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Dieta niskotluszczowa

Dieta jest w szczegdlnos$ci zalecana w przewlektym zapaleniu pecherzyka i drog zétciowych,
kamicy zotciowej, przewleklym zapaleniu trzustki, w chorobach migzszu watroby (przewlektym
zapaleniu 1 marsko$ci watroby) oraz we wrzodziejacym zapaleniu jelita grubego (w okresie
zaostrzenia choroby).

Jest to dieta fatwostrawna z ograniczeniem ttuszczu, ze wzgledu na uposledzone jego trawienie
1 wchianianie.

Z diety wyklucza si¢ produkty zawierajace duzo cholesterolu (podroby, tluste sery, §mietane,
pelne mleko), ostre przyprawy i uzywki oraz produkty zawierajace duzg ilos¢ kwasu
szczawiowego (szpinak, rabarbar, szczaw).

W chorobach pecherzyka zotciowego 1 drog zotciowych z diety nalezy wykluczy¢ zottka jaj,
ktére powoduja silne skurcze pecherzyka zotciowego, nasilajac dolegliwosci oraz ograniczy¢
btonnik pokarmowy.

W kamicy zoétciowej weglowodany ztozone, pochodzace z produktow zbozowych, sa lepiej
tolerowane 1 dieta powinna zawiera¢ pokarmy bogate w btonnik pokarmowy.

W chorobach watroby o przebiegu lekkim, biatko podaje si¢ w granicach normy tj. 1g/kg masy
ciala, natomiast w sttuszczeniu watroby lub po przebytym wirusowym zapaleniu watroby,
biatko w diecie mozna zwigkszy¢ do 1,5g/kg masy ciata.

W przypadku przewleklego zapalenia trzustki, jesli wystepuje biegunka, nie nalezy podawac
thuszczu (np. do pieczywa i potraw).

Stosujac diete niskottuszczowa do potraw, w ktdrych podstawe stanowig jaja, dodaje si¢ tylko
biatko, najlepiej w postaci ubitej piany.

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

Dieta powinna skladac¢ si¢ z 5-7 matych objetosciowo positkéw, w regularnych odstepach
czasowych. Dodatkowo w marsko$ci watroby zaleca si¢ spozywanie positku pdZznowieczornego,
bogatego w weglowodany.

Zaleca sig¢, aby temperatura positkow byta umiarkowana (wynosita ok. 40°C), przeciwwskazane
s positki gorace.

Dozwolone techniki kulinarne to: gotowanie w wodzie, na parze, duszenie bez ttuszczu,
pieczenie w pergaminie lub folii spozywczej.

Zalecenia:

1. Positki spozywaj regularnie, o statych porach-jedz czgsto, ale mniejsze porcje.

2. Wyklucz z diety produkty zawierajace cholesterol, przede wszystkim w thuste migsa
(wieprzowina, thusta wotowina, kaczka, gesina, dziczyzna), Smietane, z6tty ser, masto,
zottko 1 podroby oraz ze wzgledu na nasycone kwasy tluszczowe oleje tropikalne
(kokosowy, palmowy).

3. Wiacz niewielkg ilos¢ thuszczow roslinnych.

4. Ogranicz spozycie cukru, stodyczy, dzemow i miodu (nadmiar cukrow prostych w diecie
jest czgsciowo przeksztatcany w triglicerydy, ktore odktadaja si¢ w komorkach.

5. Stosuj w diecie ryby-powinny znalez¢ si¢ min. 2 razy w tygodniu (najlepiej ttuste,
morskie gatunki bogate w kwasy z rodziny omega-3).

6. Wyeliminuj z diety szkodliwe thuszcze trans, znajdujace si¢ w margarynach
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piekarniczych, wyrobach cukierniczych, czekoladowych, zupach i sosach w proszku
oraz positkach typu fast food.
7. Zwigksz ilo$¢ warzyw bogatych w B-karoten (marchew, pomidory, pietruszka zielona,
koper zielony, dynia, kabaczek, cukinia, satata zielona), poniewaz zmniejszona ilos¢
thuszczu w diecie ogranicza podaz witamin rozpuszczalnych w thuszczach (A, D, E, K).
8. Uwzglednij w jadlospisie produkty bogate w witaming C (owoce dzikiej rozy, truskawki,
poziomki, cytryny, pomarancze, pomidory, ziemniaki, jabtka, kiwi), ktoéra wptywa

na uktad immunologiczny, zwalczajacy stan zapalny.

9. Zrezygnuj ze spozywania alkoholu.

Nazwa Produkty/potrawy Produkty/potrawy
produktu dozwolone przeciwwskazane
lub potrawy
Produkty Pszenne, jasne, czerstwe, buiki, Pieczywo: zytnie, §wieze, razowe,
zbozowe biszkopty, herbatniki, drobne kasze graham pszenny, pieczywo
(jeczmienna, krakowska, kukurydziana, | chrupkie, pieczywo pszenne
kasza manna, kuskus), ryz, makaron razowe, z otrgbami, z dodatkiem
nitki bez zo6ttek, maka (pszenna, stonecznika, soi, pieczywo
ziemniaczana, kukurydziana, owsiana) | cukiernicze z dodatkiem thuszczu,
grube kasze 1 grube makarony
Zalecane w umiarkowanych ilosciach: Maka: zytnia, pszenna razowa
pieczywo drozdzowe
Mleko Swieze w ograniczonych ilo$ciach, Zbyt kwasne, pelnottusty kefir,
1 przetwory mleko, kefir 1 jogurt 1,5-0,5% tluszczu, | mleko penotluste,
mleczne maslanka 0,5% thuszczu, mleko skondensowane, jogurt

w proszku, odtluszczone, chude sery
twarogowe

z dodatkami czekoladowymi,
smakowe serki homogenizowane,
sery zotte i topione, ser feta i typu
fromage

Jaja

Biatka $cigete lub w postaci ubitej piany
do potraw

Jaja gotowane, jajecznica z catych
jaj, jajka w majonezie, zottka

Migso, wedliny,
ryby

Chude migso (cielecina, krolik), dréb
bez skory (indyk, kurczak), chude ryby
(dorsz, mintaj, sola, halibut biaty,
morszczuk, sandacz, okon, szczupak,
miruna, fladra, pstrag)

Chuda szynka, polgdwica, parowki
cielgce bez konserwantow

Potrawy gotowane

Zalecane w umiarkowanych ilo$ciach:
mtoda wolowina, chudy schab, ozorki,
serca, mtody karp, leszcz, makrela,
karmazyn

Potrawy duszone bez obsmazania,
pieczone

Thusta wieprzowina, baranina, ggs,
kaczka, sardynka, wegorz, tosos,
sledz, karp, halibut niebieski, ryby
wedzone, wedliny thuste

1 pikantne, podrobowe
(pasztetowa, pasztet, mortadela,
kaszanka, salceson), podroby
(watroba, mdzg), konserwy migsne
i rybne, potrawy smazone z migsa,
drobiu i ryb, marynowane
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Masto Zalecane w umiarkowanych ilosciach: Topione
Swieze 1 na Surowo
Smietanka W bardzo ograniczonych ilosciach

Inne tluszcze

Zalecane w umiarkowanych ilosciach:
olej rzepakowy, krokoszowy, oliwa

z oliwek, olej sojowy, stonecznikowy,
margaryna migkka

Smalec, stonina, boczek,
margaryny twarde, olej palmowy,
kokosowy

Ziemniaki Gotowane purée z mlekiem Smazone, frytki, placki
ziemniaczane, krazki, chipsy
Zalecane w umiarkowanych ilosciach:
gotowane w calosci, pieczone w catosci
Warzywa Pomidory bez skorki, marchew, Kalafior, wszystkie odmiany
pietruszka, seler, dynia, kabaczki, kapusty, brukselka, cebula, chrzan,
cukinia, patisony, brokut czosnek, szczypiorek, por, fasolka
Potrawy gotowane, przetarte szparagowa, groszek zielony,
lub rozdrobnione, podprawiane ogorki, rzodkiewka, rzepa,
zawiesing, oproszane, surowe soki kalarepa, papryka, kiszonki,
rabarbar, szczaw, szpinak,
Zalecane w umiarkowanych ilosciach: brukiew, szparagi, zbyt stare,
buraki, satata zielona zdrewniate, marynowane, solone,
w postaci surdwek z majonezem
czy z musztarda, zasmazane,
konserwowe
Owoce Jablka gotowane 1 pieczone, Gruszki, czeresnie, agrest, kawon,
brzoskwinie, morele, owoce jagodowe | figi, owoce kandyzowane,
(boréwki, poziomki, truskawki, maliny, | z puszki, marynowane, suszone
porzeczki, winogrona), cytrusowe
(cytryna, mandarynki, pomarancza,
grejpfrut), banany, owoce dzikiej rozy,
owoce bez skorek 1 pestek
Zalecane w umiarkowanych ilo$ciach:
kiwi, wisnie, §liwki, melon
soki 1 przeciery owocowe
Straczkowe - Wszystkie
suche
Cukier, desery Galaretka, kisiel, budyn, kompot, bezy, | Ttuste ciasta, torty, paczki,
1 stodycze suflety, przeciery owocowe faworki, ciasta z kremem lub bitg
$mietang, wszystkie stodycze
Zalecane w umiarkowanych ilo$ciach: zawierajace thuszcz (czekolada,
cukier, midd, syropy owocowe, chalwa, batony), lody, stodycze
marmolady, dzemy bez pestek zawierajace kakao 1 orzechy, stone
przekaski (paluszki, krakersy),
desery z uzywkami
Przyprawy Sok z cytryny, cynamon, wanilia, Ostre: pieprz, papryka, ocet, chili,
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rzezucha, melisa, gozdziki, skorka
cytrynowa, pomaranczowa, koper
zielony, pietruszka, majeranek

Zalecane w umiarkowanych ilosciach:
sol, papryka stodka, tymianek, bazylia,
kminek, estragon

curry, musztarda, chrzan,
gorczyca, gatka muszkatotowa,
ziele angielskie, li$¢ laurowy,
marynaty

Napoje Staba herbata, herbata owocowa,
ziotowa, kawa zbozowa z mlekiem, soki
owocowo-warzywne, koktajle mleczno-
owocowe 1 mleczno-warzywne, wody

Mocna herbata, kakao, kawa
naturalna, wody i napoje
gazowane, ptynna czekolada,
alkohol

niegazowane

Opracowatl:

Kierownik Sekcji Zywienia
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