Zesp6l Opieki Zdrowotnej w Olesnie ul. Klonowa 1, 46 — 300 Olesno
Dieta latwo strawna z ograniczeniem tluszczu

Dieta tatwostrawna z ograniczeniem thuszczu jest modyfikacja diety tatwo strawnej. Modyfikacja polega na
zmniejszeniu produktow bedacych zrodtem thuszczu zwierzecego oraz obfitujacych w cholesterol. Celem diety jest
ochrona zmienionych chorobowo narzadow (pecherzyka zotciowego, watroby, trzustki, czy jelita grubego) przez

zmniejszenie ich aktywnos$ci wydzielnicze;j.

Najwazniejsze zasady diety:

* nalezy je$¢ 5 positkéw dziennie, w matych objetosciach;

* nalezy zadba¢ o temperature positkow. Nie nalezy spozywac positkow bardzo goracych i bardzo zimnych;

* zdiety nalezy wyeliminowac: thuste migso, wedliny, mleko, zottka jaj, $mietany oraz ttuszcz dodawany do
pieczywa;

* jedynymi thuszczami dozwolonymi w bardzo ograniczonych ilosciach sa: oliwa z oliwek, olej rzepakowy,
stonecznikowy, sojowy,
masto o obnizonej zawartosci thuszczu oraz margaryny migkkie;

* ogranicza si¢ rowniez ilo$¢ btonnika, szczegolnie — pieczywa razowego, zytniego, graham, gruboziarnistych kasz.
Wskazane jest pieczywo pszenne, ewentualnie orkiszowe jasne;

*  Warzywa i owoce zaleca si¢ wylacznie gotowane i rozdrobnione, a takze w postaci sokow i przecierow;

* nie zaleca si¢ dan odgrzewanych, dtugo przetrzymywanych w lodowce

* do potraw, w ktorych podstawe stanowig jajka, dodaje si¢ tylko biatka jaja kurzego;

*  wszystkie potrawy nalezy doktadnie zu¢, jes¢ powoli, unika¢ pospiechu i potykania duzych kegsow, utrudnia to
trawienie.

Zmniejszenie zawartosci thuszczu w diecie moze ogranicza¢ wchtanianie witamin rozpuszczalnych w thuszczach
(A, D, E, K). Dlatego warto wprowadzi¢ do codziennego jadlospisu zotte i czerwone warzywa i owoce, bogate w beta-

karoten, np.

marchew, czy dyni¢. Warto rowniez

zwigkszy¢ spozycie produktow bogatych w witaming C.

Zasady te moga ulec modyfikacji w zaleznoS$ci od indywidualnych potrzeb pacjenta:
* we wrzodziejacym zapaleniu jelita grubego (WZJG) moze nastgpi¢ nietolerancja mleka(zawartej w nim laktozy) i
serow. Wowczas nalezy ograniczy¢/wyeliminowac te produkty z pozywienia.

Sposéb przygotowania potraw;
— gotowanie w wodzie, parze, duszenie bez thuszczu i uprzedniego obsmazania, pieczenie w pergaminie. W ostrych
stanach chorobowych podawa¢ potrawy tylko gotowane.
— tluszcze zaleca si¢ dodawac si¢ do gotowych potraw na surowo w ograniczonych ilo§ciach (np. oliwa do warzyw)

— do zaggszczenia zup 1 sosOW stosuje sie zawiesiny z maki i wody lub mleka. Zabronione sg zasmazki.

Przykladowe produkty i potrawy zalecane i przeciwwskazane w diecie latwo strawnej z ograniczeniem tluszczu

Produkty Zalecane Przeciwwskazane

i potrawy

Napoje Kawa zbozowa, herbata, herbata z mlekiem, herbata Kakao, ptynna czekolada, kawa naturalna, mocna herbata,
ziolowa, owocowa, soki owocowo — warzywne wody gazowane, pepsi, coca — cola, napoje alkoholowe
rozcienczone, napoje mleczno — owocowe, mleczno —
warzywne, wody niegazowane

Pieczywo | Bulki pszenne, chleb pszenny-zytni jasny, suchary, Chleb $wiezy, zytni, razowy, graham, pieczywo chrupkie,
biszkopty na biatkach, pieczywo poétcukiernicze, pieczywo | pieczywo razowe z dodatkiem stonecznika, soi, pieczywo z
drozdzowe otrgbami, pieczywo cukiernicze z dodatkiem thuszczu,

biszkopty na calych jajach

Mleko i Chudy twar6g ( jesli pacjent toleruje), mleko stodkie (do Thuste sery dojrzewajace, serek topiony i zotty, ser Feta, sery

produkty | 2% ttuszczu), kefir, jogurty o niskiej zawartosci ttuszczu typu "Fromage", mleko ttuste

mleczne

Zupy i sosy | Rosot jarski, zupy jarzynowe, ziemniaczane, krupnik, Tluste, zawiesiste, na wywarach; migsnych, kostnych,

gorace zurek, barszcz, lane ciasto na biatkach, podprawiane grzybowych, zupy zaprawiane zasmazkami, $§mietana,
zawiesing z maki i mleka, zupy mleczne (jesli pacjent pikantne, z warzyw kapustnych, straczkowych (fasolowa,
toleruje);zacierka, makaron, z dozwolonych kasz, sosy grochowa), ogorkdw, esencjonalne rosoty, buliony,
lagodne, warzywne, zageszczane zawiesing z maki i mleka; | zaciggnigte zoltkiem, sosy ostre (chrzanowy, musztardowy,)
koperkowy, pietruszkowy, jarzynowy, tagodny Smietanowy, zupy i sosy w proszku gotowe z torebki
pomidorowy, potrawkowy




bazylia, cynamon, tymianek, majeranek, migta, sok z
cytryny, s6l ograniczamy

Opracowanie whasne. Opracowal: mgr Patrycja Niejadlik, dietetyk kliniczny ZOZ w Ole$nie na podstawie:
Ciborowska H., Ciborowski A.: Dietetyka. Zywienie zdrowego i chorego czlowieka. Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa, 2021r.
Grzymistawski M.: Dietetyka Kliniczna. PZWL, Warszawa, 2021r.

Zasady prawidlowego zywienia chorych w szpitalach, wydawca; Instytut Zywnosci i Zywienia 2011r.

Migso i Migsa chude: wolowina, kurczak, indyk, cielgcina; wedliny | Thuste gatunki: wieprzowina, baranina, gesi, kaczki,
przetwory | chude: szynka, poledwica dziczyzna,flaki, mozg, watroba; tluste wedliny, migso
migsne wedzone, konserwy

Dodatki do | Kasze: manna, jgczmienna, kukurydziana, jaglana, kuskus, |Kluski francuskie, kluski ktadzione, groszek ptysiowy na

zZup komosa ryzowa, ryz, ptatki owsiane, kukurydziane, catych jajach, grube kasze i makarony, ryz dziki
ziemniaki, lane ciasto na bialkach, zacierka, makaron,
amarantus

Potrawy Makarony z serem, risotto, ryz z jabtkiem, pierogi leniwe, |Pierogi, knedle, nalesniki, wszystkie potrawy smazone na

poétmigsne, | potrawka, tazanki z jarzynami thuszezu; placki ziemniaczane, kotlety, krokiety, bigos,

bezmigsne fasolka po bretonsku

Ryby Chude ryby: miruna, mintaj, morszczuk, kleszcz, dorsz, Thuste ryby: wegorz, karp, toso$, sum, halibut niebieski,
sola, sandacz, szczupak $ledz, sardynka

Jaja Na migkko; biatko jaja, cate jajko do potraw (w Z6tko jaja, jajecznica
ograniczonych ilosciach)

Thuszcze W bardzo niewielkich ilosciach jesli sg tolerowane; masto, | Smalec, stonina, boczek, 16j, margaryny twarde, kwasna
oleje roslinne, margaryna mickka, $mietanka (ograniczone |$mietana,
ilosci)

Warzywa | Mlode soczyste; marchew, pietruszka, koperek, seler, Warzywa kapustne, cebula, czosnek, por, papryka, suche
dynia, kabaczki, pomidory bez skorki, delikatne liscie nasiona roslin straczkowych (groch, fasola, soczewica),
salaty, szpinak, zielona satata, buraczki ( jesli pacjent ogorki, brukiew, rzodkiewka, rzepa, kalarepa, fasolka
toleruje ), potrawy gotowane, rozdrobnione lub przetarte, szparagowa, brukselka, groszek zielony, chrzan, warzywa w
podprawiane zawiesing postaci surowek, salatek, z majonezem, musztarda, warzywa

marynowane, solone, z zasmazkami

Ziemniaki | Gotowane, pieczone, podawane w postaci puree Smazone z thuszczem, frytki, chipsy, placki ziemniaczane,

pyzy

Owoce Dojrzate, pieczone, gotowane, w formie przecierow: jabtka, | Gruszki, daktyle, czeresnie, figi, wisnie, sliwki, agrest, kiwi,
truskawki, poziomki, winogrona bez pestek, cytrusowe, rabarbar, owoce marynowane, wszystkie niedojrzate
banany, brzoskwinie, morele, kiwi, melon (jesli pacjent
toleruje), owoce jagodowe: maliny, porzeczki

Desery Kisiele, budynie, galaretki owocowe, mleczne na mleku Thuste ciasta, torty, desery z uzywkami, czekolada, batony,
odthuszczonym, kompoty owocowe z jabtek, aronii, lody, chalwa, stodycze zawierajace kakao, orzechy
porzeczek, truskawek przetarte bez pestek, cukier, miodd,
dzem bez pestek, przetwory owocowe

Przyprawy |Lagodne; wanilia,kwasek cytrynowy, pietruszka, koperek, |Ostre; pieprz, papryka ostra, chili, curry, musztarda, ziele

angielskie,
lis¢ laurowy, gatka muszkatotowa, gorczyca, chrzan




