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Zalecenia zywieniowe

Dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu zalecana jest m.in. u 0sob z chorobami migzszu watroby (przewlektym
zapaleniu i marsko$ci watroby), z ostrym i przewleklym zapaleniem trzustki, z przewleklym zapaleniem pecherzyka i drog
zotciowych, w kamicy zotciowej, w okresie zaostrzenia wrzodziejacego zapalenla jelita grubego oraz w okresie zaostrzenia
choroby Le$niowskiego-Crohna.

Postgpowanie dietetyczne ma na celu ochron¢ wymienionych narzadéow przez zmniejszenie ich aktywnos$ci wydzielnicze;.

Dieta fatwostrawna z ograniczeniem ttuszczu jest modyfikacja diety tatwostrawnej, ktorej glownym zatozeniem jest
zmniejszenie podazy produktow bedacych zrodtem ttuszczu zwierzecego oraz obfitujacego w cholesterol. W chorobach, w
ktérych ma zastosowanie, ograniczenie thuszczu jest konieczne ze wzgledu na uposledzone jego trawienie i wchlanianie.
Bazuje si¢ na spozyciu potraw i produktow swiezych, ktore tatwo ulegaja trawieniu, a eliminuje cigzkostrawne, dlugo
zalegajace w zotadku, wzdymajace i ostro przyprawione, dzigki czemu odcigza si¢ przewod pokarmowy.

Przy sporzadzaniu potraw wazny jest dobor technik kulinarnych, ktore przyczyniaja si¢ do zwigkszenia strawnoscei dan.
Zalecane jest gotowanie w wodzie i na parze, pieczenie w folii, pergaminie lub r¢kawie. Nie powmno si¢ podgrzewac
tluszczu, a nalezy dodawac go juz do gotowej potrawy, na surowo. Przeciwwskazane jest: smazenie, pieczenie w sposob
tradycyjny, duszenie z dodatkiem thuszczu i wezesniejsze obsmazanie, grillowanie. Zupy i sosy powinno sporzadzac si¢ na
wywarach warzywnych, bez dodatku zasmazek 1 $mietany. Z uwagi na ograniczenie thuszczu oraz cholesterolu w diecie
stosowanej w chorobach pecherzyka zotciowego do potraw wymagajacych zastosowania jaj nalezy dodaé tylko biatko,
najlepiej w postaci ubitej piany.

Bardzo wazna jest liczba positkow oraz ich regularno$¢. W ciggu dnia zaleca si¢ spozywanie 4-5 positkow niewielkich
obj f;tosciowo w rownych odstgpach czasowych, o umiarkowanej temperaturze. Zbyt gorace lub zbyt zimne potrawy moga
drazni¢ sciany przewodu pokarmowego i by¢ przyczyng wystgpowania dolegliwosci bolowych. Spozywaj positki w
spokojnej atmosferze i bez pospiechu — doktadnie przezuwaj pokarmy.

Catkowicie wyklucza si¢ dodane thuszcze pochodzenia zwierzecego, tj. smalec, boczek, stonina, 10j itp. Thuszczami
dozwolonymi w ograniczonych ilosciach sg oleje roslinne: oliwa z oliwek, olej Iniany lub s%oneczmkowy oraz dobrej
jakosci niskothuszczowe margaryny stotowe. Masto powinno by¢ stosowane w ograniczone;j ilosci.

Ograniczy¢ nalezy nadmiar btonnika pokarmowego, ktérego zrodtem sa np. pelnoziarniste produkty zbozowe oraz surowe
owoce 1 warzywa ze skorka. Zalecane sg delikatne produkty zbozowe — pieczywo pszenne, drobne kasze, tj. jaglana,
manna, drobna jeczmienna, kuskus, ryz biaty, delikatne ptatki naturalne, tj. btyskawiczne owsiane, jaglane, a takze drobny
makaron i ziemniaki. Ogranicza¢ powinno si¢ spozycie cukru, stodyczy, dzemow i miodu.

Wybiera¢ nalezy dojrzate i mtode owoce oraz mtode i delikatne warzywa. Przed spozyciem powinno si¢ obra¢ je ze skorki
i pozby¢ pestek. W diecie tatwostrawnej zalecane sa w formie gotowanej, sokow, koktajli, musow a takze zup typu krem.
Sprawdza si¢ w niej: marchew, pietruszka, seler, ziemniaki, buraki, dynia, jabtka, banany, morele, brzoskwinie.

W przypadku dobrej tolerancji mleka i produktow mlecznych, warto wzbogacaé jadtospis w produkty mleczne tj. naturalne
jogurty, kefir, maslanke, twarog chudy. Wykluczone powinny by¢ sery zoétte topione, plesniowe, $mietana.

Zrédtem biatka w diecie tatwostrawnej Jest chude migso — np. drobiowe bez skory, cielgeina, krolik, poledwica wieprzowa
lub chuda wotowina, takze chude ryby, tj. mintaj, dorsz, morszczuk. Ogranicz spozycie nasyconych kwasow tluszczowych,
ktérych gtownym 2rodiem sa thuste migsa (np. wieprzowina, thusta wotowina, kaczka, gesina, dziczyzna). Unikaj takze
thuszczu ukrytego, ktorego zrodlem mogg by¢ thuste przetwory migsne i podroby Wyehmmuj takze produkty bogate w
szkodliwe trans kwasy thuszczowe, ktore znajduja si¢ w: twardych margarynach piekarniczych, pieczywie cukierniczym,
zupach i sosach w proszku, przekaskach typu snack oraz positkach typu fast food.

Ogranicz ilos$¢ soli do 5 g (1 ptaska tyzeczka) dziennie. Wyeliminuj przyprawy z glutaminianem sodu w sktadzie (kostki
rosotowe, doprawki, przyprawy do zup). Uzywaj w zamian delikatnych przypraw i ziol, tj.: sok z cytryny, natka pietruszki,
kminek, koperek, tymianek, majeranek, rozmaryn, lubczyk, bazylia, oregano, cynamon, wanilia. Zrezygnuj z ostrych
przypraw, musztardy i octu. Pamlqtaj 0 nawodnieniu- wypijaj ok. 1,5-2 I w ciagu dnia. Zalecana jest woda niegazowana, a
takze staba herbata. Nie pij napojow gazowanych, mocnej kawy i kakao.

Zrédto: ncez.pzh.gov.pl; Ciborowska H., Rudnicka H., Dietetyka Zywienie zdrowego i chorego cztowieka, 2020, Wyd.
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DZIEN 1
SNIADANIE

Owsianka z duszonym jabtkiem

jabtko - 263 g (1 duza sztuka) | jogurt naturalny, 2% thuszczu - 180 g (1 kubek) | ptatki owsiane - 50 g (5 tyzek) | miod pszezeli - 10 g (0.3 tyzki) |
cynamon mielony - 5 g | siemi¢ lniane - 5 g

1. Do garnka w6z ptatki owsiane, wlej wodg.

2. Garnek postaw na palniku i gotuj owsianke na nieduzej mocy, czgsto mieszajac.

3. W drugim garnku wsyp obrane i pokrojone jablka i praz, ciagle mieszajac. W czasie prazenia jabtek dodaj wodge, aby jabtka si¢ nie przypality, a
zmigkly.

4. Owsiank¢ wyt6z do miski, a na niej utoz jablka i polej jogurtem naturalnym.

energia - 498.4 kcal | biatko - 15.9 g | thuszcz - 10.4 g | weglow. og. -91.1 g

I1 SNIADANIE

Kanapki z serkiem naturalnym

serek naturalny, lekki (Bieluch) - 150 g | salata mastowa - 12 g (2 li$¢ wigkszy) | butki pszenne zwykle - 50 g (1 $rednia sztuka) | koper ogrodowy - 3 g

Na pieczywo wytoz sktadniki.

energia - 260.9 kcal | biatko - 17.8 g | thuszcz - 5.3 g | weglow. og. - 36.1 g

OBIAD

Pulpety drobiowo-warzywne

migso z piersi indyka, bez skory, mielone - 100 g | brokuly, gotowane, odsaczone, bez soli - 20 g (0.25 szklanka, krojone) | marchew - 12.5 g (0.25
sredniej sztuki) | biatko jaja kurzego - 50 g | kasza manna - 7.5 g (0.5 tyzki) | majeranek suszony - 0.8 g | pieprz czarny - 0.5 g

1. Warzywa umyj, obierz i drobno posiekaj lub zetrzyj na tarce.
2. Migso zmiel lub kup juz zmielone.

3. Migso wymieszaj z warzywami i przyprawami.

4. Dodaj ubite biatko jajko i kasz¢. Wymieszaj i uformuj pulpety.
5. Pulpety gotuj na parze lub w wodzie.

Surowka z burakow 1 jabtka

Zjedz 1 porcje (213g).

Przepis na 2 porcje (424g).

jabtko - 101.0 g (1 mata sztuka) | sok ze $wiezej cytryny - 10.1 g | olej rzepakowy uniwersalny - 16.2 g (8.1 tyzeczek) | buraki
gotowane, odsaczone, bez soli - 303 g
1. Buraki uprzednio ugotuj i zetrzyj na tarce na wiorki. Mozesz uzy¢ tez mrozonych, wczesniej je rozmroz.
2. Jablko obierz i zetrzyj na tarce.

4. Dodaj buraki i jabtko. Nastepnie dopraw sokiem z cytryny.
PONADTO

ziemniaki gotowane - 280.0 g

energia - 526.9 kcal | biatko - 34.9 g | thuszcz - 9.9 g | weglow. og. - 80.0 g




PODWIECZOREK

Gruszka pieczona
gruszka - 130 g (1 sztuka)

1. Gruszk¢ umyj.
2 Piecz w 180°C do migkkosci.

PONADTO
kefir, 2% ttuszczu - 200.0 g

energia - 175.4 kcal | biatko - 7.6 g | thuszcz - 4.3 g | weglow. og. - 28.1 g

KOLACJA

Zupa krem z bialych warzyw tatwostrawna
woda - 100 g (0.5 szklanki) | ziemniaki - 70 g | seler korzeniowy - 31 g (0.5 maty kawatek na zupg) | pietruszka, korzen - 27 g (1 mata sztuka) | mleko
spozywecze, 2% ttuszezu - 150 g (13 tyzek) | kasza manna - 30 g (2 tyzki) | koper ogrodowy - 3 g (1 tyzeczka) | olej Iniany - 2 g (1 tyzeczka) |
pietruszka, liscie - 1.5 g (0.5 tyzeczki) | s6l biata - 0.4 g (0.1 tyzeczki) | majeranek suszony - 0.1 g

1. Warzywa umyj, obierz i pokrdj w kostke.

2. Wt6z do garnka, dodaj wodg, s6l i majeranek. Doprowadz do wrzenia i gotuj do migkkosci.

3. Kiedy warzywa beda prawie migkkie, dodaj kasz¢ manne, koper i liscie pietruszki, gotuj dalej, az kasza bedzie mickka.
4. Pod koniec gotowania dodaj mleko.

5. Zmiksuj zupg blenderem na gtadki krem i dodaj olej.

PONADTO
butki pszenne zwykle - 100.0 g (1 duza sztuka)

energia - 549.8 kcal | biatko - 18.6 g | thuszcz - 7.2 g | weglow. og. - 105.9 g

PODSUMOWANIE DNIA

energia - 2011.5 kcal | biatko - 94.8 g | ttuszcz - 37.0 g | weglow. og. - 341.2 g




