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Dieta tatwostrawna
Z ograniczeniem ttuszczu

Zalecenia zywieniowe

Dieta fatwostrawna z ograniczeniem ttuszczu stosowana jest u pacjentéow
z chorobami pecherzyka zéfciowego, drog zétciowych, migzszu watroby,
trzustki w celu ochrony narzagddéw przez zmniejszenie ich aktywnosci
wydzielniczej.

I Najwazniejsze zasady diety tatwostrawnej z ograniczeniem ttuszczu:

spozywaj 3-5 positkdw mniejszych objetosciowo w regularnych odstepach czasowych,
ostatni positek 2-3 godziny przed snem,

positki powinny by¢ spozywane w spokojnej atmosferze, bez pospiechu, nalezy doktadnie
przezuwac kazdy kes, w trakcie jedzenia nie korzystaj z telefonu, nie ogladaj telewizji, nie
czytaj gazet,

spozywane positki powinny mie¢ umiarkowang temperature, nie zalecane sg potrawy
gorgce ani bardzo zimne,

wyeliminuj z diety produkty ciezkostrawne, diugo zalegajace w zotadku, wzmagajgce
wydzielanie soku zotadkowego, powodujgce wzdecia, to m.in. produkty z duzg iloscig
ttuszczu, warzywa kapustne, nasiona roslin strgczkowych, potrawy smazone, wedzone,
ostro przyprawione,

zaleca sie ograniczenie produktéw bogatych w ttuszcze nasycone oraz cholesterol, ktérych
zrodtem sg m.in. czerwone mieso, podroby, olej kokosowy, olej palmowy, smalec,
petnottusty nabiat, zywnos¢ wysokoprzetworzona, typu fast-food,

Dieta tatwostrawna z ograniczeniem ttuszczu. Zalecenia zywieniowe | 1



dozwolonymi produktami ttuszczowymi jako dodatek na zimno s3 te bogate
w nienasycone kwasy ttuszczowe, czyli oleje roslinne (olej rzepakowy, oliwa z oliwek, oleje
ttoczone na zimno), ktére nalezy stosowa¢ w umiarkowanych ilosciach,

zmniejsz spozycie btonnika pokarmowego, w szczegdlnosci frakcji nierozpuszczalnej
(petnoziarniste pieczywo, grube kasze — gryczana, jeczmienna, brgzowy ryz, otreby, skorka
warzyw i owocéw),

w kazdym positku powinno znalez¢ sie zrodto petnowartosciowego biatka, pochodzacego z
chudego miesa, ryb, nabiatu,

metody przyrzadzania potraw to przede wszystkim gotowanie w wodzie lub na parze,
duszenie bez obsmazania, pieczenie w pergaminie lub naczyniu zaroodpornym bez dodatku
ttuszczu,

pamietaj o odpowiednim spozyciu ptyndw, minimum 2 litry, przede wszystkim powinna by¢
to woda (aby zwiekszyé ochote na picie mozina doda¢ do wody plasterek cytryny,
pomaranczy, listek miety), poza tym staba herbaty, kawa zbozowa, kompoty,

zdrowy styl zycia, unikanie uzywek (alkohol, palenie papieroséw), aktywnos¢ fizyczna

kazdego dnia na miare mozliwosci, moze by¢ to spacer, jazda na rowerze, basen.

ZALECANE

ZALECANE W
MNIEJSZEJ ILOSCI

PRZECIWWSKAZANE

NAPOIJE Woda niegazowana; Staba herbata; staba Alkohole; mocne kakao;
kawa zbozowa lub z kawa; domowy czekolada ptynna; mocna
cykorii kompot kawa; mocna herbata;

woda gazowana;
napoje gazowane

PIECZYWO Pieczywo pszenne, Chleb graham; Chleb zytni Swiezy; chleb
jasne, czerstwe; pieczywo razowy; pieczywo
biszkopty na pszenne razowe; chrupkie
biatkach; suchary; pieczywo cukiernicze  zytnie; pieczywo z
chleb domowy z maki otrebami;
gryczanej ciasto francuskie
niepalonej, jaglanej,
ryzowej, kokosowej

ZBOZA Ryz biaty, basmati; Ptatki owsiane; kasza  Grube makarony; grube

kasza jeczmienna;
kuskus; kasza

jaglana; kasza manna;
kasza kukurydziana;
komosa ryzowa;
maka: ryzowa,jaglana,
ziemniaczana,
kokosowa, z tapioki,
owsiana, gryczanaz

gryczana niepalona

kasze: gryczana palona,
bulgur; peczak; otreby;
wypieki cukiernicze;
croissanty; ryz brgzowy;
nasiona roslin
strgczkowych; ptatki
$niadaniowe, musli
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kaszy niepalonej;
domowe chleby, butki

WARZYWA Marchew; dynia; Szpinak; rabarbar; Warzywa kapustne ;
kabaczek; kalarepa; kalafior; cebula;
pietruszka; patisony; brokuty; fasolka czosnek; pory; rukola;
buraki; seler; szparagowa; groszek nasiona roslin
pomidory; zielony; satata stragczkowych; ogorki;
bez skéry dojrzate i zielona; papryka Swieza;
soczyste; bez pestek, bardzo drobno starte  brukiew;
starte, surowki np. z rzodkiewka; rzepa;
pieczone, gotowane, marchewdki, satatki z majonezem i
gotowane na parze, z selera musztardg;
duszone, miksowane, warzywa marynowane;
mrozone solone
ZIEMNIAKI Gotowane, pieczone w Smazone w gtebokim
catosci ttuszczu; puree z
dodatkiem
masta, Smietanki
OWOCE Jagodowe; winogrona  Wisnie; sliwki; sliwki Gruszki; daktyle;
bez pestek; mango; suszone, namoczone, czeresnie;
ananas; przetarte (przy owoce marynowane;
papaja; morele; zaparciach) owoce
brzoskwinie; kiwi; w puszkach; suszone;
banany; kandyzowane
jabtka pieczone,
gotowane,
bez skéry dojrzate i
soczyste bez pestek,
starte,
pieczone, gotowane,
duszone, miksowane,
mrozone
TLUSZCZE Oliwa z oliwek; olej Olej stonecznikowy; olej

Iniany (na zimno); olej
rzepakowy dobrej
jakosci

(w ciemnej, szklanej
butelce); masto;
masto

klarowane; olej
kokosowy

z
pestek winogron; olej
sojowy; margaryny
twarde;

smalec; skwarki;
smazenie

na gtebokim ttuszczu
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MIESO Chuda cielecina; Wotowina; chudy Ttuste gatunki:
mtoda schab; wieprzowina,
wotowina; krélik; ryby: mtody karp, baranina, gesi,
indyk; leszcz, kaczki, dziczyzna;
kurczak; ryby: dorsz, makrela, karmazyn; tluste
pstrag strumieniowy, potrawy duszone bez ryby: wegorz, karp,
sola, obsmazania, pieczone  tosos,
mintaj, pto¢, halibut w sum, totpyga, halibut
biaty, naczyniu niebieski, Sledzie,
morszczuk, sandacz, zaroodpornym sardynka;
fladra, lub w pergaminie potrawy smazone,
szczupak, ptastuga, marynowane,
okon, wedzone,
lin suszone: salami,
kabanosy,
kietbasy; wedliny
podrobowe:
kaszanki,
pasztetowe, parowki,
mielonki, salcesony,
pasztety; konserwy
miesne
NABIAL Jogurt naturalny; Mleko poétttuste; Ttuste mleko; ttusty
maslanka; kefir; twarég twarég;
twarég potttusty jogurt naturalny typu
chudy; mleko chude; greckiego; Smietany;
serki mleko
homogenizowane kozie, owcze; sery
naturalne; serki topione;
Smietankowe typu serek typu Fromage;
Almette ser feta
bez dodatkdéw
JAJA Biatko jaja, jajecznica Jajko na twardo, jajko
na parze, jajko sadzone, jajko
na miekko, jaja w surowe
koszulce

PRZYPRAWY Suszone ziota: Ostre przyprawy;

tymianek,

kolendra, lubczyk,
bazylia,

majeranek, lis¢
laurowy,

rozmaryn, estragon,
ziele angielskie; sok z
limonki/cytryny;
koperek;

ocet; kwas
cytrynowy; chrzan;
majonez, keczup,
musztarda; warzywa
marynowane, pikle
itd.;

kostki rosotowe; sos
sojowy; gotowe sosy;
dania i zupy z paczki;
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pietruszka; pieprz maggi
biaty;

cynamon; wanilia;

stodka

papryka; kurkuma;

anyz;

kminek; szafran; miod;

erytrytol (w matej

ilosci);

stewia
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