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ZALECENIA ZYWIENIOWE W DIECIE
LATWOSTRAWNEJ Z OGRANICZENIEM
TLUSZCZU

Dla 0sob z ostrym i przewlektym zapaleniem i marskosciq watroby i trzustki, z przewlektym
zapaleniem pecherzyka i drog zotciowych, w kamicy Zotciowej, w okresie zaostrzenia wrzodziejgcego
zapalenia jelita grubego oraz w okresie zaostrzenia choroby Lesniowskiego-Crohna.

Dieta lekkostrawna niskotluszczowa powinna dostarczy¢ organizmowi wszystkich skladnikow
odzywczych, a jej warto$¢ energetyczna powinna zapewni¢ utrzymanie naleznej masy ciata. Dieta ta
moze ulega¢ modyfikacja w zaleznos$ci od indywidualnych potrzeb pacjenta:

e we wrzodziejacym zapaleniu jelita grubego moze nastgpi¢ nietolerancja mleka i serow,
woOwczas ograniczamy lub eliminujemy te produkty z pozywienia. Moze wystapi¢ niedobor
wapnia 1 witaminy B12. W ty przypadku biatko jaj zamieniamy na cale jajko, a twardg
mozna zastgpi¢ wedling i migsem.

e w niektorych przypadkach przy uposledzonym wydzielaniu zélci, ograniczenie ttuszczu
w diecie musi by¢ wicksze niz zaklada dzienna racja pokarmowa (nawet do 20g dziennie),
nalezy wyeliminowa¢ wtedy thuszcz dodany do pieczywa i potraw

e w przewleklym zapaleniu trzustki przy biegunkach réwniez nalezy ograniczy¢ thuszcz

Po cholecystektomii diete¢ lekkostrawna, niskotluszczowa nalezy stosowa¢ minimum 3-4 tygodnie. Po
tym okresie nalezy stopniowo i pojedynczo wprowadza¢ produkty z wyzszg zawarto$cig thuszczu i
kontrolowa¢ reakcj¢ organizmu na dane produkty. Po okresie diety tatwostrawnej nalezy dazy¢ do
zwigkszenia zawarto$ci blonnika w diecie, stopniowo wprowadzajac do diety wigksze ilosci
produktéw pelnoziarnistych, surowych warzyw i owocow.

UWAGA! Powinno si¢ stosowac¢ ttuszcze dodane wyltgcznie pochodzenia roslinnego. Niewskazane
jest zbyt mate spozycie tluszczu ze wzgledu na mozliwg zbyt mala podaz energii w diecie. Przy
ograniczeniu tluszczu zwigkszeniu ulega spozycie weglowodandéw, a za tym ros$nie ryzyko
hipertriglicerydemii. Niedostateczna podaz tluszczu moze przyczyni¢ si¢ do rozwoju niedoboru
witamin w nim rozpuszczalnych (A,D,E,K) i niezb¢dnych nienasyconych kwasoéw ttuszczowych.

Dieta niskottuszczowa jest szczegoOlnie niebezpieczna, jesSli wigze si¢ z niewielkg podaza kwasow
thuszczowych nienasyconych z rodziny omega 6, gdyz moze to prowadzi¢ do zaburzenia
funkcjonowania nerek, skory, zmniejszenia przyrostu masy ciata u dzieci i ich wzrostu, ostabienie
kurczliwosci migsnia sercowego. W zwigzku z tym dieta niskotluszczowa powinna by¢ wprowadzana
wylacznie po konsultacji z lekarzem i dietetykiem!

ODPOWIEDNIE TECHNIKI KULINARNE:

1.Gotowanie w wodzie 1 na parze
2.Duszenie bez tluszczu i obsmazania
3.Pieczenie w r¢kawie, folii, pergaminie lub naczyniu zaroodpornym

Opracowane przez dietetykow SPSK2 na podstawie: Ciborowska H., Rudnicka A.: DIETETYKA zywienie zdrowego i chorego czlowieka. Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa 2010, wydanie 11T uzupetione.,
Zalacznik do Rozporzadzenia MZ z dnia 25.09.23r Rodzaje diet, ich charakterystyka, rekomendowane i przeciwwskazane $rodki spozywcze wykorzystywane w poszczegélnych rodzajach diet oraz warto$é
odzywcza i energetyczna stosowanych diet szpitalnych dla 0sob dorostych
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PRZECIWWSKAZANE TECHNIKI KULINARNE:

1.Smazenie,

2.Duszenie z dodatkiem ttuszczu 1 wezesniejszym obsmazaniem produktow,
3.Pieczenie w sposob tradycyjny, zapiekanie i grillowanie,

4.Sporzadzanie zasmazek,

5.0dgrzewanie i odsmazanie.

10.
11.
12.
13.

14.

15.

ZALECENIA ZYWIENIOWE

Thuszcz ograniczamy do 50g (jest to thuszcz zawarty w produktach: mleko, mi¢so, wedliny
oraz thuszcz dodany do pieczywa i potraw). Nalezy wyeliminowa¢ produkty bogate w
cholesterol, takie jak thuste migsa, podroby, zo6ltka jaj, thuste produkty mleczne.

Dieta nie powinna zawiera¢ produktow i potraw trudnych do strawienia oraz wzdymajacych.
Ilo$¢ btonnika powinna by¢ ograniczona. Warzywa i owoce moga by¢ podawane wylacznie w
postaci gotowanej lub sokow. Spozywaj codziennie minimum 500g réznorodnych warzyw i
owocOw z zachowanie proporcji, wigcej warzyw niz owocow. Dozwolone warzywa powinny
by¢ w minimum 3-4 positkach.

Ze wzgledu na ograniczong ilo$¢ thuszczu w diecie 1 upos$ledzonym jego wchianianiu
dostarczenie 1 wykorzystanie witamin rozpuszczalnych w tluszczach moze by¢
niedostateczne. Dlatego przy doborze warzyw nalezy szczeg6lnie zwrdci¢ uwage na
zwigkszenie zawarto$ci w diecie warzyw bogatych w karoten: marchew, dynia, pomidory,
cukinia.

Positki powinny by¢ podawane w matych objetosciach i o umiarkowanej temperaturze.
Regularnie 4-5 razy dziennie.

Kazdy spozywany posilek powinien by¢ pelnowartosciowy- zawiera¢ zrodto biatka

(produkty mleczne, migso, jaja, ryby), thuszczow i weglowodanow (produkty zbozowe i
ziemniaki) oraz warzywo lub owoc. Szczegolnie zadbaj o ilo$¢ biatka petnowartosciowego

w diecie.

Produkty mleczne sa waznym zrodlem wapnia w naszej diecie. Spozywaj codziennie
minimum 1-2 porcje tych produktow (1 porcja= szklanka mleka, jogurtu, kefiru, gruby
plaster twarogu lub dwa plasterki sera).

Spozycie jaj powinno by¢ umiarkowane.

Spozywaj co najmniej 2 porcje ryb morskich (300-400g) w tygodniu. Jesli nie spozywasz ryb
nalezy wprowadzi¢ suplementacj¢ kwasami Omega3 np. tran.

Thuszcz dobrej jakosci (olej rzepakowy, oliwa z oliwek czy olej Iniany) nalezy dodawac do
gotowych potraw.

Positki powinny by¢ matej objetosci.

Positki nalezy doktadnie przezuwac.

Ograniczy¢ sl i ostre przyprawy oraz nie spozywac alkoholu.

Dziennie nalezy wypija¢ minimum 21 ptynéw dziennie. Przyspieszy to przemian¢ materii,
bedziesz miat wigcej energii i szybciej beda przebiegac procesy trawienne. W diecie
gltéwnym ptynem powinna by¢ woda mineralna niegazowana lub gazowana, herbaty zielone,
owocowe oraz w mniejszych ilosciach naturalne soki owocowe. Unikaj mocno stodzonych
napoi.

Codzienna aktywno$¢ fizyczna da Ci sporo energii i polepszy nastrdj. Wybieraj ¢wiczenia
dostosowane do Twojego stanu zdrowia. Zalecana dawka ruchu to minimum 150 min
tygodniowo oraz wykonywanie przynajmniej 5 tysiecy krokoéw dziennie.

USmiechnij si¢ :)

Opracowane przez dietetykow SPSK2 na podstawie: Ciborowska H., Rudnicka A.: DIETETYKA zywienie zdrowego i chorego czlowieka. Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa 2010, wydanie 11T uzupetione.,
Zalacznik do Rozporzadzenia MZ z dnia 25.09.23r Rodzaje diet, ich charakterystyka, rekomendowane i przeciwwskazane $rodki spozywcze wykorzystywane w poszczegélnych rodzajach diet oraz warto$é
odzywcza i energetyczna stosowanych diet szpitalnych dla 0sob dorostych
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PRZYKYLADOWY JADLOSPIS:

SNIADANIE: butka pszenna typu kajzerka posmarowana awokado i chudym twarogiem, pieczone

jabtko

2. SNIADANIE: jogurt naturalny 0-1,5% ttuszczu z powidtami §liwkowymi

OBIAD: zupa jarzynowa z ryzem na bulionie warzywnym, filet drobiowy gotowany na parze z
koperkiem i sokiem z cytryny, satatka z pomidorow bez skorki z tyzka oleju stonecznikowego

PODWIECZOREK: kasza jaglana z gotowang marchewka i szpinakiem z tyzeczka oliwy z oliwek

KOLACIJA: chleb pszenny posmarowany mickka margaryng z wedling drobiowg gotowang, satata

Tabela 1. Produkty zalecane i niezalecane na diecie niskotluszczowej

PRODUKTY
i POTRAWY ZALECANE PRZECIWWSKAZANE
wszystkie maki $redniego 1 niskiego Wszystkie maki petnoziarniste pieczywo z
przemialu, maka pszenna, zytnia, dodatkiem cukru, stodu, syropéw, miodu,
ziemniaczana, kukurydziana, ryzowa, karmelu, pieczywo petnoziarniste pieczywo
biale pieczywo pszenne, zytnie i mieszane, | cukiernicze i pétcukiernicze, produkty maczne
graham, grahamki, kasze §rednio i smazone w duzej ilosci ttuszczu, np.: paczki,
drobnoziarniste, np.: manna, faworki, racuchy, kasze gruboziarniste, np.:
kukurydziana, jgczmienna (mazurska, gryczana, peczak, ptatki kukurydziane i inne
PRODUKTY - . . A . )
. wiejska), orkiszowa, jaglana, krakowska, stodzone ptatki $niadaniowe, np.: cynamonowe,
ZBOZOWE ptatki naturalne btyskawiczne np.:owsiane, | czekoladowe, miodowe, makarony grube i
gryczane, jgczmienne, zZytnie, ryzowe, pelnoziarniste, ryz brazowy, ryz czerwony, dania
makarony drobne, ryz biaty, potrawy maczne otrgby, np.: owsiane, pszenne, zZytnie,
maczne, np.: pierogi, kopytka, kluski bez orkiszowe.
okrasy (w ograniczonych ilosciach),
suchary.
warzywa $wieze, mrozone, gotowane, warzywa kapustne: kapusta, brukselka,
duszone z niewielkim dodatkiem ttuszczu, | rzodkiewka, rzepa, warzywa cebulowe podawane
pieczone (z wykluczeniem na surowo oraz smazone: cebula, por, czosnek,
przeciwskazanych), gotowany kalafior, szczypior, ogorki, papryka, kukurydza, grzyby,
WARZYWA I brokut - bez todygi (w ograniczonych warzywa przetworzone tj. warzywa konserwowe,
PRZETWORY ilo$ciach), szczegolnie zalecane przyktady | warzywa smazone lub przyrzadzane z duza
warzyw to: marchew, buraki, dynia, iloscig thuszczu, kiszona kapusta, surowki z
szpinak, cukinia, kabaczek, mloda fasolka | dodatkiem $mietany
szparagowa, satata, pomidor bez skory,
ogorki kiszone (przy dobrej tolerancji -
bez skory, w ograniczonych ilo$ciach).
ZIEMNIAKI 1 Ziemniaki i1 bataty gotowane ziemniaki smazone (frytki, talarki), puree w
BATATY proszku.
dojrzale (bez skorki i pestek) lub owoce cigzkostrawne (czeresnie, gruszki, §liwki),
rozdrobnione (w zaleznosci od tolerancji), | owoce niedojrzale, owoce w syropach
przeciery i musy owocowe z niska cukrowych, owoce kandyzowane, przetwory
OWOCE I zawartos’cig lﬁb tl)e(z1 doda]tjku cukiu, dzimy owocowe wysokostodzone, owoce suszone.
owocowe niskostodzone bezpestkowe (w
PRZETWORY ograniczonych ilosciach), owoce
drobnopestkowe, np.: porzeczka, agrest,
maliny, jagoda, truskawki (wylacznie
pozbawione pestek, przetarte przez sito).

Opracowane przez dietetykow SPSK2 na podstawie: Ciborowska H., Rudnicka A.: DIETETYKA zywienie zdrowego i chorego czlowieka. Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa 2010, wydanie 11T uzupetione.,
Zalacznik do Rozporzadzenia MZ z dnia 25.09.23r Rodzaje diet, ich charakterystyka, rekomendowane i przeciwwskazane $rodki spozywcze wykorzystywane w poszczegélnych rodzajach diet oraz warto$é
odzywcza i energetyczna stosowanych diet szpitalnych dla 0sob dorostych
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produkty z nasion ro$lin strgczkowych (w | wszystkie suche nasiona roslin strgczkowych.
5 ograniczonych ilo$ciach: niestodzone
NASIONA ROSLIN napoje roslinne, tofu naturalne, jesli
STRACZKOWYCH dobrze tolerowane.
NASIONA. PESTKI mielone nasiona, np. siemi¢ Iniane, cate nasiona, pestki, orzechy, masto orzechowe,
i > | stonecznik, dynia (w ograniczanych wiorki kokosowe
ORZECHY ilogciach).
z malg zawarto$cia thuszczu, np.: drob bez | z duzg zawartoscig thuszezu, np.: thusty drob
skory (kura, kurczak, indyk), chuda (kaczka, ggs$), thusta wotowina i wieprzowina,
wolowina, cielgcina, jagnigcina, krolik, baranina, migsa peklowane oraz z duza
MIESO I chude partie wieprzowiny, np.: polgdwica, | zawartoscia soli, migsa smazone na duzej ilosci
PRZETWORY schab, szynka, chude gatunki wedlin thuszcezu, tluste wedliny, np.: baleron, boczek,
MIESNE niemielonych: drobiowych, wieprzowych, | kielbasy, paréwki, mielonki, mortadele,
wolowych, pasztety, wedliny podrobowe (pasztetowa,
watrobianka, salceson), migsa surowe np. tatar.
wszystkie chude ryby morskie i wszystkie thuste ryby morskie i stodkowodne,
RYBY I stodkowodne, ryby gotowane w tym ryby surowe, ryby smazone na duzej ilosci _
PRZETWORY przygotowywane na parze, pieczone, thuszczu, ryby wedzone, konserwy rybne w oleju.
konserwy rybne w sosie wlasnym (w
RYBNE ograniczonych ilo$ciach).
JAJA I POTRAWY Z l_ai_aiko jaj (k?ez ograniczeﬁ), jaja, potrawy z gotowane na twardo 1 .m.iqkkq, jajg _przyrzqdzane z
JAJ jaj (z ograniczeniem zottek) duza iloscia thuszezu, jajecznica, jaja sadzone,
omlety, kotlety jajeczne smazone thuszczu.
mleko i sery twarogowe chude lub mleko i sery twarogowe thuste i pottluste,
pottiuste, niskotluszczowe naturalne napoje | mleko skondensowane, jogurty, napoje i desery
MLEKO 1 mleczne fermentowane bez dodatku cukru | mleczne z dodatkiem cukru, wysokotluszczowe
PRODUKTY (np. jogurt, kefir, maslanka). napoje mleczne fermentowane, ttuste sery
MLECZNE podpuszczkowe, tluste sery dojrzewajace,
$mietana.
migkka margaryna (w ograniczonych thuszcze zwierzece, np.: smalec, stonina, 16j,
TLUSZCZE ilosciach), oleje roslinne, np.: rzepakowy, masto, twarde margaryny, masto klarowane,
oliwa z oliwek (w ograniczonych majonez, ttuszcz kokosowy i palmowy, ,,masto
ilo$ciach). kokosowe”, frytura smazalnicza.
budyn (bez dodatku cukru lub z mata stodycze zawierajace duze ilosci cukru i/lub
ilo$cig cukru) na mleku odttuszczonym, thuszczu, torty i ciasta z masami cukierniczymi,
galaretka (bez dodatku cukru lub z mata kremami, bitg $mietana, ciasta kruche z duza
DESERY (W iloscia gukn_l), kisiel (bez dqdatku cukru lub | ilo$cig t}usgczu i cukru, ciasto francuskie,
OGRANICZONYCH | ? malg ilo$cig cukru), salatki owocowe z czekolada i wyroby czekoladopodobne
s dozwolonych owocéw (bez dodatku cukru),
ILOSCIACH) ciasta drozdzowe (bez jaj, z bardzo matym
dodatkiem margaryny migkkiej lub oleju,
niskostodzone), ciasta biszkoptowe (tylko
na biatku jaj, niskostodzone).
woda niegazowana, stabe napary herbat, woda gazowana, napoje gazowane, napoje
np.: czarna, zielona, czerwona, biala, wysokostodzone, nektary owocowe, wody
napary owocowe, kawa zbozowa (W smakowe z dodatkiem cukru, mocne napary kawy
ograniczonych ilo§ciach), bawarka, kakao o | i herbaty, napoje energetyzujace, napoje
obnizonej zawarto$ci thuszczu) (bez alkoholowe.
NAPOJE dodatku cukru lub z malg ilo$cia cukru, na
mleku odtluszczonym), soki warzywne,
soki owocowe (w ograniczonych ilosciach),
kompoty (bez dodatku cukru lub z matg
iloécig cukru).
fagodne naturalne przyprawy ziotowe i ostre przyprawy np.: czarny pieprz, pieprz
korzenne np.: li$¢ laurowy, ziele angielskie, | cayenne, ostra papryka, papryka chili, kostki
koper zielony, kminek, tymianek, rosolowe i esencje bulionowe, gotowe bazy do
majeranek, bazylia, oregano, tymianek, zup 1 sosOw, gotowe sosy salatkowe i dressingi,
PRZYPRAWY lubezyk, rozmaryn, pieprz ziolowy, musztarda, keczup, ocet, sos sojowy, przyprawy
gozdziki, cynamon (w ograniczonych wzmacniajace smak w postaci ptynnej i statej.
ilo$ciach), sol i cukier (w ograniczonych
ilo$ciach).

Opracowane przez dietetykow SPSK2 na podstawie: Ciborowska H., Rudnicka A.: DIETETYKA zywienie zdrowego i chorego czlowieka. Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa 2010, wydanie 11T uzupetione.,
Zalacznik do Rozporzadzenia MZ z dnia 25.09.23r Rodzaje diet, ich charakterystyka, rekomendowane i przeciwwskazane $rodki spozywcze wykorzystywane w poszczegélnych rodzajach diet oraz warto$é
odzywcza i energetyczna stosowanych diet szpitalnych dla 0sob dorostych




