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Dieta tatwostrawna z ograniczeniem thuszczu

Charakterystyka diety

Dieta latwostrawna z ograniczeniem thuszczu jest modyfikacjq diety
fatwostrawnej. Modyfikacja ta polega na zmniejszeniu produktow bedacych
zrodtem thuszczu zwierzecego oraz obfitujgcych w cholesterol. Zawartosc¢
thuszczu w diecie zarowno pochodzenia roslinnego jak i zwierzecego powinna
wynosi¢ od 30 do 50 g/dobe. Jest to thuszcz znajdujacy sie w produktach (w
miesie, wedlinach, mleku, jajach) oraz thuszcz dodawany do pieczywa i potraw.
Nalezy pamietac, ze produkty biatkowe dostarczajg ponad potowe thuszczu
dziennej racji. W chorobach, w ktorych stosowana jest omawiana dieta,
ograniczenie thuszczu jest konieczne ze wzgledu na uposledzone jego trawienie
i wchianianie.

Produkty thuszczowe, ktore beda miaty zastosowanie w ilosci od 20 do 30
g/dobe, to: olej stonecznikowy, sojowy, kukurydziany, rzepakowy-bezerukowy,
oliwa z oliwek, w ograniczonej ilosci masto, miekkie margaryny pakowane w
kubkach. Catkowicie wyklucza sie: smalec, stonine, boczek, 16j. Zmniejszona
ilos¢ thuszczu w diecie ogranicza podaz witamin rozpuszczalnych w thuszczach,
dlatego nalezy zwiekszy¢ ilos¢ warzyw bogatych w beta-karoten. Z diety nalezy
wylaczy¢ produkty trudno strawne, dlugo zalegajace w zotadku, wzdymajace,
ostro przyprawione. Ogranicza sie takze ilos¢ blonnika- produkty zbozowe
gruboziarniste sa wykluczone.

Biatko zalecane jest w normie fizjologicznej (tylko w niektérych przypadkach
chorobowych powyzej normy). Bardzo wazne jest, zeby byto ono roztozone
rownomiernie na podstawowe posiiki.

Dieta powinna zapewni¢ organizmowi wszystkie niezbedne sktadniki
pokarmowe, a jej wartoSC energetyczna ma zapewnic utrzymanie naleznej masy
ciata pacjenta. Thuszcze pokrywajq zapotrzebowanie energetyczne do 20%,
biatko 12-18%, a weglowodany uzupehiajq dobowa ilos¢ kalorii.

W jadlospisie nalezy uwzgledni¢ produkty bogate w witamine C, ktéra wptywa
na uktad odpornosciowy, pobudzajac go do wytwarzania przeciwciat
zwalczajacych stan zapalny.

Positki podaje sie w matych objetosciach, o umiarkowanej temperaturze, ale
czesto-5 razy w ciggu dnia.



Uwagi technologiczne

Z uwagi na ograniczenie thuszczu (oraz cholesterolu w diecie stosowanej w

chorobach pecherzyka zotciowego) do potraw, ktérych podstawe stanowia jaja,

nalezy dodac tylko biatko, najlepiej w postaci ubitej piany.

Warzywa i owoce podaje sie gotowane i rozdrobnione oraz w postaci sokow i
przecierow. Zupy sporzadza sie na wywarach warzywnych. Zupy, sosy,

warzywa podprawia sie zawiesing z maki i mleka. Dozwolony tluszcz nalezy
dodac w postaci surowej do gotowych potraw.

Produkty i potrawy zalecane, zalecane w umiarkowanych ilosciach i
przeciwwskazane w diecie latwostrawnej z ograniczeniem tluszczu.

Produkty Zalecane w

i potrawy Zalecane umiarkowanych Przeciwwskazane
ilosciach

Napoje Kawa zbozowa z Mleko z zawartosciga | Alkoholowe, kakao,

mlekiem z niska
zawartoScig thuszczu,
herbata z mlekiem,
staba herbata, herbata
owocowa, ziolowa,
soki owocowo-
warzywne, napoje
mleczno- owocowe,
mleczno-warzywne,
wody niegazowane,
jogurt
niskotluszczowy.

2% thuszczu i ponizej,
kefir, maslanka,
serwatka.

ptynna czekolada, kawa
prawdziwa, mocna
herbata, mleko
pelnottuste, kefir
pelotlusty, wody
gazowane, pepsi-cola,
coca-cola.

Pieczywo

Chleb pszenny- jasny
i czerstwy, buiki,
pieczywo
potcukiernicze,
biszkopty na biatkach,
sucharki.

Pieczywo drozdzowe-
cukiernicze.

Chleb swiezy, chleb
Zytni, razowy, graham
pszenny, pieczywo
chrupkie, pieczywo
pszenne razowe z
dodatkiem stonecznika,
soi, otrebow, biszkopty
na catych jajach.




Dodatki
do

Chudy twarog (jesli
pacjent toleruje),

Masto, margaryny
miekkie, parowki

Thuste wedliny,
konserwy, salceson,

pieczywa |chuda szynka, cielece, chude kiszka, pasztetowka,
poledwica, Poledwica wedliny. smalec, thuste sery
z imblu’ m,le'sci dojrzewajace, serek
gotowane, sciete topiony, dzemy z
biatko jaja, dzemy bez prony, dzemmy
pestkami, jaja gotowane,
pestek, marmolada, . . . . .
mi6d. jajecznica z catych jaj,
margaryny twarde,
masto w wiekszych
iloSciach.
Zupy i Roso6t jarski, Chudy rosét z Thuste, zawiesiste, na
sosy jarzynowe, cieleciny wywarach: miesnych,
gorgce zlemniacCzana, kostnych’ grzybowych’
przetarte owocowe, zasmazane, zaprawiane
krupnik, podprawiane $mietana, pikantne, z
zawiesing z maki i warzvw kapustnvch
mleka, mleczne, sosy yw Kap y, S,
. straczkowych, ogorkow,
lagodne: warzywne, .
esencjonalne rosoty,
owocowe, buli )
zageszczane zawiesing u 10_ny zaclggane
2 maki i mleka, zottkiem, sosy ostr.e
mleczne na mleku (,Ch.rzanowy, grecki),
odtluszczonym. smietanowy,
majonezowy.
Dodatki |Butka, grzanki, kasza |Groszek ptysiowy bez |Kluski francuskie,
do zup manna, jeczmienna, z06ltek. kluski kladzione,

ryz, ziemniaki, lane
ciasto na biatkach,
makaron nitki
niskojajeczny, kluski
biszkoptowe na
biatkach.

groszek ptysiowy na
catych jajach, grube
makarony, tazanki,
nasiona roslin
strgczkowych, jaja.




Mieso, Chuda cielecina, Wotowina, chudy Thuste gatunki:

drob, ryby | mloda wotowina, schab, ozorki, serca, wieprzowina, baranina,
kréhk, HldYk, p}uca, mlody karp, gesi, kaczki, dziczyzna’
kurczaki, dorsz, leszcz, makrela, sola, flaki, mdzg, watroba,
pstrag, karmazyn, mintaj, pto¢, potrawy | ste ryby: wegorz,
morszczuk, sandacz, |duszone bez thusty Karp, tosos, sum
fladra, szczupak, obsmazania na g 2 )

. ) tolpyga, halibut, Sledzie,
plastuga, okon, lin, thuszczu, pieczone w 1
. . sardynka, pikling,
potrawy gotowane, folii lub w pergamine. _
pulpety, budynie, potrawy Sm.aZ(‘)ne Z
potrawki miesa, drobiu i ryb,
marynowane, wedzone.

Potrawy |Budynie z kasz Zapiekanki z drobnych | Pirogi, knedle, nalesniki

polmiesne |(jeczmiennej, manny, |kasz i miesa, makaron |z miesem, wszystkie

i krakOWSkiEj, nitki z miesem. potrawy smazone na

bezmiesne | kukurydzianej), ttuszczu: placki

Wal?}l;w, r.nf'}kall;o,n ziemniaczane, bliny,
nItkl bez zottex 1 kotlety, krokiety, bigos,
migsa, risotto, leniwe fasolka po bretonsku
pierogi na biatkach, '
kluski biszkoptowe na

biatkach.

Thuszcze Oleje: Smalec, stonina, boczek,
stonecznikowy, }6j, margaryny twarde,
sojowy, rzepakowy- |tluszcze kuchenne.
bezerukowy, oliwa z
oliwek, masto,
miekkie margaryny.

Warzywa | Mlode, soczyste: Szpinak, rabarbar, Warzywa kapustne,

marchew, dynia,
kabaczki, pietruszka,
patisony, seler,
pomidory bez skorki,
potrawy gotowane,
przetarte lub
rozdrabniane, z
»wody”,
podprawiane
zawiesinami,
oproszone, surowe
soki.

buraki, czarna
rzodkiew, salata
inspektowana,
bardzo drobno starta
surowka z
marchewki, selera.

cebula, czosnek, pory,
suche nasiona roslin
straczkowych, ogorki,
brukiew, rzodkiewka,
rzepa, kalarepa, fasolka
szparagowa, groszek
zielony, warzywa w
postaci suréwek, satatek,
Z majonezem i
musztardg, warzywa
marynowane, solone.




Ziemniaki | Gotowane, puree z | Gotowane w catosci, | Smazone z thuszczem:
mlekiem. pieczone w catosci. |frytki, krazki, chipsy.

Owoce Dojrzate, soczyste: |Kiwi, melon, wisnie, | Gruszki, daktyle,
jagodowe, sliwki. czeres$nie, figi, kawon,
winogrona bez owoce marynowane.
pestek (w postaci
przecierow),
cytrusowe,
brzoskwinie, morele,
banany, jabtka
pieczone, gotowane.

Desery Kisiele, budynie, Ciastka z malg Thuste ciasta, torty,
galaretki owocowe, |iloScig thuszczu i jaj. |desery z uzywkami,
mleczne na mleku czekolada, batony,
odtluszczonym, lody, chatwa, stodycze
kompoty przetarte, zawierajace kakao,
bezy, suflety, soki orzechy.
owocowe, przeciery
owocowe,

Przyprawy |L.agodne: kwasek Ocet winny, sol, Ostre: ocet, pieprz,
cytrynowy, sok z jarzynka, vegeta, papryka ostra, chili,
cytryny, zielona papryka stodka, curry, musztarda, ziele
pietruszka, zielony |estragon, bazylia, angielskie, 1is¢
koperek, rzezucha, |tymianek, kminek. |laurowy, gatka
melisa, cynamon, muszkatotowa,
majeranek, wanilia. gorczyca.

Zrodlo:

,, Dietetyka, Zywienie zdrowego i chorego cztowieka” H.Ciborowska, A.Rudnicka, Wydawnictwo Lekarskie
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