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ISOCERT CERTYFIKAT

DIETA Z OGRANICZENIEM TtUSZCZU

Dieta fatwostrawna z ograniczeniem tfuszczu stanowi modyfikacje diety tatwostrawnej i jest
stosowana u pacjentéow z chorobami watroby, drég zétciowych oraz trzustki, a takze w okresach zaostrzen
nieswoistych chordb zapalnych jelit. Jej celem jest zmniejszenie obcigzenia przewodu pokarmowego,
ograniczenie stymulacji wydzielania zéfci i enzyméw trzustkowych oraz poprawa tolerancji pokarméw przy
jednoczesnym zapewnieniu odpowiedniej podazy energii i sktadnikéw odzywczych.

Podstawowg modyfikacjg diety jest eliminacja ttuszczow zwierzecych oraz produktéw bogatych
w cholesterol, takich jak ttuste miesa, podroby, zéttka jaj oraz petnottuste produkty mleczne. Jedynym
dopuszczalnym ttuszczem zwierzecym jest niewielka ilos¢ masta stosowana na zimno. Gtéwnym zrddtem
ttuszczu w jadtospisie powinny by¢ oleje roslinne bogate w nienasycone kwasy ttuszczowe, w szczegdlnosci
olej rzepakowy, Iniany i oliwa z oliwek, przy jednoczesnym catkowitym wykluczeniu oleju kokosowego
i palmowego.

Dieta powinna opieraé sie na produktach swiezych, lekkostrawnych, z ograniczong zawartoscig
nierozpuszczalnej frakcji btonnika, z eliminacjag potraw ttustych, smazonych, wzdymajgcych
i ciezkostrawnych. Zaleca sie spozywanie 4-5 niewielkich positkéw dziennie w regularnych odstepach czasu.
Kazdy positek powinien zawiera¢ porcje dozwolonych warzyw lub owocéw, w tacznej ilosci co najmniej 400 g
na dobe, z przewagg warzyw oraz mozliwoscig ich rozdrabniania lub przecierania przy gorszej tolerancji.

Zrédtem biatka powinny byé chude gatunki miesa drobiowego i czerwonego, chude ryby, biatko jaja kurzego
(z ograniczeniem z6ttek), a takze niskottuszczowe produkty mleczne. Ryby, zwtaszcza morskie, powinny
pojawiac sie w diecie chociaz raz w tygodniu. Produkty z nasion roslin strgczkowych sg dopuszczalne jedynie
w formie lekkostrawnej (np. tofu, napoje roslinne), przy dobrej tolerancji.

Preferowane techniki kulinarne obejmuja:
¢ gotowanie w wodzie i na parze
¢ duszenie bez obsmazania
¢ pieczenie bez dodatku ttuszczu.

Bezwzglednie nalezy unika¢ smazenia, panierowania, zasmazek oraz zabielania potraw Smietang lub jej
roslinnymi odpowiednikami. Potrawy powinny by¢ przygotowywane z naturalnych sktadnikéw, bez uzycia
koncentratow i gotowych baz.

Nalezy ogranicza¢ dodatek soli i cukru, zapewni¢ odpowiednie nawodnienie organizmu oraz zwracac
szczegblng uwage na odpowiednig podaz witamin rozpuszczalnych w ttuszczach (A, D, E, K), ktérych
wchtanianie moze by¢ zaburzone przy niskiej podazy lipidéw.
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Grupa produktow

Produkty zalecane

Produkty niezalecane

maki niskiego i Sredniego przemiatu (pszenna,
zytnia, ryzowa, kukurydziana); biate pieczywo

maki petnoziarniste; pieczywo petnoziarniste i
cukiernicze; produkty z dodatkiem cukru i syropow;

Produkty pszenne i mieszane, graham; kasze drobno- i o
. ) oL . . . kasze gruboziarniste (gryczana, peczak); makarony
zbozowe $rednioziarniste (manna, jaglana, jeczmienna); . . .
. ] petnoziarniste i grube; ryz bragzowy i czerwony;
ptatki naturalne btyskawiczne; drobne .
o otreby; smazone wyroby maczne
makarony; ryz biaty; suchary
warzywa swieze i mrozone gotowane, duszone
lub pieczone; marchew, buraki, dynia, cukinia, warzywa kapustne (kapusta, brukselka); cebula, por,
kabaczek, szpinak, satata; mtoda fasolka czosnek (surowe i smazone); papryka, kukurydza;
Warzywa __ :
szparagowa; kalafior i brokut bez todyg grzyby; warzywa konserwowe; kiszona kapusta;
(ograniczenie); pomidor bez skorki; ogorki warzywa smazone i z duzg iloscig ttuszczu
kiszone (jesli tolerowane)
Ziemniaki i . . . .
gotowane lub pieczone smazone (frytki, talarki); puree w proszku
bataty
owoce dojrzate; musy i przeciery bez cukru; owoce niedojrzate; ciezkostrawne (czeresnie,
Owoce dzemy niskostodzone (ograniczenie); owoce gruszki, sliwki); owoce suszone, kandyzowane;

Nasiona roslin
stragczkowych

drobnopestkowe przetarte przy ztej tolerancji
tofu naturalne; niestodzone napoje roslinne (z
wykluczeniem kokosowych), jesli dobrze
tolerowane

owoce w syropie; wysokostodzone przetwory

suche nasiona roslin strgczkowych

Nasiona, pestki,

nasiona mielone (np. siemie Iniane) w matych

cate orzechy i pestki; masto orzechowe; widrki

orzechy ilosciach kokosowe
chude mieso: dréb bez skary, cielecina, krélik, miesa ttuste; kaczka, ges; miesa peklowane i wysoko
Mieso i wedliny chuda wotowina i wieprzowina; chude wedliny = solone; smazone i panierowane; boczek, baleron;
niemielone kietbasy, parowki; pasztety; podroby
chude ryby morskie i stodkowodne; gotowane, . .
. . ttuste ryby; ryby smazone, panierowane, wedzone;
Ryby na parze, pieczone; konserwy w sosie wtasnym .
. . ryby surowe; konserwy w oleju
(ograniczenie)
Jai biatko jaja bez ograniczen; potrawy z jaj z jaja smazone; jajecznica na ttuszczu; omlety i kotlety
aja
! ograniczeniem z6ttek jajeczne; jaja na twardo
. 3 . mleko i twarogi ttuste; sery dojrzewajace i
Mileko i mleko odttuszczone; twardg chudy; kefir, L
. , . podpuszczkowe; Smietana; desery mleczne z
przetwory jogurt, maslanka naturalne niskottuszczowe
cukrem; mleko skondensowane
. . . ttuszcze zwierzece (smalec, stonina, t6j); masto;
oleje roslinne (rzepakowy, oliwa) w matych . . .
Ttuszcze o . . . masto klarowane; majonez; olej kokosowy i
ilosciach; miekka margaryna (ograniczenie)
palmowy; frytura
budyn, kisiel, galaretka bez lub z matg iloscig stodycze wysokottuszczowe i wysokocukrowe; torty i
Desery cukru; satatki owocowe; biszkopt i drozdzowe kremy; ciasta kruche i francuskie; czekolada i wyroby
niskostodzone (bez z6ttek) czekoladopodobne
woda niegazowana; stabe herbaty; napary
. owocowe; kawa zbozowa; kakao woda i napoje gazowane; napoje stodzone; nektary;
Napoje . . .
niskottuszczowe; soki warzywne; kompoty wody smakowe; mocna kawa i herbata
niskostodzone
tagodne ziota i przyprawy naturalne (koper, . .
. L i ostre przyprawy; kostki rosotowe; gotowe sosy i
Przyprawy majeranek, bazylia, lis¢ laurowy, cynamon); sol

i cukier w ograniczeniu

dressingi; musztarda, keczup, ocet; sos sojowy




