
 

Samodzielny Publiczny 

Zakład Opieki Zdrowotnej  

Ministerstwa Spraw Wewnętrznych i  Administracji  w Łodzi   

ul .  Pó łnocna 42  

91–425 Łódź  

(42)  63  41  100  –  Cent ra la  

(42)  67  85  523  –  Fax  

www.szp i t a l . lodz.p l  

kontak t@zo z-mswia- lodz.p l   
 

 

DIETA Z OGRANICZENIEM TŁUSZCZU 

 Dieta łatwostrawna z ograniczeniem tłuszczu stanowi modyfikację diety łatwostrawnej i jest 

stosowana u pacjentów z chorobami wątroby, dróg żółciowych oraz trzustki, a także w okresach zaostrzeń 

nieswoistych chorób zapalnych jelit. Jej celem jest zmniejszenie obciążenia przewodu pokarmowego, 

ograniczenie stymulacji wydzielania żółci i enzymów trzustkowych oraz poprawa tolerancji pokarmów przy 

jednoczesnym zapewnieniu odpowiedniej podaży energii i składników odżywczych. 

Podstawową modyfikacją diety jest eliminacja tłuszczów zwierzęcych oraz produktów bogatych  

w cholesterol, takich jak tłuste mięsa, podroby, żółtka jaj oraz pełnotłuste produkty mleczne. Jedynym 

dopuszczalnym tłuszczem zwierzęcym jest niewielka ilość masła stosowana na zimno. Głównym źródłem 

tłuszczu w jadłospisie powinny być oleje roślinne  bogate w nienasycone kwasy tłuszczowe, w szczególności 

olej rzepakowy, lniany i oliwa z oliwek, przy jednoczesnym całkowitym wykluczeniu oleju kokosowego  

i palmowego. 

Dieta powinna opierać się na produktach świeżych, lekkostrawnych, z ograniczoną zawartością 

nierozpuszczalnej frakcji błonnika, z eliminacją potraw tłustych, smażonych, wzdymających  

i ciężkostrawnych. Zaleca się spożywanie 4–5 niewielkich posiłków dziennie w regularnych odstępach czasu. 

Każdy posiłek powinien zawierać porcję dozwolonych warzyw lub owoców, w łącznej ilości co najmniej 400 g 

na dobę, z przewagą warzyw oraz możliwością ich rozdrabniania lub przecierania przy gorszej tolerancji. 

Źródłem białka powinny być chude gatunki mięsa drobiowego i czerwonego, chude ryby, białko jaja kurzego 

(z ograniczeniem żółtek), a także niskotłuszczowe produkty mleczne. Ryby, zwłaszcza morskie, powinny 

pojawiać się w diecie chociaż raz w tygodniu. Produkty z nasion roślin strączkowych są dopuszczalne jedynie 

w formie lekkostrawnej (np. tofu, napoje roślinne), przy dobrej tolerancji. 

Preferowane techniki kulinarne obejmują: 

•  gotowanie w wodzie i na parze 

•  duszenie bez obsmażania 

• pieczenie bez dodatku tłuszczu.  

Bezwzględnie należy unikać smażenia, panierowania, zasmażek oraz zabielania potraw śmietaną lub jej 

roślinnymi odpowiednikami. Potrawy powinny być przygotowywane z naturalnych składników, bez użycia 

koncentratów i gotowych baz. 

Należy ograniczać dodatek soli i cukru, zapewnić odpowiednie nawodnienie organizmu oraz zwracać 

szczególną uwagę na odpowiednią podaż witamin rozpuszczalnych w tłuszczach (A, D, E, K), których 

wchłanianie może być zaburzone przy niskiej podaży lipidów. 
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Grupa produktów Produkty zalecane Produkty niezalecane 

Produkty 

zbożowe 

mąki niskiego i średniego przemiału (pszenna, 

żytnia, ryżowa, kukurydziana); białe pieczywo 

pszenne i mieszane, graham; kasze drobno- i 

średnioziarniste (manna, jaglana, jęczmienna); 

płatki naturalne błyskawiczne; drobne 

makarony; ryż biały; suchary 

mąki pełnoziarniste; pieczywo pełnoziarniste i 

cukiernicze; produkty z dodatkiem cukru i syropów; 

kasze gruboziarniste (gryczana, pęczak); makarony 

pełnoziarniste i grube; ryż brązowy i czerwony; 

otręby; smażone wyroby mączne 

Warzywa 

warzywa świeże i mrożone gotowane, duszone 

lub pieczone; marchew, buraki, dynia, cukinia, 

kabaczek, szpinak, sałata; młoda fasolka 

szparagowa; kalafior i brokuł bez łodyg 

(ograniczenie); pomidor bez skórki; ogórki 

kiszone (jeśli tolerowane) 

warzywa kapustne (kapusta, brukselka); cebula, por, 

czosnek (surowe i smażone); papryka, kukurydza; 

grzyby; warzywa konserwowe; kiszona kapusta; 

warzywa smażone i z dużą ilością tłuszczu 

Ziemniaki i 

bataty 
gotowane lub pieczone smażone (frytki, talarki); puree w proszku 

Owoce 

owoce dojrzałe; musy i przeciery bez cukru; 

dżemy niskosłodzone (ograniczenie); owoce 

drobnopestkowe przetarte przy złej tolerancji 

owoce niedojrzałe; ciężkostrawne (czereśnie, 

gruszki, śliwki); owoce suszone, kandyzowane; 

owoce w syropie; wysokosłodzone przetwory 

Nasiona roślin 

strączkowych 

tofu naturalne; niesłodzone napoje roślinne (z 

wykluczeniem kokosowych), jeśli dobrze 

tolerowane 

suche nasiona roślin strączkowych 

Nasiona, pestki, 

orzechy 

nasiona mielone (np. siemię lniane) w małych 

ilościach 

całe orzechy i pestki; masło orzechowe; wiórki 

kokosowe 

Mięso i wędliny 

chude mięso: drób bez skóry, cielęcina, królik, 

chuda wołowina i wieprzowina; chude wędliny 

niemielone 

mięsa tłuste; kaczka, gęś; mięsa peklowane i wysoko 

solone; smażone i panierowane; boczek, baleron; 

kiełbasy, parówki; pasztety; podroby 

Ryby 

chude ryby morskie i słodkowodne; gotowane, 

na parze, pieczone; konserwy w sosie własnym 

(ograniczenie) 

tłuste ryby; ryby smażone, panierowane, wędzone; 

ryby surowe; konserwy w oleju 

Jaja 
białko jaja bez ograniczeń; potrawy z jaj z 

ograniczeniem żółtek 

jaja smażone; jajecznica na tłuszczu; omlety i kotlety 

jajeczne; jaja na twardo 

Mleko i 

przetwory 

mleko odtłuszczone; twaróg chudy; kefir, 

jogurt, maślanka naturalne niskotłuszczowe 

mleko i twarogi tłuste; sery dojrzewające i 

podpuszczkowe; śmietana; desery mleczne z 

cukrem; mleko skondensowane 

Tłuszcze 
oleje roślinne (rzepakowy, oliwa) w małych 

ilościach; miękka margaryna (ograniczenie) 

tłuszcze zwierzęce (smalec, słonina, łój); masło; 

masło klarowane; majonez; olej kokosowy i 

palmowy; frytura 

Desery 

budyń, kisiel, galaretka bez lub z małą ilością 

cukru; sałatki owocowe; biszkopt i drożdżowe 

niskosłodzone (bez żółtek) 

słodycze wysokotłuszczowe i wysokocukrowe; torty i 

kremy; ciasta kruche i francuskie; czekolada i wyroby 

czekoladopodobne 

Napoje 

woda niegazowana; słabe herbaty; napary 

owocowe; kawa zbożowa; kakao 

niskotłuszczowe; soki warzywne; kompoty 

niskosłodzone 

woda i napoje gazowane; napoje słodzone; nektary; 

wody smakowe; mocna kawa i herbata 

Przyprawy 

łagodne zioła i przyprawy naturalne (koper, 

majeranek, bazylia, liść laurowy, cynamon); sól 

i cukier w ograniczeniu 

ostre przyprawy; kostki rosołowe; gotowe sosy i 

dressingi; musztarda, keczup, ocet; sos sojowy 

 
 


