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Zalecenia w diecie fatwostrawnej z ograniczeniem

ttuszczu dla dzieci i mtodziezy

1 Celemdiety jest 1
Dieta zalecana jest zapewnienie odpowiedniej podazy sktadnikow
w ostrym i przewlektym odzywczych, a takze odcigzenie przewodu
zapaleniu trzustki, wg wskazan lekarza. pokarmowego (
i zatagodzenie dolegliwosci.

Podstawowe zalecenia zywieniowe

) Zalecana woda do picia to woda niegazowana niskozmineralizowana (zawarto$¢ mineratow ponizej 500 mg/l)
lub zrédlana dla niemowlat i dzieci do 3r.z. Starsze dzieci i mtodziez moga pi¢ wode sredniozmineralizowang (zawartos¢
mineratdéw 500-1500 mg/l) i niskosodowa (zawartos$¢ sodu <15 mg/l) w ilosci 30 ml na kg masy ciata/dobe.

) Positki nalezy spozywac regularnie, co 3-4 h. Sniadanie zjesé najlepiej do godziny po przebudzeniu, a lekka kolacje 2-3 h
przed snem.

»> Nalezy wyeliminowa¢ podjadanie migedzy positkami. Positki powinny by¢ podawane 4-5 x dziennie (3 positki gtowne -
$niadanie, obiad i kolacja oraz positki uzupetniajace — drugie $niadanie i/lub podwieczorek).

) Nalezy zmniejszy¢ w diecie podaz produktow bogatych w ttuszcz zwierzecy i cholesterol, takie jak: ttuste miesa,
podroby, zéttka jaj, ttuste produkty mleczne. Ograniczeniu podlegaja takze produkty bogate w ttuszcze nasycone, ktorych
zrodtem sa m.in. czerwone migso, podroby, olej kokosowy i palmowy, stodycze, stone przekaski, zywnosc¢ typu fast-food.

) Przy ograniczeniu ttuszczéw nalezy zwrécié szczegdlng uwage na odpowiednia podaz witamin rozpuszczalnych
w ttuszczach - positki powinny zawierac produkty bedace zrodtem witamin A, D, E, K.

»> Dodatek warzyw lub owocow do kazdego positku (minimum 400 g dziennie — nie wliczane sg ziemniaki i bataty),
z przewaga warzyw w wiekszosci przetworzonych termicznie, gotowanych w wodzie lub na parze, duszonych bez
podsmazania. Cze$¢ warzyw i owocdw powinna by¢ podawana w postaci surowej (o ile dobrze tolerowane) w postaci
musow albo przetartej bez skorki i pestek.

»> Nalezy ograniczy¢ w positkach produkty zbozowe z petnego przemiatu.

»> Mleko i przetwory mleczne, w tym napoje mleczne fermentowane i/lub produkty roslinne (wzbogacane w wapn i witamine
D) jako zamienniki mleka i produktoéw mlecznych powinny by¢ podawane w co najmniej w 2 positkach w ciagu dnia.

» W kazdym positku nalezy uwzgledni¢ produkty bedace zrodtem biatka z grupy mieso/ryby/jaja/nasiona roslin
straczkowych lub inne produkty bedace zrédtem biatek roslinnych.

)»> Positki powinny by¢ urozmaicone pod katem udziatu grup produktow spozywczych: produktow zbozowych, mlecznych,
warzyw i owocow, ziemniakow, produktow miesnych i ryb, nasion roslin straczkowych oraz ttuszczow.

»> Ryby i/lub przetwory rybne (gtownie z ryb morskich) nalezy uwzgledni¢ co najmniej 2 razy w tygodniu (w tym 1x ryba
ttusta np. fosos, makrela, sledz).

) Tltuszcze zwierzece (np. smalec) powinny byc¢ ograniczone na rzecz ttuszczu roslinnego, z wyjatkiem ttuszczu palmowego
i kokosowego.

»> Przynajmniej 1 positek w ciagu dnia powinien zawiera¢ produkty bogate w kwasy ttuszczowe nienasycone (zmielone
orzechy/oleje roslinne/nasiona roslin oleistych/ awokado).

»> Konieczne jest ograniczenie podazy cukrow dodanych (tj. monocukrow i dwucukréw dodawanych do zywnosci) oraz soli.

»> Dieta powinna opierac¢ sie na spozyciu produktow i potraw swiezych, o zmniejszonej ilosci btonnika pokarmowego,
z wykluczeniem potraw wzdymajacych i ciezkostrawnych.

ﬂ@{l Sposob obrobki termicznej: gotowanie tradycyjne lub na parze, duszenie, pieczenie bez dodatku ttuszczu, np. w folii

aluminiowej, w rekawach do pieczenia, pergaminie, naczyniach zaroodpornych, grillowanie — bez dodatku ttuszczu,
na patelni grillowej lub grillu elektrycznym.
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wszystkie maki petnoziarniste; pieczywo z dodatkiem cukru, stodu, syropow,
miodu, karmelu; pieczywo petnoziarniste; pieczywo cukiernicze i pétcukiernicze;
produkty z maki z wysokiego przemiatu smazone, np. paczki, faworki, racuchy;
kasze gruboziarniste, np.: gryczana, peczak; ptatki kukurydziane i inne stodzone
ptatki sniadaniowe, np. cynamonowe, czekoladowe, miodowe; makarony grube
i petnoziarniste; ryz brazowy, ryz czerwony, potrawy maczne, np. nalesniki, pierogi

warzywa kapustne: kapusta, brukselka; rzodkiewka, rzepa; warzywa cebulowe
podawane na surowo oraz smazone: cebula, por, czosnek, szczypior; ogorki,
papryka, kukurydza; warzywa przetworzone tj. warzywa konserwowe, warzywa
smazone lub przyrzadzane z duza iloscia ttuszczu; kiszona kapusta; surowki
z dodatkiem smietany

przyrzadzane z duzg iloscia ttuszczu; frytki, talarki; puree w proszku

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

pozostate nasiona roslin straczkowych (groch, fasola, soczewica, ciecierzyca)

cate nasiona, pestki, orzechy; ,masto” orzechowe; wiorki kokosowe

z duza zawartoscia tfuszczu, np.: ttusty drob (kaczka, ges), ttusta wotowina
i wieprzowina, baranina; migsa peklowane oraz z duza zawartoscia soli; miesa
smazone na duzej ilosci ttuszczu; ttuste wedliny, np.: baleron, boczek; ttuste
i niskogatunkowe kietbasy, paréwki, mielonki, mortadele; ttuste pasztety; wedliny
podrobowe (pasztetowa, watrobianka, salceson) ; miesa surowe np. tatar

ryby surowe; ryby smazone na duzej ilosci ttuszczu; ryby wedzone; konserwy
rybne w oleju

gotowane na twardo lub migkko, jaja przyrzadzane z duza iloscia ttuszczu;
jajecznica, jaja sadzone, omlety, kotlety jajeczne smazone na ttuszczu

mleko i sery twarogowe ttuste; mleko skondensowane; jogurty i desery mleczne
z dodatkiem cukru; ttuste sery podpuszczkowe; ttusta smietana >18% ttuszczu

masto, ttuszcze zwierzece, np.: smalec wieprzowy, 16j wotowy, stonina; twarde
margaryny; masto klarowane; majonez ttuszcz kokosowy i palmowy; ,masto
kokosowe”; frytura smazalnicza; masto orzechowe solone i z dodatkiem cukru

stodycze zawierajace duze ilosci cukru i/lub ttuszczu; torty i ciasta z masami
cukierniczymi, kremami cukierniczymi, bita Smietana; ciasta kruche z duza iloscia
ttuszczu; ciasto francuskie; wyroby czekoladopodobne

wody gazowane, napoje wysokostodzone,nektary owocowe,
wody smakowe z dodatkiem cukru; napoje energetyzujace, mocne herbaty

wsz stkie maki sredniego i niskiego przemiatu; maka pszenna, zytnia, ziemniaczana,
kukurydziana, ryzowa; biate pieczywo pszenne, zytnie i mieszane; kasze Srednio
i drobnoziarniste, np. manna, kukurydziana, jeczmienna (mazurska, W|erka) orkiszowa,
Pr oqukty jaglana; ptatki naturalne btyskawiczne np. owsiane, gryczane, jeczmienne, zytnie,
zbozowe ryzowe; makarony drobne; ryz biaty; potrawy maczne, np. pierogi, kopytka,
kluski bez okrasy (w ograniczonych ilosciach); suchary
warzywa swieze, mrozone, gotowane, duszone z niewielkim dodatkiem ttuszczu,
pieczone (z wykluczeniem przeciwskazanych);
Warzywa gotowany kalafior, brokut - bez todygi (w ograniczonych ilosciach);
i przetwory pomidor bez skory; starte ogorki kiszone (bez skory, w ograniczonych ilosciach)
Ziemniaki gotowane/pieczone bez dodatku ttuszczu
Bataty
dojrzate/rozdrobnione (bez skorki i pestek); przeciery i musy owocowe z niska
Owoce zawartoscig lub bez dodatku cukru; dzemy owocowe niskostodzone bezpestkowe
i przetwory (w ograniczonych ilosciach); owoce drobnopestkowe, np. porzeczka, agrest, maliny,
jagoda, truskawki (wytacznie pozbawione pestek, przetarte przez sito)
Nasiona produkty z nasion roslin straczkowych (w ograniczonych ilosciach) np. niestodzone
roslin napoje roslinne sojowe, tofu naturalne, jesli sa dobrze tolerowane
strgczkowych
Nasiona, mielone nasiona, np. siemie Iniane, stonecznik, dynia (w bardzo ograniczonych ilosciach)
pestki,
orzechy
5 z mata zawartoscia ttuszczu, np.: drob bez skory (kura, kurczak, indyk), chuda wotowina,
Migso cielecina, jagniecina, krolik, chude partie wieprzowiny, np.: poledwica, schab, szynka;
i przetwory chude gatunki wedlin niemielonych: drobiowych, wieprzowych, wotowych; pieczone
i pasztety z chudego migsa; chude gatunki kietbas; galaretki drobiowe
miesne
Ryby wszystkie ryby morskie i stodkowodne; ryby gotowane, na parze, pieczone; konserwy
) rybne (w ogranlczongch ilosciach)
I przetwory
rybne
Jaja biatko jaj (bez ograniczen); cate jaja tylko do potraw (w ograniczonych ilosciach)
i potrawy
z jaj
Mieko mleko i sery twarogowe chude lub potttuste (1,5-2%); napoje mleczne fermentowane
i bez dodatku cukru (np. jogurt, kefir, maslanka)
i produkty
mleczne
oleje roslinne, np.: rzepakowy, oliwa z oliwek, swieza smietanka do 12% tt.
Ttuszcze
budyn (bez dodatku cukru lub z mata iloscia cukru); galaretka (bez dodatku cukru lub
zmata iloscia cukru); kisiel (bez dodatku cukru lub z mata iloscia cukru); satatki owocowe
Desery z dozwolonych owocow (bez dodatku cukru); ciasta drozdzowe bez jaj, z bardzo matym
dodatkiem margaryny, niskostodzone; ciasta biszkoptowe niskostodzone (bez dodatku
proszku do pieczenia, tylko na biatku jaj)
woda niegazowana; herbata, np.: czarna, zielona, czerwona, biata, owocowa (bez cukru
lub z mata iloscia cukru), napary ziotowe (bez cukru lub z mata iloscia cukru ) — stabe
. napary, kawa zbozowa (bez cukru lub z mata iloscia cukru), bawarka (bez cukru lub
Napoje z mata iloscia cukru), kakao naturalne (bez dodatku cukru lub z mata iloscia cukru), soki
warzywne bez dodatku soli; soki owocowe (w ograniczonych ilosciach), kompoty (bez
dodatku cukru)
tagodne naturalne przyprawy np. koper Zielony, zielona pietruszka, lisc laurowy, ziele
angielskie, kminek, tymianek, majeranek, bazylia, oregano, lubczyk, rozmaryn, pieprz
Przyprawy ziotowy, godeIkl cynamon (w ogramczongch ilosciach); sol 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
satatkowe i dressingi; musztarda, keczup, ocet; sos sojowy; przyprawy
wzmacniajace smak w postaci ptynnej i statej
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