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Zalecenia zywieniowe w diecie
tatwostrawnej z ograniczeniem ttuszczu

Dieta przeznaczona jest dla osob:

Celemdiety jest:

®) z ostrym i przewlektym zapaleniem trzustki

m) zkamicg zotciowa (pecherzykowa i przewodows)
®) zostrym i przewlektym zapaleniem watroby

® z marskoscia watroby

m) w okresie zaostrzenia wrzodziejacego zapalenie jelita grubego,
) w okresie zaostrzenia choroby Lesniowskiego-Crohna

m) 2znaczne ograniczenie podazy btonnika

pokarmowego, ttuszczu oraz cholesterolu

® odcigzenie trzustki, watroby i jelit poprzez

zmniejszenie ich aktywnosci wydzielniczej

Podstawowe zalecenia zywieniowe

> Positki nalezy spozywac regularnie, co 3-3,5 godziny. Sniadanie najlepiej do godziny po przebudzeniu, a lekka kolacje
2-3 h przed snem.

> Warzywa i owoce do kazdego positku w ilosci 80-100 g (w sumie 300-400 g dziennie) w formie przetworzonej
tj. gotowane/musy/przetarte -bez skory i pestek/drobno starte.

> Mileko i przetwory mleczne, w tym napoje fermentowane (z laktoza lub bez) o zawartosci ttuszczu 0,5-1,5 %
lub produkty roslinne fortyfikowane zastepujace produkty mleczne - powinny byc¢ spozywane co najmniej w 2 positkach
w ciggu dnia (jezeli sa dobrze tolerowane). Do$¢ dobrze sprawdza sie nabiat kozi.

> Ryby (gtownie morskie) nalezy spozywad 1-2 razy w tygodniu.

> Nalezy zdecydowanie ograniczyc¢/wyeliminowa¢ potrawy ciezkostrawne, ttuste i wzdymajace oraz bogate w btonnik
pokarmowy (lista produktow w tabeli).

> Tluszcze zwierzece powinny byé wykluczone na rzecz ttuszczu roslinnego, z wyjatkiem ttuszczu palmowego
i kokosowego.

> Dzienna podaz ttuszczow powinna wynosic¢ ok. 30-40 g, w przewadze z produktéw bogatych w kwasy ttuszczowe
nienasycone (oleje roslinne dodawane na surowo do potraw/ siemie Iniane mielone) oraz awokado — w ograniczonych
ilosciach.

> Nalezy ograniczyc spozywanie produktow zawierajacych thuszcze nasycone, sg to m.in.: czerwone mieso, podroby,
olej kokosowy, palmowy, stodycze, stone przekaski, zywnos¢ typu fast-food. Nalezy wyeliminowac produkty bogate
w cholesterol, takie jak ttuste miesa, podroby, zottka jaj, ttuste produkty mleczne.

> Przy niskiej podazy ttuszczu warto zwroci¢ szczegolng uwage na jednoczesnie odpowiednia podaz witamin
rozpuszczalnych w ttuszczach — positki powinny obfitowa¢ w produkty bedace zrodtem witamin A, D, E, K.

> Nie powinno sie spozywac positkow goracych i bardzo zimnych. Temperatura potraw powinna by¢ umiarkowana.
K@{l Stosowane 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. Zaleca sie stosowanie produktow i potraw przetartych lub zmiksowanych.
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wszystkie maki petnoziarniste; pieczywo z dodatkiem cukru, stodu, syropow,
miodu, karmelu; pieczywo petnoziarniste, pieczywo cukiernicze i
po’fcuklernlcze produkty maczne smazone, kasze gruboziarniste, stodzone
ptatki $niadaniowe; makarony grube i petnoziarniste; ptatki gryczane, ptatki
2ytnie; ryz petnoziarnisty, dania ma,(i(zne otreby, np.: owsiane, pszenne, zytnie,
orkiszowe

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 przyrzadzane z duza iloscia ttuszczu; kiszona kapusta;
grzyby; suréwki z dodatkiem $mietany/majonezu/z warzyw
przeciwwskazanych

ziemniaki smazone (frytki, talarki); puree w proszku

owoce niedojrzate; owoce cigzkostrawne (czeresnie, gruszki, sliwki, jabtka
surowe); owoce w syropach cukrowych,; kandyzowane, przetwory owocowe
wysokostodzone; owoce suszone

wszystkie suche nasiona roslin straczkowych

cate orzechy, nasiona, pestki, wiorki kokosowe, masto kokosowe

z duza zawartoscia ttuszczu, np.: ttusty drob (kaczka, ges); tfusta wotowina
i wieprzowina, baranina; migsa peklowane oraz z duza zawartoscia soli; migsa
smazone, ttuste we;dhng np.: baleron, boczek; ttuste i mskogatunkowe
kie’fbasy, pardwki, mielonki, mortadele, pasztety, wedliny podrobowe
(pasztetowa, watrobianka, salceson); miesa surowe np. tatar; konserwy

ryby surowe; ryby smazone na ttuszczu; konserwg rybne
Gatunki panga, tilapia, ryba maslana
Unika¢ ryb z masowych hodowli (tosos, karp)

gotowane na twardo i migkko; jaja przyrzadzane na ttuszczu, jajecznica;
jaja sadzone, smazone na stoninie

mleko (2-3,2%) i sery twarogowe potttuste i ttuste; ttuste mleko
skondensowane; jogurty, napoje i desery mleczne z dodatkiem cukru;
wysokottuszczowe napoje mleczne fermentowane; sery podpuszczkowe;
ttuste sery dojrzewajace; $mietana

ttuszcze zwierzece, np. masto, smalec wieprzowy, stonina; twarde
margaryny; margaryny niskiej jakosci, ,masto roslinne”; masto klarowane;
ttuszez kokosowy i palmowy; ,masto kokosowe”

stodycze zawierajace duze ilosci cukru i/lub ttuszczu; torty i ciasta zmasami
cukierniczymi, mastem, margaryna; kremami cukierniczymi, bita $mietana;
ciasta kruche z duza iloscia ttuszczu; ciasto francuskie; chatwa

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

wszystkie maki sredniego i niskiego przemiatu; maka pszenna, zytnia, ziemniaczana,
kukurydziana, ryzowa; biate pieczywo pszenne, zytnie i mieszane, ryz biaty, ryz basmati
Produkt biaty, kasze drobnoziarniste, np. manna, kukurydziana, jeczmienna pertowa, orkiszowa,
HogUicy; jaglana; ptatki naturalne btyskawiczne np.: owsiane, jeczmienne, kukurydziane, ryzowe;
zbozowe makarony drobne; ryz biaty; potrawy maczne, np. pierogi, kopytka,
kluski bez okrasy (w ograniczonych ilosciach), suchary
warzywa $wieze, mrozone, gotowane, duszone bez dodatku ttuszczu (mozna dodac
odrobing oleju do gotowej potrawy/warzyw), pieczone (z wykluczeniem przeciwskazanych),
Warzywa gotowany kalafior, brokut - bez todygi (w ograniczonych ilosciach), szczegdlnie zalecane:
A T marchew, buraki, dynia, szpinak, cukinia, kabaczek, mtoda fasolka szparagowa, satata,
p y pomidor bez skory, ogorki kiszone (przy dobrej toleranciji - bez skory, w ograniczonych
ilosciach), drobno tarta marchewka
Ziemniaki gotowane/pieczone bez dodatku ttuszczu
Bataty
dojrzate (bez skorki i pestek) lub rozdrobnione (w zaleznosci od tolerancii); przeciery i musy
Owoce owocowe z mska zawartoscia lub bez dodatku cukru; dzemy owocowe niskostodzone
bezpestkowe (w ograniczonych ilosciach); jabtka gotowane, owoce drobnopestkowe, np.
i przetwory porzeczka, agrest, maliny, jagoda, truskawki (wytacznie pozbawione pestek, przetarte przez
&to? z surowgch zwykle dobrze tolerowane sa: banan, mango, kaki, melon
Nasiona produkty z nasion roslin straczkowych: niestodzone napoje roslinne z wyjatkiem tych
o produkowanych na bazie kokosa; tofu naturalne, hummus (jesli dobrze tolerowany)
roslin
stragczkowych
Nasiona, w ograniczonych ilosciach: mielone nasiona, np. siemie Iniane, stonecznik, dynia,
o 100% masto orzechowe (nie wigecej niz 1 -2 tyzeczki dziennie)
pestki,
orzechy
. z mata zawartoscia ttuszczu, np. drob bez skory (kura, kurczak, indyk); chuda wotowina,
Mieso cielecina, jagniecina, krdlik; chude partie wieprzowiny, np. poledwica, schab, szynka; chude
i przetwory gatunki wedlin niemielonych; chude gatunki grubych kietbas np. szynkowej, krakowskiej;
i galaretki drobiowe
miesne
Ryby wszystkie ryby morskie i stodkowodne; ryby gotowane w tym przygotowywane na parze;
) pieczone; konserwy rybne w sosie wtasnym (w ograniczonych ilosciach)
i przetwory
rybne
Jajai biatko jaj (bez ograniczen); jaja, potrawy z jaj (z ograniczeniem z6ttek)
potrawy
Z jaj
Mileko mleko (0,5-1,5%) i sery twarogowe chude lub odttuszczone; niskottuszczowe napoje
i mleczne naturalne fermentowane, bez dodatku cukru (np. kefir, jogurt, maslanka)
i produkty
mleczne
miekka margaryna dobrej jakosci ze sterolami i stenolami roslinnymi (w ograniczonych
Tiuszcze ilosciachy); oleje roslinne, np. rzepakowy, olej Iniany, olej z nasion wiesiotka, oliwa z oliwek
(w ograniczonych ilosciach-stosowane na zimno)
budyn/kisiele z dozwolonych owocow bez pestek i skorki/galaretka (bez dodatku cukru lub
Desery zmata iloscig cukru)ciasta drozdzowe (bez jaj, z bardzo matym dodatkiem margaryny
migkkiej lub oleju, niskostodzone); biszkopty
woda niegazowana; stabe napary herbat, np.: czarna, zielona, czerwona, biata; napary
owocowe; kawa zbozowa (w ograniczonych ilosciach); bawarka; kakao naturalne (bez
Napoje dodatku cukru lub z mata iloscia cukru w ograniczonych ilociach); soki warzywne; soki
owocowe rozcienczone (w ograniczonych ilosciach);
kompoty (bez dodatku cukru lub z mata iloscia cukru)
tagodne naturalne przyprawy ziotowe i korzenne np.: li$¢ laurowy, ziele angielskie, koper
zielony, kminek, tymlanek majeranek, bazylia, oregano, tymianek, lubczyk, rozmaryn, pieprz
Przyprawy ziotowy, gozdziki, cynamon (w ograniczonych ilosciach);
soli cukier (w ograniczonych ilosciach)

ostre przyprawy np.: czarny pieprz, pieprz cayenne, ostra papryka, papryka
chili; kostki rosofowe i esencje bulionowe; gotowe bazy do zup i sosow; gotowe
sosy safatkowe i dressingi; musztarda, keczup ocet, sos sojowy; przyprawy
wzmachniajace smak w postaci p’rgnnej i statej
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