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Celem diety tatwostrawnej z ograniczeniem ttuszczu jest zmniejszenie obcigzenia uktadu
pokarmowego poprzez dobdr lekkostrawnych produktéow, odpowiednie techniki kulinarne
oraz ograniczenie ttuszczow do 15-25% energii.

Diete stosuje sie mozliwie krétko u pacjentéw z ostrym zapaleniem trzustki, zaostrzeniem
choréb pecherzyka zdtciowego Iub watroby oraz przy nasilonych dolegliwosciach
trawiennych, np. biegunce ttuszczowej, a nastepnie powraca sie do diety lekkostrawnej, jesli
dolegliwosci ustapity.

Dieta ta nie powinna by¢ rutynowo stosowana, na przyktad u oséb bez objawoéw zaburzen
trawienia ttuszczéw lub u pacjentéw z przewlektym zapaleniem trzustki. Dieta nie ma
udowodnionych korzysci i decyzja o jej wprowadzeniu powinna by¢ indywidualna.

DOSTOSUJ ILOSC KALORII | PLYNOW

Zapotrzebowanie na energie zalezy od masy ciata, stanu zdrowia oraz poziomu aktywnosci
fizycznej. W uproszczeniu mozna przyjaé, ze u oséb dorostych zapotrzebowanie
energetyczne wynosi zwykle od 25 do 30 kcal/kg masy ciata na dobe.

Dla osdb z Przy nadwadze/otytosci Zapotrzebowanie na ptyny
prawidtowg masag ciata zapotrzebowanie energetyczne
zapotrzebowanie energetyczne liczmy na nalezng mase ciata Spozywaj minimum

liczmy na aktualng mase ciata 30ml ptynow / kg masy ciata

Wzrost(cm) — 100 =

30kcal x masa ciata (kg) nalezna masa (kg) *chyba ze lekarz zaleci inaczej
(np. w przypadku ograniczen
Przyktad: Przyktad: 160 cm — 100 = 60kg ptynowych zwigzanych
50kg x 30 = 1500kcal/dobe - 60 x 30 = 1800kcal/dobe

z chorobami nerek lub serca).

W niektérych przypadkach konieczne moze by¢ jednak zwiekszenie podazy energii do okoto
35 kcal/kg m.c./dobe — dotyczy to m.in. 0séb z duzymi ranami pooperacyjnymi, w okresie
rekonwalescencji po ciezkich zakazeniach lub po ostrych stanach zapalnych trzustki, kiedy
zapotrzebowanie organizmu na energie i sktadniki odzywcze istotnie wzrasta.

Powyzsze wartosci stanowig ogdlne zalecenia — indywidualne potrzeby moga sie réznié
i powinny by¢ skonsultowane ze specjalistg, np. dietetykiem klinicznym lub lekarzem.
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OGOLNE ZASADY DIETY tATWOSTRAWNEJ Z OGRANICZENIEM TtUSZCZOW

e Spozywaj regularne positki — najlepiej 4—6 mniejszych positkow dziennie, o statych
porach. Jedzenie w po$piechu i w duzych porcjach moze obcigzac uktad pokarmowy.

e Unikaj potraw ciezkostrawnych i wzdymajacych — ogranicz rosliny strgczkowe,
kapuste, cebule, czosnek, grzyby, potrawy smazone i ostro przyprawione.

e Ogranicz ttuszcze nasycone — znajdujg sie m.in. w czerwonym miesie, podrobach,
masle, smalcu, tojach, oleju kokosowym i palmowym, stodyczach, stonych
przekaskach i fast foodach.

e Stosuj tluszcze nienasycone w umiarkowanej ilosci — np. oleje roslinne bogate
w nienasycone kwasy ttuszczowe np. oliwa z oliwek, olej rzepakowy, olej linany.

e Ogranicz produkty bogate w cholesterol — ttuste miesa, podroby, z6ttka jaj, ttuste
produkty mleczne i ttuszcze zwierzece.

e Zadbaj o witaminy rozpuszczalne w ttuszczach — przy niskiej podazy ttuszczow positki
powinny by¢ zrédtem witamin A, D, E i K.

e Ogranicz btonnik nierozpuszczalny — szczegdlnie z otrebéw, surowych warzyw
i owocow ze skorka, orzechéw i pestek. W razie potrzeby stosuj warzywa i owoce
gotowane lub przecierane.

e Dbaj o umiarkowang temperature positkbw — nie spozywaj bardzo goracych ani
bardzo zimnych potraw.

e Unikaj wysoko przetworzonych produktéw — dania instant, gotowe sosy, fast foody,
chipsy, stone przekaski i stodycze.

e Unikaj alkoholu i draznigcych przypraw — np. pieprz, chili, ocet, musztarda, chrzan,
ktére mogg podraznia¢ przewdd pokarmowy.

e Zwracaj uwage na techniki kulinarne

OBROBKA TERMICZNA

Dozwolone techniki kulinarne Przeciwwskazane techniki kulinarne
e gotowanie w wodzie i na parze e smazenie, duszenie z dodatkiem
e pieczenie w specjalnym rekawie ttuszczu i wezesniejszym obsmazaniem
do pieczenia (bez uzycia ttuszczu) e pieczenie w sposéb  tradycyjny,
lub naczyniu zaroodpornym zapiekanie, grillowanie, w folii
aluminiowe;j
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JAK PRAWIDLOWO KOMPONOWAC POSItKI?

Positki powinny by¢ regularne (co 3—4 godziny)
i zbilansowane. Kazdy z nich powinien zawierac
zrédto biatka (np. chude mieso, ryby, jajka,
nabiat, rodliny stragczkowe), weglowodanéw

TLUSZCZE

(np. pieczywo, kasze, ryz, makarony) oraz
warzywa lub owoce. Warto dodaé¢ takze
niewielkg ilo$¢ zdrowych ttuszczow (np. olej
rzepakowy, oliwa). Warzywa powinny stanowic
potowe objetosci talerza, a gtéwnym napojem

powinna by¢ woda.

PRODUKTY DOZWOLONE W DIECIE tATWOSTRAWNEJ Z OGRANICZENIEM TEUSZCZOW

e Produkty zbozowe: jasne pieczywo, butki pszenne, biszkopty, drobne kasze (manna,
kuskus, jaglana, jeczmienna) ryz, jasne makarony.
e Produkty mleczne: twarogi, skyry, serki wiejskie, mleko, jogurt, kefir, maslanka
e Jaja: w formie past, gotowane na miekko lub Sciete na parze w formie np. jajecznicy
czy omletu.
e Mieso/wedliny/ryby: wotowina, cielecina, mieso z krdlika, kurczak, indyk, poledwica,
chuda szynka, chuda kietbasa szynkowa, dorsz, mintaj, tunczyk, pstrag.
e Tiuszcze: oleje roslinne, siemie Iniane (zmielone), nasiona chia, masto i Smietanka
— w ograniczonych ilosciach.
e Warzywa i owoce — zalezne od indywidualnej tolerancji:
o Zta tolerancja: warzywa i owoce w formie obranej, gotowanej, rozdrobnionej,
z dodatkiem oliwy np.: ziemniaki, marchew, buraki, szpinak, dynia, kabaczek,
mioda fasolka szparagowa oraz pomidory, jabtka, morele, brzoskwinie,
pomarancze, melony, soki i przeciery owocowe.
o W przypadku dobrej tolerancji mozna spozywaé wszystkie warzywa i owoce,
ktore sg dobrze tolerowane.
e Cukier: dozwolony, ale niezalecany, miéd, dzem (uwaga przy cukrzycy!)
e Przyprawy: wanilia, cynamon, koper, bazylia, imbir, pietruszka, sok z cytryny itd.
e Napoje: napary ziotowe, staba kawa i herbata, kawa zbozowa z mlekiem, mleko, soki
owocowe i warzywne.
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Czas stosowania diety lekkostrawnej z ograniczeniem ttuszczu zalezy od stanu pacjenta.
Zwykle jest to dieta czasowa — stosowana przez kilka dni lub tygodni, nastepnie rekomenduje
sie powrdt do diety lekkostrawnej. Dieta powinna by¢ zawsze dostosowana indywidualnie
i modyfikowana w zaleznosci od tolerancji i stanu zdrowia pacjenta.

Zalecenia majg charakter ogdlny i nie zastepujg indywidualnej konsultacji z dietetykiem.
W przypadku schorzen, watpliwosci lub potrzeby modyfikacji zalecen zaleca sie kontakt
z wykwalifikowanym specjalista.
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