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DIETA LATWOSTRAWNA Z OGRANICZENIEM TLUSZCZU

Dieta wskazana jest w przewlektym zapaleniu i kamicy pgcherzyka zotciowego oraz drog zoétciowych,
w chorobach migzszu watroby (przewlekte zapalenie, marskos$¢) i trzustki.

Nalezy zmniejszy¢ ilos¢ produktow bedacych zrodlem tluszczu zwierzecego i obfitujacych w
cholesterol. Zaleca si¢ ograniczenie spozycia thuszczéw pochodzacych gléwnie z miegsa, smalcu,
podrobow, oleju kokosowego lub palmowego, stodyczy, solonych przekasek i zywnosci tupu fast-
food. Ograniczenie thuszczu jest konieczne ze wzgledu na jego uposledzone trawienie i wchlanianie.

Thuszcze powinny by¢ dostarczane w umiarkowanych iloSciach w postaci olejow: rzepakowy,
stonecznikowy, sojowy, kukurydziany, z pestek winogron, oliwy z oliwek, w mniejszej iloSci z masta,
mickkich margaryn. Tluszcze te powinny by¢ spozywane na surowo, bez obrobki termicznej.
Ograniczenie ilosci thuszczu w diecie zmniejsza przyswajanie witamin rozpuszczalnych w tluszczach,
dlatego istotne jest urozmaicenie diety, spozywanie warzyw bogatych w PB-karoten. Z diety nalezy
wykluczy¢ produkty trudno strawne, dtugo zalegajace w zotadku, wzdymajace, ostro przyprawione.
Ogranicza si¢ takze ilo§¢ blonnika - wyklucza si¢ produkty zbozowe gruboziarniste.

Positki powinny by¢ podawane w matych objgto$ciach, czesto - 4-5 razy w ciggu dnia oraz o
umiarkowanej temperaturze. Wyklucza si¢ produkty smazone, pieczone z dodatkiem thuszczu.
Dozwolone jest gotowanie w wodzie, na parze, duszenie bez obsmazania oraz pieczenie w folii lub
pergaminie bez dodatku tluszczu. Dozwolony thuszcz powinno si¢ dodawaé w postaci surowej do
gotowych potraw.

Przykladowy jadlospis dla diety latwostrawnej z ograniczeniem tluszczu

Sniadanie:

pieczywo pszenne,

masto,

twarozek chudy z koperkiem,
salata,

herbata bez cukru

II $niadanie:
mus owocowy i biszkopty

Obiad:

duszona piers z kurczaka w sosie ziotowym
ziemniaki

marchewka gotowana

kompot owocowy niskostodzony

Podwieczorek:
galaretka z owocami

Kolacja:
pieczywo pszenne

masto

wedlina drobiowa

satatka jarzynowa na jogurcie naturalnym
herbata



Tabela: produkty zalecane i przeciwwskazane w diecie latwostrawnej z ograniczeniem tluszczu

Produkty i Zalecane Przeciwwskazane
potrawy
Mleko i sery twarogowe chude lub e Mieko i sery twarogowe
Mieko i poltiuste. thuste.
produkty Niskotluszczowe, fermentowane e Produkty mleczne z
mleczne produkty mleczne bez dodatku cukru, np. dodatkiem cukru.
jogurt, kefir, maslanka. e Mleko skondensowane.
e Sery podpuszczkowe i
dojrzewajace.
e Smietana, $mietanka.
Wszystkie maki $redniego i niskiego o  Wszystkie maki
Produkty przemiatu (pszenna, zytnia, pelnoziarniste.
zbozowe ziemniaczana, kukurydziana, ryzowa). e Pieczywo z dodatkiem cukru,
Biale pieczywo pszenne, zytnie i miodu, stodu, karmelu.
mieszane oraz graham. e Pieczywo peloziarniste.
Kasze $rednio- i drobnoziarniste (manna, e Pieczywo cukiernicze.
kukurydziana, jeczmienna drobna, e Produkty mgczne smazone na
orkiszowa, jaglana, kuskus). duzej ilosci thuszezu, np.
Ptatki naturalne blyskawiczne (owsiane, paczki, faworki, racuchy.
gryczane, jeczmienne, zytnie, ryzowe, e Kasze gruboziarniste
jaglane). (gryczana, peczak, bulgur).
Makarony pszenne lub z maki e Stodzone ptatki $niadaniowe.
durum/semoliny. e Makarony petnoziarniste.
Ryz bialy. e Ryz brazowy i czerwony.
Potrawy maczne bez dodatku thuszczu i e Otreby.
bez zasmazki (pierogi, kopytka, kluski).
Suchary, wafle ryzowe, wafle
kukurydziane.
Thuszcze W ograniczonych iloéciach oleje e Margaryny twarde, 1],
roslinne: rzepakowy, Iniany, oliwa z smalec, stonina.
oliwek . e Frytura smazalnicza.
W ograniczonych ilo$ciach: masto, e Olej kokosowy i palmowy.
wysokojako$ciowa margaryna z e Majonez.
dodatkiem olejoéw roslinnych (bez oleju e Masto klarowane.
palmowego). e Cale orzechy i nasiona.
e Masto orzechowe.
e  Wiorki kokosowe.
e Mieko kokosowe.

Mieso, dréb,
ryby, jaja

Chude gatunki: drob bez skory,
jagnigcina, wieprzowina (schab, szynka,
poledwica), cielecina, wotowina, krolik.
Chude gatunki wedlin niemielonych o
wysokiej zawartosci migsa (min. 70%):
drobiowe, wieprzowe, wolowych.
Wszystkie chude ryby morskie i
stodkowodne.

W ograniczonych ilo$ciach: konserwy
rybne (w sosie wlasnym).

Bialka jaj.

Potrawy z jaj (z ograniczeniem zottek).

Thuste gatunki wieprzowiny,
wotowiny, ges$, kaczka,
baranina.

Potrawy smazone,
panierowane.

Thuste wedliny, np. baleron,
boczek.

Tluste pasztety.

Kietbasy.

Thuste 1 niskogatunkowe
kietbasy, paréwki, mielonki.
Produkty peklowane, z duza
iloscig soli, wedzone.

Thuste ryby i migsa surowe,
wedzone.

Konserwy rybne i migsne o




duzej zawartosci thuszczu (np.
w oleju).

Jaja przyrzadzane na tluszczu.
Zo6tka jaj.

Warzywa Warzywa gotowane, rozdrobnione, e Warzywa kapustne: kapusta,
mrozone, np.: buraki, marchew, fasolka brukselka, rzodkiewka, rzepa.
szparagowa, cukinia, kabaczek, dynia, e Nasiona roslin stragczkowych
szpinak. (fasola, groch, bob itp.)

Na surowo dozwolone: satata, pomidor e Warzywa cebulowe
bez skorki, utarta sparzona marchewka z podawane na surowo oraz
jabtkiem. smazone: cebula, czosnek,
W ograniczonych ilo$ciach: kalafior, por, szczypior.
brokuty. e Surowe ogorki, papryka,
Ziemniaki, bataty: gotowane, pieczone. kukurydza.
Przy dobrej tolerancji i w ograniczone;j e  Warzywa przetworzone, tj.:
ilosci: ogorki kiszone bez skorki. konserwowe, smazone.
e Kiszona kapusta.
e Grzyby.
e  Surowki.
e Ziemniaki smazone z
thuszczem, frytki.
Owoce Dojrzate (bez skorki i pestek) lub e Niedojrzate, twarde.
rozdrobnione w zaleznosci od tolerancji. e Owoce w syropach, z
Mrozone, gotowane/ pieczone lub dodatkiem cukru.
przetarte przez sito. e Przetwory owocowe
W postaci musu. wysokostodzone.
W ograniczonych ilo$ciach: dzemy e Owoce suszone.
owocowe niskostodzone. e Owoce ci¢zkostrawne
(gruszki, czeres$nie, wisnie,
sliwki).
e Owoce cytrusowe.
Napoje Stabe herbaty czarne, ziotowe, ziclone, e Napoje, nektary stodzone.
biate, napary owocowe itp. (bez cukru) e Woda gazowana.
Kawa zbozowa, naturalna (bez cukru). e Alkohol.
Kakao (bez cukru). e Stodzone wody, napoje
Woda niegazowana, przegotowana, woda energetyczne.
mineralna, e Nektary owocowe.
Soki warzywne (marchewkowy, e Napoje kokosowe (oprocz
pomidorowy). wody kokosowej).
W ograniczonych ilo$ciach soki e Mocne napary kawy i
owocowe (jabtkowy) herbaty.
Kompot.
Desery W ograniczonych ilosciach: e Tluste ciasta, torty.
desery bez dodatku lub z mata iloscia e Stodycze: czekolada, batony,
cukru, np. budyn, kisiel, galaretka, chatwa, cukierki, bita
ciasta drozdzowe, biszkoptowe $mietana, kremy z duza
niskostodzone. zawartoscia thuszczu itp.
Przyprawy Lagodne przyprawy ziotowe i korzenne e Kostki rosotowe.

np. lis¢ laurowy, ziele angielskie,
koperek, kminek, tymianek, majeranek,
bazylia, oregano, papryka stodka,
cynamon, pieprz ziotowy, gozdziki,
wanilia itp.

W ograniczonych ilosciach sél i cukier.

Przyprawy typu vegeta.
Przyprawy wzmacniajace
smak. Sos sojowy.

Ostre przyprawy np. pieprz,
chili, papryka ostra, czosnek,
cebula.
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