DIETA LtATWO STRAWNA Z OGRANICZENIEM
TLUSZCZU

Zastosowanie i cel diety

Dieta tatwo strawna z ograniczeniem tluszczu wskazana jest:

* W przewleklym zapaleniu i kamicy pecherzyka zéiciowego oraz drég zétciowych,

* W chorobach migzszu watroby — przewlektym zapaleniu watroby, marskos$ci watroby,
* W przewleklym zapaleniu trzustki,

*  We wrzodziejacym zapaleniu jelita grubego — w okresie zaostrzenia choroby.

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

Charakterystyka diety

Dieta fatwo strawna z ograniczeniem ttuszczu jest modyfikacjg diety tatwo strawnej. Modyfikacja ta
polega na zmniejszeniu produktéw bedacych zrédiem tluszczu zwierzecego oraz obfitujagcych w
cholesterol. Zawarto§¢ w diecie ttuszczu zar6wno pochodzenia ro$linnego, jak i1 zwierzecego
powinna wynosi¢ 30 — 50 g/ dobg. Jest to ttuszcz znajdujacy sie¢ w produktach (w migsie, wedlinach,
mleku, jajach) oraz ttuszcz dodawany do pieczywa i1 potraw. Nalezy pamigtac, ze produkty biatkowe
dostarczaja ponad potowe dziennej racji ttuszczu. W chorobach, w ktérych stosowana jest omawiana
dieta, ograniczenie tluszczu jest konieczne ze wzgledu na uposledzone jego trawienie i wchlanianie.
Produkty tluszczowe, ktére bedg mialy zastosowanie w ilosci 20 — 30g/ dobg, to olej stonecznikowy,
sojowy, kukurydziany, rzepakowy — bezerukowy, z pestek winogron, zarodkéw pszennych, oliwa z
oliwek, w ograniczone]j ilosci masto, migkkie margaryny (pakowane w kubkach). Catkowicie
wyklucza si¢: smalec, stoning, boczek, 16j. Zmniejszona ilos¢ ttuszczu w diecie ogranicza podaz
witamin rozpuszczalnych w tluszczach, dlatego nalezy zwigkszy¢ ilo§¢ warzyw bogatych w f-
karoten. Z diety nalezy wykluczy¢ produkty trudno strawne, dlugo zalegajace w zotadku,
wzdymajace, ostro przyprawione. Ogranicza si¢ takze ilo§¢ btonnika - produkty zbozowe
gruboziarniste s3 wykluczone. Biatko zalecane jest w normie fizjologicznej (tylko w niektorych
przypadkach chorobowych powyzej normy). Bardzo wazne jest, zeby byto roztozone rownomiernie
na podstawowe positki.

Dieta powinna zapewni¢ organizmowi wszystkie niezbedne sktadniki pokarmowe, a jej warto$¢
energetyczna ma zapewni¢ utrzymanie naleznej masy ciala pacjenta. Tluszcze pokrywaja
zapotrzebowanie energetyczne pacjenta do 20%, biatko 12-18%, a weglowodany uzupetniajg dobowa
ilo$¢ energii.

W jadlospisie nalezy uwzgledni¢ produkty bogate w witaming C, ktéra wptywa na uktad
immunologiczny, pobudzajac go do wytwarzania przeciwciat zwalczajacych stan zapalny.

Positki podaje si¢ w matych objetosciach, o umiarkowanej temperaturze, czesto 5 razy w ciggu dnia.

Modyfikacja diety

Biorgc pod uwage zastosowanie omawianej diety w r6znych przypadkach chorobowych, zachodzi

koniecznos$¢ jej modyfikacji.

* W chorobach pgcherzyka zétciowego i drég zotciowych z diety nalezy wykluczy¢ zottka, ktore
powoduja silne skurcze pecherzyka zétciowego, nasilajgc dolegliwosci. Przeciwwskazane sg
produkty z duzg iloscig cholesterolu. Bogate w cholesterol sg zo6ttka, pelne mleko, podroby
(watroba, mdzg). Ogranicza si¢ produkty zawierajagce wigksze ilosci kwasu szczawiowego —
szczaw, szpinak, rabarbar.

* W chorobach watroby o przebiegu lekkim, z zachowang prawidtowg funkcjg, biatko podaje si¢ w
granicach normy, tj. 1g/ kg masy ciata. W stluszczeniu watroby lub po przebytym wirusowym
zapaleniu watroby biatko w diecie mozna zwigkszy¢ do 1,5g/ kg masy ciala, tj. 90-100g/ dobg.



Przy uposledzonym wydzielaniu z6ici obowigzuja wigksze ograniczenia tluszczu.

* W przewlektym zapaleniu trzustki, jesli wystepuje biegunka, nie nalezy podawac ttuszczu do
pieczywa i potraw.

* Chorzy z wrzodziejacym zapaleniem jelita grubego z reguty nie tolerujg mleka (cukru mlecznego)
i seréow. Po spozyciu mleka niedobdér enzymu laktazy wzmaga fermentacje w jelicie grubym,
powodujac wzdecia 1 przyspieszong perystaltyke jelit. Mleko nalezy ograniczy¢, wzglednie
wyeliminowa¢ z pozywienia, mozna je czesciowo zastgpi¢ jogurtem, kefirem, ktére zawieraja
znacznie mniej laktozy. Ser twarogowy stosuje si¢ indywidualnie w zaleznosci od tolerancji
pacjenta.

Uwagi technologiczne

Technologia wykonania jest taka sama jak w diecie tatwo strawnej. Z uwagi na ograniczenie ttuszczu
(oraz cholesterolu w diecie stosowanej w chorobach pecherzyka zoétciowego) do potraw, ktérych
podstawe stanowig jaja, nalezy dodac¢ tylko biatko, najlepiej w postaci ubitej piany.

Warzywa 1 owoce podaje si¢ gotowane i rozdrobnione oraz w postaci sokow 1 przecierow. Zupy
sporzadza si¢ na wywarach warzywnych. Zupy, sosy, warzywa podprawia si¢ zawiesing z maki i
mleka. Dozwolony ttuszcz nalezy doda¢ w postaci surowej do gotowych potraw.

Zalozenie dla diety tatwo strawnej z ograniczeniem tluszczu:

Energia kcal 2000
KJ 8 368
Biatko ogétem g 80-85
Thuszcz g 40
Weglowodany przyswajalne g 330
Btonnik pokarmowy g <20
Wapn mg 950
Zelazo mg 13
Witamina A (ekw. retinolu) ug 750
Witamina B1 mg 1,7
Witamina B2 mg 2
Witamina C mg 70

Biatko ogétem — 16,5 % sumy dobowego zapotrzebowania energetycznego.
Ttuszcz — 17 % sumy dobowego zapotrzebowania energetycznego.
Weglowodany — 66,5% sumy domowego zapotrzebowania energetycznego

Dzienna racja pokarmowa produktow spozywczych na 2000kcal wyrazona w gramach w diecie
latwo strawnej z ograniczeniem tluszczu

L | Grupa produktéw Jednostki| ilo$¢ produktu

p.

1. | Produkty zbozowe; g 220
Pieczywo pszenne g 200
Maka ,makarony drobne g 30
Kasze drobnoziarniste, ryz, g 40

ptatki $niadaniowe
2. | Ziemniaki g 300
Warzywa i owoce; w tym




Warzywa g 400

Owoce g 300
3. | Mleko i produkty mleczne;

Mleko 1 mleczne napoje g 550

fermentowane

Sery twarogowe g 50

Sery podpuszczkowe g -
4. | Mieso, wedliny, ryby oraz jaja 145

Migso, dréb (bez kosci) g 70

Wedliny (poledwica) g 25

ryby g 20

Jaja (biatko) g 30
5. | Thuszcze

zwierzece g 10

roslinne g 10
6. | Cukier i slodycze g 55

Produkty i potrawy zalecane, zalecane w umiarkowanych ilosciach i przeciwwskazane w diecie

tatwo strawnej z ograniczeniem tluszczu

Produkty i Zalecane Zalecane w Przeciwwskazane
potrawy umiarkowanych
ilosciach
Napoje mleko, kefir 1 jogurt 1,5- | mleko z zawartoscig | alkoholowe, kakao,
0,5% tluszczu, maslanka | 2% tluszczu ptynna czekolada,
0,5% tluszczu, serwatka, kawa naturalna, mocna
kawa zbozowa z herbata, mleko
mlekiem z niska petnottuste, kefir
zawartoscig tluszczu, petottusty, jogurt
herbata z mlekiem, staba petnottusty, wody
herbata, herbata gazowane, pepsi, coca-
owocowa, ziolowa, soki cola
OWOCOWO-Warzywne,
napoje mleczno-
owocowe, mleczno-
warzywne, wody
niegazowane
Pieczywo chleb pszenny-jasny i pieczywo chleb swiezy, chleb
czerstwy, bulki, drozdzowe- zytni, chleb razowy,
pieczywo cukiernicze graham pszenny,
p6tcukiernicze, pieczywo chrupkie,
biszkopty na biatkach, pieczywo pszenne
sucharki razowe z dodatkiem
stonecznika, soi,
pieczywo z otrgbami,
pieczywo cukiernicze
z dodatkiem ttuszczu,
biszkopty na catych
jajach
Dodatki do chudy twardg (jesli masto, margaryny ttuste wedliny,
pieczywa pacjent toleruje), chuda | migkkie, paréwki konserwy, salceson,
szynka, poledwica z cielece, chude kiszka, pasztetowa,




drobiu, migso gotowane,
sciete biatko jaja, dzemy
bez pestek, marmolada,
miod

wedliny

smalec, ttuste sery
dojrzewajace, serek
topiony, ser ,,feta”,
sery typu ,,fromage”,
dzemy z pestkami, jaja
gotowane, jajecznica z
catych jaj, margaryny
twarde, masto w
wiekszych ilosciach

Zupy i sosy gorace

ros6t jarski, jarzynowe,

chudy rosét z

tluste, zawiesiste na

ziemniaczana, przetarte |cielgciny wywarach, migsnych,

owocowe, krupnik, kostnych, grzybowych,

podprawiane zawiesing z zasmazane,

maki i mleka, mleczne; zaprawiane $mietanag,

sosy tagodne: warzywne, pikantne, z warzyw

OWOCOWe, zageszczane kapustnych,

zawiesing z maki i stragczkowych,

mleka, mleczne na ogorkow, esencjonalne

mleku odttuszczonym rosoty, buliony
zaciggane zottkiem,
sosy ostre (chrzanowy,
musztardowy, grecki),
$Smietanowy

Dodatki do zup butka, grzanki, kasza groszek ptysiowy bez | kluski francuskie,
manna, jeczmienna, ryz, |zottek kluski ktadzione,

ziemniaki, lane ciasto na
biatkach, makaron nitki
niskojajeczny, kluski
biszkoptowe na biatkach

groszek ptysiowy na
catych jajach, grube
makarony, tazanki,
nasiona roslin
stragczkowych, jaja

Migso dréb, ryby

chuda cielecina, mtoda
wotowina, krolik, indyk,
kurczaki, dorsz, pstrag
strumieniowy, sola,
mintaj, plo¢, halibut
biaty, morszczuk,
sandacz, fladra,
szczupak, plastuga,
okon, lin, potrawy
gotowane, pulpety,
budynie, potrawki

wotowina, chudy
schab, ozorki, serca,
ptuca, mtody karp,
leszcz, makrela,
karmazyn; potrawy
duszone bez
obsmazania na
tluszczu, pieczone w
folii lub pergaminie

tluste gatunki:
wieprzowina, baranina,
gesi, kaczki,
dziczyzna, flaki, mézg,
watroba, tluste ryby:
wegorz, thusty karp,
losos, sum, halibut
niebieski, sledzie,
sardynka, pikling;
potrawy smazone z
migsa, drobiu i ryb,
marynowane, wedzone

Potrawy pdtmigsne i

budynie z kasz

zapiekanki z

pierogi, knedle,

bezmigsne (jeczmiennej, manny, drobnych kasz i nale$niki z mig¢sem,
krakowskiej, migsa, makaron nitki | wszystkie potrawy
kukurydzianej), warzyw, |z migsem smazone na ttuszczu:
makaron nitki bez placki ziemniaczane,
z0ttek, risotto, leniwe bliny, kotlety, krokiety,
pierogi na biatkach, bigos, fasolka po
kluski biszkoptowe na bretonsku
biatkach

Ttuszcze oleje: stonecznikowy, | smalec, stonina,




sojowy, rzepakowy-
bezerukowy, oliwa z
oliwek, masto,
mic¢kkie margaryny

boczek, t6j, margaryny
twarde, ttuszcze
kuchenne

Warzywa mtode, soczyste: szpinak, rabarbar, warzywa kapustne,
marchew, dynia, buraki, czarna cebula, czosnek, pory,
kabaczki, pietruszka, rzodkiew, satata suche nasiona ro$lin
patisony, seler, pomidory | inspektowa, bardzo | stragczkowych, ogorki,
bez skorki; potrawy drobno starta brukiew, rzodkiewka,
gotowane, przetarte lub | suréwka z marchwi, |rzepa, kalarepa,
rozdrobnione, z ,,wody”, | selera fasolka szparagowa,
podprawiane groszek zielony,
zawiesinami, oprdszone, warzywa w postaci
surowe soki suréwek, satatek z

majonezem i
musztarda, warzywa
marynowane, solone

Ziemniaki gotowane, puree z gotowane w calo$ci, |smazone z tluszczem:
mlekiem. pieczone w catosci frytki, krazki, chipsy

Owoce dojrzate, soczyste: kiwi, melon, wisnie, |gruszki, daktyle,
jagodowe i winogrona sliwki czeres$nie, figi, kawon,
bez pestek (w postaci owoce marynowane
przecieréw), cytrusowe,
brzoskwinie, morele,
banany, jabtka pieczone,
gotowane

Desery kisiele, budynie, ciastka z matg ilo$cig | ttuste ciasta ,torty,
galaretki owocowe, tluszczu i jaj desery z uzywkami,
mleczne na mleku czekolada, batony,
odttuszczonym, kompoty lody, chatwa, stodycze
przetarte, bezy, suflety, zawierajace kakao,
soki owocowe, przeciery orzechy
owocowe

Przyprawy tagodne: kwasek ocet winny, s6l, ostre: ocet, pieprz,

cytrynowy, sok z
cytryny, zielona
pietruszka, zielony
koperek, rzezucha,
melisa, cynamon,
majeranek, wanilia

,jarzynka”, ,vegeta”,
papryka stodka,
estragon, bazylia,
tymianek, kminek

papryka ostra, chili,
curry, musztarda, ziele
angielskie, li$¢
laurowy, gatka
muszkatotowa,
gorczyca




