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DIETA EATWO STRAWNA Z OGRANICZENIEM TLUSZCZU
(dieta w chorobach watroby)

Podstawowe zalozenia diety:

Podstawowym zaloZeniem diety jest ograniczenie spozycia blonnika pokarmowego oraz tluszczu

W diecie unika si¢ spozycia produktow ciezkostrawnych, tlustych, smazonych,

wzdymajacych (np. kapusta), ostro przyprawionych, o duzej zawartosci btonnika pokarmowego.

= Jedz posilki czesciej, ale mniejsze objetosciowo. Zalecane jest spozywanie 5 positkéw

dziennie ( 3 glowne i 2 mniejsze przekaski) — regularnie, co 2 — 3 godziny.
= Kolacje spozywaj nie pdzZniej niz 2 godziny przed snem.
= Jedz positki powoli o stalych porach w ciagu dnia.
=  Wpybieraj produkty $wieze i dobrej jakoSci.
= Dbaj o réznorodnos$¢ spozywanych produktow.
= Posilki powinny by¢ o umiarkowanej temperaturze (nie powinny by¢ zbyt zimne ani zbyt

gorace)

= Niezbednym skladnikiem pokarmowym jest bialko Zrodlem biatka powinno byé chude
migso np. cielecina, chudy drob bez skory (kurczak, indyk), ryby, chude wedliny oraz mleko

i przetwory mleczne jak: jogurt naturalny, chudy twarog i kefir.

» QOgranicz tluszcze pochodzenia zwierzecego (ze wzglgdu na zawarto$¢ cholesterolu oraz
nasyconych kwasow tluszczowych) — zamiast tego spozywaj tluszcze roslinne i te zawarte
w rybach. Pamigtaj, ze spozywane tluszcze sg zarowno w postaci ,,widocznej” (np. olej,
masto), jak i ,,niewidocznej” (np. mi¢so, stodycze)!

» Spozywaj mleko oraz przetwory mleczne (np. jogurt naturalny, chudy twardg) o niskiej
zawartos$ci thuszczu!

»  Wybieraj chude migso (kurczak, indyk) oraz (ryby np. dorsz). Ryby nalezy spozywa¢ 2 razy
na tydzien.

= Nalezy ograniczy¢ spozycie produktéw bedacych zZrédlem nasyconych kwasow
tluszczowych: pemhottuste produkty mleczne (pelne mleko, lody, sery pelnotluste), migso
thuste (np. wieprzowina, kaczka, geS), zabielacze do kawy, olej palmowy oraz twarde
margaryny zawierajgce uwodornione oleje.

= Nalezy unikaé¢ spozywania ciastek, stodyczy, wyrobow cukierniczych itp. a takze

spozywania zywnoSci typu fast- food, chipséw i innych przekasek.



Nalezy unikaé spozywania potraw smazonych. Zaleca si¢ pieczenie w folii aluminiowe;j,

rekawie, gotowanie, przygotowywanie potraw na parze, duszenie bez obsmazania.

Wyeliminuj doprawianie potraw zasmazkami, $mietang czy maka.

Owoce i warzywa nalezy podawaC gotowane i rozdrobnione oraz w postaci sokow
1 przecierow.

W przypadku spozywania surowych warzyw i owocOw zaleca si¢ wybiera¢ te ktore
sa dojrzale, bez skorki 1 pestek

Z diety nalezy wyeliminowa¢ produkty zawierajace duze ilosci kwasu szczawiowego: szczaw,

szpinak, rabarbar

Z diety nalezy wyeliminowaé¢ réwniez produkty zawierajace duze iloSci blonnika

np. pieczywo razowe, zytnie, otreby pszenne, suche nasiona roslin straczkowych.

Z diety nalezy wykluczyé produkty ciezkostrawne, wzdymajace, takie jak: warzywa
kapustne (kapusta, brukselka, kalafior), warzywa straczkowe (fasola, groch, soczewica),

grzyby oraz cebule i czosnek

Nalezy wyeliminowa¢ z diety potrawy kwasne, stone oraz nie nalezy dodawa¢ do positkow
ostrych, pikantnych przypraw, takich jak: ostra papryka, pieprz, ocet, chrzan, musztarda,
maggi — mozna zastgpic je fagodnymi przyprawami takimi jak: koperek, cynamon, pietruszka,

wanilia, sok z cytryny.

Nalezy unika¢ produktow zawierajacych duze ilosci soli (sodu) takich jak: wedzone miegsa
i ryby, konserwy, produkty marynowane, ,.,gotowe dania”, dnia typu fast food, gotowe sosy,
kostki rosolowe, maggi, musztarda, ketchup, sery, produkty marynowane, produkty kiszone
np. ogorki kiszone, kapusta kiszona oraz stone przekaski np. krakersy, paluszki, chipsy,

chrupki.

Nalezy wyeliminowac¢ z diety czekoladg!

Nalezy wyeliminowac¢ palenie tytoniu, kawe oraz mocng herbate i alkohol!



Grupa produktow

Produkty zalecane

Produkty przeciwwskazane

Produkty zbozowe

Pieczywo jasne (pszenne), sucharki,
biaty ryz, drobne kasze i makarony,
biszkopty

Swiezy chleb, pieczywo z petnego
ziarna, kasze gruboziarniste, ryz
brazowy, makarony razowe, rogaliki
francuskie, stodkie butki, drozdzowki,

krakersy, ciasta.

Mleko i produkty mleczne

Mileko do 2 % tluszczu, ser biaty
chudy, jogurt naturalny

Mleko ttuste, $mietana, mleko
skondensowane, zabielacze do kawy,
sery pelnotluste, sery topione, sery

plesniowe, sery zotte

Drob bez skory (indyk, kurczak),

cielecina, bardzo chuda wotowina,

Tluste czesci migsa wieprzowego,
miegso gesi, kielbasy, salami, pasztety

migsne, mielone mi¢so, konserwy,

Mieso i ryby ryby z rusztu np. dorsz, sola, sandacz, )
o ) parowki, ryby smazone. Konserwy
mintaj, pstrag gotowane lub pieczone ) )
) rybne np. tunczyk w oleju, sardynki w
bez skory. Chude wedliny. )
sosie, oraz ryby ttuste np. karp,
wegorz, §ledz, ryby wedzone.

Zupy na wywarach warzywnych

(mozna zabieli¢ po ugotowaniu np.

jogurtem naturalnym), zupy Thusty rosoét, zupa grzybowa, fasolowa,
Zupy i sosy przecierane, zupa krupnik, grochowa, zupy z zasmazkami. Sosy

Sosy jogurtowo- ziotowe (na bazie majonezowe, sosy na bazie masta.

jogurtu naturalnego) o tagodnym

smaku.

W ograniczonych ilo$ciach:

Oleje np. stonecznikowy, )

) ) Smalec, stonina, margaryny twarde,
Thuszcze kukurydziany, Iniany, rzepakowy, ]
] ) thuszcze uwodornione.

oliwa z oliwek.

Masto, margaryny migkkie

Owoce dojrzate, obrane, bez skorki i Wszystkie owoce niedojrzate, gruszki,
Owoce pestek np. brzoskwinie sliwki, czeresnie, agrest;

Owoce gotowane, w formie przecieru Owoce suszone, orzechy

Marchew, kalafior, buraki, dynia, Wszystkie odmiany kapusty, papryka,

szpinak, kabaczki szczypior, cebula, ogorki, rzodkiewki,
Warzywa

Na surowo: zielona satata, pomidory
bez skorki

kukurydza, warzywa z zasmazka,

warzywa konserwowane octem.

Suche straczkowe

Zadne

Wszystkie zabronione: groch, fasola,

bob, soczewica, soja

Napoje

Woda niegazowana, kompoty
owocowe, staba herbata, kawa

zbozowa z mlekiem

Napoje stodkie gazowane, ptynna

czekolada, mocna kawa, alkohol

Opracowanie: Dietetyk Instytutu Gruzlicy i Choréb Phuc.




