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Do5 - Dieta tatwostrawna z ograniczeniem
ttuszczu

Zastosowanie

Dieta tatwostrawna z ograniczeniem ttuszczu jest stosowana u pacjentow m.in. z
chorobami watroby, trzustki, pecherzyka zotciowego i drog zotciowych oraz w
niektorych chorobach jelit.

Dieta jest modyfikacjg diety tatwostrawnej. Jej gtownym celem jest ograniczenie
ilosci ttuszczu w diecie, szczegolnie ttuszczow zwierzecych i ttuszczow
nasyconych, przy jednoczesnym zapewnieniu odpowiedniej ilosci energii i
sktadnikow odzywczych.

Gtowne zasady diety

Jedz 4-5 positkdw dziennie, najlepiej o statych porach.

Jedz regularnie i unikaj dtugich przerw miedzy positkami.

Wybieraj produkty tatwostrawne i niezbyt ttuste.

Ograniczaj produkty zawierajgce duzo ttuszczu, takie jak boczek, stonina,
smalec, ttuste kietbasy, parowki, pasztety, ttuste sery, smietana i ttuste miesa.
Wybieraj chude mieso, np. kurczaka i indyka bez skory, krolika, cielecine,
chuda wotowine, poledwice, schab i chudg szynke.

Wybieraj chude ryby, najlepiej gotowane, przygotowane na parze lub
pieczone.

Wybieraj chude produkty mleczne, np. chudy twarog, mleko o zawartosci
ttuszczu 1,5-2%, naturalny jogurt, kefir i maslanke bez dodatku cukru.

Jaja spozywaj z ograniczeniem zottek. Biatko jaja mozna spozywac bez
ograniczenia.

Do przygotowywania potraw stosuj niewielkie ilosci oleju rzepakowego, oliwy
z oliwek lub miekkiej margaryny:.

Nie stosuj smalcu, stoniny, toju, masta klarowanego, ttuszczu kokosowego ani



palmowego.

e Jedz warzywa i owoce, najlepiej w formie tatwostrawnej. Jesli surowe
warzywa lub owoce sg zle tolerowane, wybieraj je gotowane, rozdrobnione,
przetarte lub w postaci musu, bez skorek i pestek.

e Unikaj produktow wzdymajacych, takich jak suche nasiona fasoli, grochu,
soczewicy | ciecierzycy, kapusta, brukselka, cebula, por, czoshek i
rzodkiewka.

e Ograniczaj cukier dodawany do potraw i napojow.

e Pijj przede wszystkim wode niegazowana. Mozesz rowniez wybieraC stabg
herbate, napary owocowe lub ziotowe oraz kawe zbozowa.

e Przygotowujac kompot, nie dodawaj cukru lub uzyj go w niewielkiej ilosci.

e Czytaj etykiety produktow gotowych i zwracaj uwage na zawartosc ttuszczu,
cukru i soli.

Przyktadowe positki

¢ Sniadanie: pieczywo pszenne lub graham + chudy twarég + pomidor bez
skory.

e |l sniadanie: jogurt naturalny + dojrzaty banan lub mus owocowy.

e Obiad: gotowana piers z kurczaka bez skory + ziemniaki + gotowana
marchewka i cukinia.

e Podwieczorek: kisiel lub galaretka owocowa.

e Kolacja: pieczywo + chudy twarog lub chuda wedlina + gotowane warzywa.

Techniki kulinarne
Rekomendowane metody przygotowania positkow:

e gotowanie w wodzie lub na parze,

e duszenie bez wczesnigjszego obsmazania,

e pieczenie bez dodatku ttuszczu, np. w rekawie do pieczenia, folii, pergaminie
lub naczyniu zaroodpornym.

Unikaj smazenia, zasmazek oraz zabielania zup i sosow smietana.

Wskazéwki praktyczne

e Do zup i sosow nie dodawaj zasmazek, Smietany ani duzej ilosci ttuszczu.

e Zamiast ttustych sosow wykorzystuj tagodne ziota, np. koperek, majeranek,
bazylie, oregano, tymianek, lubczyk i lis¢ laurowy.

e Unikaj ostrych przypraw, takich jak pieprz czarny, pieprz cayenne, chili i ostra
papryka.

e Jesli przygotowujesz mieso drobiowe, zawsze zdejmuj skore i usuwaj



widoczny ttuszcz.

Nie smaz miesa, ryb ani jaj na ttuszczu.

Unikaj ttustych wedlin, takich jak boczek, baleron, ttuste kietbasy, parowki i
pasztety.

Unikaj ttustych produktow mlecznych, takich jak Smietana, ttuste sery i ttuste
twarogi.

Unikaj produktow smazonych, np. frytek, talarkow ziemniaczanych,
panierowanego miesa i ryb.

Ograniczaj produkty zawierajgce ttuszcz palmowy lub kokosowy, ktore moga
znajdowac sie m.n. w niektorych stodyczach, wyrobach cukierniczych,
gotowych produktach i przekaskach.

Wybieraj produkty swieze i jak najmnigj przetworzone.

Jesli wystepujg dolegliwosci po spozyciu surowych warzyw lub owocow,
wybieraj je gotowane, rozdrobnione, przetarte lub w postaci musu.



Produkty zalecanie i niewskazane

Grupa produktow

Zalecane

Niedozwolone

Produkty zbozowe

pieczywo pszenne, zytnie

I mieszane, graham;

drobne kasze, np. manna

i jaglana; ptatki naturalne;

drobne makarony; biaty
ryz; suchary

pieczywo petnoziarniste;
otreby; grube kasze, np.
gryczana i peczak;
produkty maczne
smazone

Warzywa

marchew, buraki, dynia,
szpinak, cukinia,
kabaczek, mtoda fasolka
szparagowa, satata;
pomidor bez skory

kapusta, brukselka,
rzodkiewka, rzepa,
surowa cebula, por,
czosnek, szczypior,
grzyby; warzywa
smazone; kiszona
kapusta

Ziemniaki

gotowane, pieczone

frytki, talarki smazone;
puree w proszku

Owoce

dojrzate, rozdrobnione;
przeciery i musy;
niskostodzone dzemy
bez pestek - w
ograniczonych ilosciach

owoce nhiedojrzate;
suszone; w syropie;
kandyzowane;
wysokostodzone
przetwory

Straczki

niestodzone napoje
roslinne; naturalne tofu -
jesli dobrze tolerowane

suche nasiona roslin

straczkowych, np. fasola,

groch, soczewica,
ciecierzyca

Orzechy i nasiona

mielone siemie lniane,

cate orzechy, nasiona i




mielone nasiona
stonecznika i dyni - w
ograniczonych ilosciach

pestki; masto orzechowe;
wiorki kokosowe

Mieso kurczak, indyk bez skory, kaczka, ges, ttuste miesa;
krolik, cielecina, chuda boczek, baleron, ttuste
wotowina, poledwica, kietbasy, parowki,

schab, chuda szynka pasztety; mieso smazone
i panierowane
Ryby chude ryby, gotowane, na ttuste ryby; ryby
parze lub pieczone smazone, panierowane i
wedzone; konserwy w
oleju
Jaja biatko jaj; jaja z jaja smazone na duzej

ograniczeniem zottek

ilosci ttuszczu; jajecznica
na ttuszczu

Mleko i nabiat

mleko i twarogi chude;
kefir, jogurt i maslanka
naturalne, bez cukru

ttuste sery i twarogi;
Smietana; mleko
skondensowane;
stodzone jogurty i desery

Ttuszcze miekka margaryna; olej smalec, stonina, toj,
rzepakowy; oliwa z masto, masto klarowane;
oliwek — w ograniczonych twarde margaryny;
ilosciach majonez; ttuszcz
kokosowy i palmowy;
frytura
Desery budyn, kisiel, galaretka; torty i ciasta z kremami;

satatki owocowe; ciasta
drozdzowe i biszkoptowe
- W ograniczonych
ilosciach

ciasta kruche i francuskie;
stodycze z duzg iloscig
cukru lub ttuszczu




