Szpital Joannitas w Pszczynie
ul. dra Witolda Antesa 11
43-200 Pszczyna

ZALECENIA ZYWIENIOWE

DIETA LATWO STRAWNA Z OGRANICZENIEM TLUSZCZU

Dieta tatwostrawna z ograniczeniem ttuszczu wskazana jest:
e W przewlektym zapaleniu i kamicy pecherzyka zétciowego oraz drég zotciowych
e w chorobach migzszu wgtroby ( przewlektym zapaleniu watroby, marskosci wgtroby)
e W przewlektym zapaleniu trzustki

e we wrzodziejgcym zapaleniu jelita grubego (w okresie zaostrzenia choroby)

Celem diety jest ochrona wymienionych narzgddw przez zmniejszenie ich aktywnosci wydzielniczej. W diecie tej
wazne jest ograniczenie ttuszczu, poniewaz uposledzone jest jego trawienie i wchtanianie.

NAJWAZNIEJSZE ZASADY ZYWIENIOWE:

W ciggu dnia spozywaj 5-6 matych positkdw, co 3-4 godziny, pierwszy positek starqj sie zjies¢ do
1h po przebudzeniu, natomiast ostatni positek 2-3 godziny przed snem.

Gtownym zatozeniem jest zmniejszenie produktow bedqgcych zrédtem ftuszczu zwierzecego oraz
obfitujgcego w cholesterol.

Zawarto$¢ ttuszczu w diecie pochodzenia zwierzecego oraz rolinnego powinna wynosi¢ 30-50g/dobe.
Jest to ttuszcz znajdujgcey sie w produktach (w miesie, wedlinach, jajach, mleku) oraz ttuszcz
dodawany do potraw (masto, olej, margaryna).

Nalezy zwrdcic uwage na produkty biatkowe, poniewaz dostarczajg one ponad potowe
dziennej racji ttuszczu (np. mieso, sery twarogowe).

Iwréc uwage na sposdb przygotowywania potraw: zrezygnuj z ttustych potraw smazonych —
zastgp je: gotowaniem w wodzie, gotowaniem na parze, duszeniem bez dodatku ttuszczu,
pieczeniem w rekawie lub folii bez dodatku ttuszczu, w pergaminie, w naczyniach ceramicznych,
na ruszcie, w opiekaczu lub grillu elektrycznym.

Ogranicz spozywanie soli — w celu doprawienia potraw uzywaj naturalnych ziét np. tymianek,
majeranek, ziota prowansalskie, koperek.

Pamietaj o regularnym nawodnieniu — w ciggu dnia stargj sie wypi¢ ok. 2-2,51 wody najlepiej
mineralnej, soki owocowo - warzywne, mleczne napoje fermentowane. Wyeliminuj stodkie
napoje gazowane.

Pamietaj o regularnej aktywnosci fizycznej dostosowanej do Twojego stanu zdrowia — regularne
spacery, jozda na rowerze, nordic walking, basen, codzienna gimnastyka, ktéra poprawi
kondycje i ogdine samopoczucie.




Starqgj sie aby w kazdym positku znajdowat sie owoc lub warzywo — zawierajg one duzo witamin, ktére
wzmocnig odpormaos¢ organizmu, albby zmniejszy< lo0s¢ btonnika pokarmowego w warzywach i owocach
wybierqj te bardziej dojrzate, obieraj ze skorki, gotuj, miksuj i przecierqj przez sito.

Ttuszcze dodawaj na surowo do potraw — uzywaj ttuszczy bogatych w wielonienasycone kwasy
ttuszczowe - oliwa z oliwek, olej rzepakowy, olej stonecznikowy, olej kukurydziany, olej sojowy.

Ograniczenie ttuszczu w diecie zmniejsza przyswajalno$¢ witamin rozpuszczalnych w ttuszczach,
dlatego nalezy zwiekszyC ilos¢ warzyw bogatych w B-karoten (np. marchew, dynia, szpinak,

cukinia, kabaczek, pomidory).

PRODUKTY ZALECANE | PRZECIWWSKAZANE :

PRODUKTY | v' IALECANE X PRZECIWWSKAZANE
POTRAWY
Produkty Chleb pszenny, butki pszenne, Chleb zytni Swiezy, chleb razowy,
7zbozowe biszkopty, rogale maslane, chatki, pieczywo chrupkie, grube
Ryz biaty, drobne kasze, makaron makarony, grube kasze, ryz
bragzowy
Mlekoijego Mleko 1,5% ttuszczu i ponizej, Ttuste sery, serki fopione, serki typu
przetwory jogurty  niskottuszczowe,  kefir, ,,Fromage”
maslanki naturalne, chude sery
twarogowe
Mieso, drob, Chude gatunki mies: kurczak, Tiuste gatunki mies: wieprzowing,
wedliny, ryby = cielecina, indyk, krolik wotowina, kaczki, smazone mieso,
Chude ryby: dorsz, pstrgg, okon, wedzone, marynowane, konserwy
mintqj miesne
Chude wedliny drobiowe
Ttuszcze Dodawana na surowo w Smalec, stonina, boczek, t§,
ograniczonych iloSciach: olej margaryny twarde
stonecznikowy, olej rzepakowy,
oliwa z oliwek, masto
Ziemniaki Gotowane, pieczone bez ttuszczu Smazone z ttuszczem, frytki
Warzywa Mtode, soczyste: marchew, dynia, Warzywa kapustne: cebula,
pietruszka, pomidory bez skoérki, czosnek, pory, ogdrki, rzodkiewki,
warzywa gotowane, przetarte warzywa z majonezem,
W ograniczonych iloSciach: marynowane, smazone na ttuszczu
szpinak, kalafior, brokuty, fasolka
szparagowa, bardzo  drobno
starte surdwki
Owoce Dojrzate i soczyste: jagodowe, Gruszki, daktyle, czeresnie, arbuz,

winogrona bez pestek i skorki,
cytrusowe, brzoskwinie, morele,

banany, jabtka pieczone,
gotowane
W ograniczonych iloSciach:

wisnie, Sliwki, Sliwki suszone, kiwi

owoce mdrynowadne




Przyprawy Kwasek cytrynowy, sok z cytryny, Ostra papryka, chili, musztardy,
cukier, pietfruszka, zielony koper, ziele angielskie, iS¢ laurowy, gatka
majeranek muszkatowa, gorczyca
W ograniczonych ilosciach: ocet,
sOl, pieprz, kminek

Desery Kisiele, budynie, galaretki Ttuste ciasta z kremami, stodycze
owocowe i mleczne, kompoty, zawierajgce kakao, chatwa
musy, dzemy bez pestek,
marmolada, midéd

Napoje Herbaty owocowe, herbaty Alkohole, mocne kawy i herbaty,
ziotowe, soki owocowo - wody gazowane, stodkie napoje
warzywne, wody niegazowane gazowane

Opracowane zalecenia stanowig informacje ogdlng, nie zastgpig one indywidualnej porady dietetycznej.
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