziana,
jeczmienna (mazurska, wiejska),
orkiszowa, jaglana, krakowska,

- ptatki naturalne btyskawiczne
np. owsiane, gryczane, jeczmienne,
zytnie, ryzowe,

- makarony drobne,

- ryz biaty,

- potrawy maczne, np.: pierogi,
kopytka, kluski bez okrasy

(w ograniczonych ilosciach),

- suchary.

- wszystkie maki petnoziarniste,

- pieczywo z dodatkiem cukru, stodu,
syropoéw, miodu, karmelu,

- pieczywo petnoziarniste

- pieczywo cukiernicze i péfcukiernicze,
- produkty maczne smazone w duzej
ilosci ttuszczu, np.: paczki, faworki,
racuchy,

- kasze gruboziarniste, np.: gryczana,
peczak,

- ptatki kukurydziane i inne stodzone
ptatki $niadaniowe,

- makarony grube i petnoziarniste,

- ryz brazowy, ryz czerwony,

- dania maczne

- otreby, np.: owsiane, pszenne,
orkiszowe, zytnie.
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Warzywa, przetwory

- warzywa $wieze, mrozone,
gotowane, duszone z niewielkim
dodatkiem ttuszczu, pieczone

(z wykluczeniem warzyw
przeciwskazanych),

- gotowany kalafior, brokut - bez
todygi (w ograniczonych ilosciach),
- szczegblnie zalecane przykfady

- warzywa kapustne: kapusta, brukselka
rzodkiewka, rzepa,

- warzywa cebulowe podawane na
surowo oraz smazone: cebula, por,
czosnek, szczypior,

- surowe ogorki, papryka, kukurydza,

- warzywa przetworzone tj. warzywa
konserwowe, warzywa smazone lub

warzywne warzyw to: marchew, buraki, przyrzadzane z duzg iloscia ttuszczu,
dynia, szpinak, cukinia, kabaczek, - kiszona kapusta,
mtoda fasolka szparagowa, satata, | - grzyby,
- pomidor bez skory, - suréwki z dodatkiem smietany.
- ogorki kiszone (przy dobrej
tolerancji - bez skory,
w ograniczonych ilosciach).
Ziemniaki, - ziemniaki, bataty: gotowane. - ziemniaki smazone (frytki, talarki),
Bataty - puree w proszku.

Owoce i przetwory
owocowe

- dojrzate (bez skorki i pestek) lub
rozdrobnione (w zaleznosci

od tolerancji),

- przeciery i musy owocowe z niskg
zawartoscia lub bez dodatku cukru,
- dzemy owocowe niskostodzone
bezpestkowe (w ograniczonych
ilosciach),

- owoce drobnopestkowe, np.:
porzeczka, agrest, maliny, jagoda,
truskawki (wytgcznie pozbawione
pestek, przetarte przez sito).

- owoce niedojrzate,

- owoce ciezkostrawne (czeresnie,
gruszki, sliwki),

- owoce w syropach cukrowych,

- owoce kandyzowane,

- przetwory owocowe wysokostodzone,
- OWocCe suszone.

Nasiona roslin
straczkowych

- produkty z nasion roslin
stragczkowych

- niestodzone napoje roslinne,

z wyjatkiem tych produkowanych
na bazie kokosa,

- tofu naturalne, jesli dobrze
tolerowane,

- wszystkie suche nasiona roslin
straczkowych.

Nasiona, pestki,
orzechy

- mielone nasiona, np. siemie
Iniane, stonecznik, dynia
(w ograniczanych ilosciach).

- wszystkie nasiona, pestki, orzechy,
- masto orzechowe wiodrki kokosowe

Mieso i przetwory
migsne

- z matg zawartoscia ttuszczu,

np.: dréb bez skéry (kura, kurczak,
indyk), chuda wotowina, cielecina,
jagniecina, krélik, chude partie
wieprzowiny, np.: poledwica,
schab, szynka,

- z duzg zawartoscig ttuszczu,

np.: ttusty dréb (kaczka, ges), ttusta
wofowina i wieprzowina, baranina,
- miesa peklowane oraz z duzg
zawartoscig soli,

- miesa smazone na duzej ilosci
ttuszczu,
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- chude gatunki wedlin
niemielonych: drobiowych,
wieprzowych, wotowych,

- ttuste wedliny, np.: baleron, boczek,
- ttuste niskogatunkowe kietbasy,
paréowki, mielonki, mortadele,

- pasztety,

- wedliny podrobowe (pasztetowa,
salceson, watrobianka),

- miesa surowe np. tatar.

Ryby i przetwory
rybne

- wszystkie ryby stodkowodne

i morskie gotowane, w tym
przygotowywane na parze,
pieczone,

- konserwy rybne w sosie wtasnym
(w ograniczonych ilosciach),

- wszystkie ttuste ryby morskie

i stodkowodne,

- ryby surowe,

- ryby smazone na duzej ilosci ttuszczu,
- konserwy rybne w oleju,

- ryby wedzone

Jaja i potrawy z jaj

- biatko jaj (bez ograniczen),
-jaja, potrawy z jaj
(z ograniczeniem z6ttek)

- gotowane na twardo i miekko,

- jaja przyrzadzane z duzg iloscig
ttuszczu,

- jajecznica, jaja sadzone, omlety,
kotlety jajeczne smazone ttuszczu.

Mieko i produkty

- mleko i sery twarogowe chude

lub odttuszczone,

- niskottuszczowe, naturalne napoje
mleczne fermentowane bez
dodatku cukru (np. kefir, maslanka

- mleko i sery twarogowe ttuste
potttuste

- mleko skondensowane,

- jogurty, napoje i desery mleczne

z dodatkiem cukru, wysokottuszczowe

mleczne . ’
jogurt), napoje mleczne fermentowane,
- ttuste sery podpuszczkowe,
- ttuste sery dojrzewajace
- Smietana
- miekka margaryna - ttuszcze zwierzece, np.: smalec,
(w ograniczonych ilosciach), stonina, t4j,
- oleje roslinne: rzepakowy, - masto, twarde margaryny, masto
Tiuszcze - oliwa z oliwek, klarowane,
- ttuszcz kokosowy i palmowy,
- masto kokosowe,
- majonez,
- frytura smazalnicza,
- budyn, galaretka, kisiel (bez - stodycze zawierajgce duze ilosci cukru
dodatku cukru lub z matg iloscig i/lub ttuszczu,
cukru), - torty i ciasta z masami, kremami, bitg
peser - sa’fatlki owocowe, z dozwolonych émietana, S
o e O\A‘IOCOW, b(?z fjodatku Cl:Ik‘rU, - c!asta kruche z‘duza iloscig ttuszczu,
ilogciach) - ciasta drozdzowe (bez jaj, - ciasto francuskie,

z bardzo matym dodatkiem
margaryny miekkiej lub oleju,
niskostodzone), ciasta biszkoptowe
(tylko na biatku jaj, niskostodzone).

- czekolada i wyroby
czekoladopodobne.
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Napoje

- woda niegazowana, 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 mata iloscig cukru w
ograniczonych ilosciach),

- soki warzywne,

- soki owocowe (w ograniczonych
ilosciach),

- kompoty (bez dodatku cukru

lub z mata iloscig cukru).

- woda gazowana, napoje gazowane,
- napoje wysokostodzone,

- nektary owocowe, wody smakowe
z dodatkiem cukru,

- mocne napary kawy i herbaty,

- napoje energetyzujace,

- napoje alkoholowe.

Przyprawy

- fagodne naturalne przyprawy
ziotowe i korzenne np.: li$¢ laurowy,
ziele angielskie, koper zielony,
kminek, tymianek, majeranek,
bazylia, oregano, tymianek, lubczyk,
rozmaryn, pieprz ziotowy, gozdziki,
cynamon (w ograniczonych
ilosciach),

- s6l i cukier (w ograniczonych
ilosciach).

- ostre przyprawy np.: czarny pieprz,

pieprz cayenne, ostra papryka, papryka

chili,
- kostki rosotowe i esencje bulionowe,
- gotowe bazy do zup i sosow,

- gotowe sosy saftatkowe i dressingi,
- musztarda, keczup, ocet, sos sojowy,
- przyprawy wzmacniajace smak w
postaci ptynnej i statej

Opracowano na podstawie: https://www.gov.pl/web/zdrowie/standard-zywienia--zywienie-dla-zdrowia

Sanatoria Dolnoslaskie sp. z 0.0.

0 ul. Parkowa 3, 58-351 Sokotowsko

@ NIP 886-10-10-961

e tel. +48 74 845 82 40

sekretariat@sanatoria-dolnoslaskie.pl

www.sanatoria-dolnoslaskie.pl
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