DIETA LATWO STRAWNA Z OGRANICZENIEM TLUSZCZU

Zastosowanie i cel diety:

Dieta lekko strawna z ograniczeniem ttuszczu jest zmodyfikowang formg diety lekko strawnej,
w ktoérej ogranicza si¢ spozycie thuszczow zwierzecych i produktow zawierajacych duze ilosci
cholesterolu.

Diete latwo strawna z ograniczeniem thuszczu stosuje si¢
e w przewleklym zapaleniu i kamicy pecherzyka zélciowego oraz drog zétciowych,

e w chorobach migzszu watroby- przewlektym zapaleniu watroby, marsko$ci watroby,
e w przewlektym zapaleniu trzustki,

e we wrzodziejagcym zapaleniu jelita grubego- w okresie zaostrzenia choroby.

Celem diety jest ochrona wymienionych narzadéw przez zmniejszenie ich aktywnos$ci wydzielnicze;j.

Charakterystyka diety

Dieta lekko strawna z ograniczeniem thluszczu jest zmodyfikowang formg diety lekko
strawnej, w ktorej ogranicza si¢ spozycie thuszczoOw zwierzecych i produktow zawierajacych duze
ilosci cholesterolu.

Najczesciej ilos¢ thuszczoéw ogranicza si¢ do 20% wartos$ci energetycznej diety. Biatko
W tego typu diecie powinno dostarcza¢ okoto 15% energii, natomiast pozostata czes¢, czyli 65%
powinny stanowi¢ weglowodany.

Tak jak w przypadku wszystkich diet racjonalnych, takze 1 tego typu dieta, mimo

ograniczenia spozycia tluszczOw powinna dostarcza¢ organizmowi wszystkich niezbe¢dnych
sktadnikow pokarmowych. Jej warto$¢ energetyczna musi by¢ dostosowana do potrzeb organizmu,
schorzenia i stanu zdrowia.
Ze wzgledu na fakt, iz w schorzeniach, w ktérych zaleca si¢ stosowanie diety z ograniczeniem
tluszczu dochodzi do zaburzen w jego trawieniu i wchtanianiu, moga pojawi¢ si¢ niedobory
witamin rozpuszczalnych w tluszczach. Stad istnieje konieczno$¢ zwigkszenia iloSci warzyw
bogatych w karoteny.

Bardzo wazna jest liczba positkow oraz regularnos¢ ich spozywania. W ciggu dnia zaleca si¢
spozywanie 4-5 positkoéw niewielkich objetosciowo, za to podawanych regularnie.



Uwagi technologiczne

— sposoby przygotowywania potraw w diecie lekko strawnej z ograniczeniem tluszczu sg takie
same jak w diecie lekko strawnej,

— nie powinno si¢ smazy¢, piec w sposob tradycyjny, grillowac.

— zalecane techniki przyrzadzania positkow to: gotowanie, gotowanie na parze, duszenie bez
wczesniejszego obsmazania, pieczenie w rekawie foliowym, pergaminie, folii aluminiowe;.

— dozwolony tluszcz dodaje si¢ do potraw pod koniec ich przyrzadzania.

Produkty i potrawy zalecane, zalecane w umiarkowanych ilo$ciach

i przeciwwskazane w diecie latwostrawnej z thuszczow

Produkty Zalecane Zalecane w Przeciwwskazane
i potrawy umiarkowanych
ilosciach
Napoje Mleko, kefir i jogurt 1,5 | Mleko z zawartosciag 2 % | Alkoholowe, kakao,

- 0,5 % tluszczu, thuszczu ptynna czekolada, kawa
maslanka 0, 5 % naturalna, mocna
tluszczu, serwatka, kawa herbata, mleko
zbozowa z mlekiem z petotluste, kefir
niskg zawartoscia petnottuste, jogurt
thuszczu, herbata z petnottusty, wody
mlekiem, staba herbata, gazowane, pepsi, cola.
herbata owocowa,
ziotowa, soki owocowe 1
warzywne, napoje
mleczno — owocowe,
mleczno — warzywne,
wody niegazowane.

Pieczywo | Chleb pszenny- jasny i Pieczywo drozdzowe- Chleb $wiezy, chleb
czerstwy, bufki, cukiernicze. zytni, chleb razowy,
pieczywo graham pszenny,
polcukiernicze, pieczywo chrupkie,
biszkopty na biatkach, pieczywo pszenne i
suchary. razowe z dodatkiem

stonecznika, soi,
pieczywo z otrgbami,
pieczywo cukiernicze z
dodatkiem thuszczu,
biszkopty na catych
jajach.
Dodatki do | Chudy twarog ( jesli Masto, margaryny Thuste wedliny,
pieczywa | pacjent toleruje ), chuda | migkkie, parowki cielece, | konserwy, salceson,
szynka, poledwica, chude wedliny. kaszanka, pasztetowa,
poledwica z drobiu, smalec, boczek, thuste
migso gotowane, Sciete sery dojrzewajace, ser
biatko jaja, dzemy bez topiony, ser ,,Feta” , ser
pestek, marmolada, typu ,,Fromage ,,, dzemy
miod. z pestkami, jaja




gotowane, jajecznica z
catych jaj, margaryny
twarde, masto w
wiekszych ilosciach.

Zupy i sosy | Rosot jarski, jarzynowe, | Chudy rosoét z cieleciny. Thuste, zawiesiste, na
gorace ziemniaczane, przetarte wywarach migsnych,
owocowe, krupnik, kostnych i grzybowych.
podprawiane zawiesing z Zasmazane, zaprawiane
maki i mleka, mleczne. $mietang, pikantne, z
Sosy tagodne:warzywne, warzyw kapustnych,
OWOCOWe, Zageszczone stragczkowych, ogorkow,
zawiesing z maki 1 esencjonalne rosoty,
mleka, mleczne na buliony zaciggane
mleku odttuszczonym. z6ltkiem. Sosy ostre:
chrzanowy,
musztardowy, grecki i
$mietanowy.
Dodatki do | Butka, grzanki, kasza Groszek ptysiowy bez Kluski francuskie, kluski
zup manna, jeczmienna, ryz, | zottek. ktadzione, groszek
ziemniaki, lane ciasto na ptysiowy na catych
biatkach, makaron nitki jajach, grube makarony,
niskojajeczny, kluski tazanki, nasiona ro$lin
biszkoptowe na biatkach. straczkowych, jaja.
Potrawy Budynie z kasz: Zapiekanki z drobnych Pierogi, knedle, nale$niki
polmiesne | jeczmiennej, manny, kasz 1 migsa, makaron Z migsem, wszystkie

i bezmiesne

krakowskiej,
kukurydzianej, warzyw,
makaron nitki bez bez
z6ttek 1 migsa, risotto,
leniwe pierogi na
biatkach, kluski
biszkoptowe na biatkach.

nitki z migsem.

potrawy smazone na
thuszczu: placki
ziemniaczane, bliny,
kotlety, krokiety, bigos,
fasolka po bretonsku.

Mieso, drob | Chuda cielecina, mtoda | Wotowina, chudy schab, Thuste gatunki:
ryby wolowina, krolik, indyk, | ozory, serca, mtody karp, | wieprzowina, baranina,
kurczak, dorsz, pstrag leszcz, makrela, gesi, kaczki, dziczyzna,
strumieniowy, sola, karmazyn. Potrawy flaki, mézg, watroba.
mintaj , pto¢, halibut duszone bez obsmazania
biaty, morszczuk, na tluszczu, pieczone w Ttuste ryby: wegorz,
sandacz, fladra, rekawie foliowym lub thusty karp, toso$, sum,
szczupak, plastuga, pergaminie. totpyga, halibut
okon, lin. niebieski, sledzie,
sardynka, pikling,
Potrawy gotowane, potrawy smazone,
pulpety, budynie, marynowane, wedzone.
potrawki.
Thuszcze Oleje: stonecznikowy, Smalec, stonina, boczek,

sojowy, rzepakowy

16j, margaryny twarde,




bezerukowy, oliwa z
oliwek, masto migkkie
margaryny.

tluszcze kuchenne.

Warzywa | Milode soczyste: Szpinak, rabarbar, buraki, | Warzywa kapustne,
marchew, dynia, czarna rzodkiew, salata cebula, czosnek, pory,
kabaczek, pietruszka, inspektowa, drobno starta | suche nasiona roslin
patisony, seler, pomidory | suréwka z marchewki, straczkowych, ogorki,
bez skorki. Potrawy selera. brukiew, rzodkiewka,
gotowane, przetarte lub rzepa, kalarepa, fasolka
rozdrobnione, z wody, szparagowa, groszek
podprawiane zielony, warzywa w
zawiesinami, oproszane, postaci suréwek, z
surowe soKi. majonezem, musztarda.

Warzywa marynowane,
solone.

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

Owoce Dojrzale , soczyste: Kiwi, melon, wisnie, Gruszki, daktyle,
jagodowe, winogrona , Sliwki. czere$nie, figi, kawon,
bez pestek ( w postaci owoce marynowane.
przecierdéw), cytrusowe,
brzoskwinie, morele,
banany, jabtka pieczone i
gotowane.

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

OWOCOWe.
Przyprawy | Lagodne: sok z cytryny, | Ocet winny, sdl, jarzynka, | Ostre : ocet, pieprz,

kwasek cytrynowy,
zielona pietruszka,
koperek, rzezucha,
melisa, cynamon,
majeranek, wanilia.

vegeta, stodka papryka,
estragon, bazylia,
tymianek, kminek

papryka ostra, chili,
curry, musztarda, ziele
angielskie, 1i$¢ laurowy,
gatka muszkatolowa,
gorczyca.




Zalozenia dla diety o obnizonej zawartoS$ci latwostrawnej z ograniczeniem tluszczow

Parametr Wartos¢
Energia (kcal) 1900-2100*
% udzial bialek w diecie 15

% udzial thuszczu w diecie 20

% udzial weglowodanow w diecie 65

Bialko (g) 71-79*
Thuszcz (g) 42-47*
Weglowodany przyswajalne (g) 309-341*
Blonnik pokarmowy (g) <20

* Zapotrzebowanie na energi¢ zostalo opracowane na podstawie zaktualizowanych norm
zywienia czlowieka (IZZ, 2017). Zapotrzebowanie na bialko, tluszcz i weglowodany
przyswajalne opracowano na podstawie zalecen dla diety o latwostrawnej z ograniczeniem
thuszczow.

Podane warto$ci pomniejszono o straty powstale w trakcie obrébki technologicznej surowcow
(-10%).

Opracowano na podstawie:

,.Dietetyka — Zywienie zdrowego i chorego cztowieka” Helena Ciborowska, Anna Rudnicka,
Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa, 2017.

Normy zywienia cztowieka, pod redakcja profesora Mirostawa Jarosza, 127, 2017.



