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DIETA tATWOSTRAWNA Z OGRANICZENIEM TtUSZCZU @

1. Dieta fatwostrawna z ograniczeniem tfuszczu — jest modyfikacjg diety fatwostrawnej, ktdrej gtéwnym
zatozeniem jest zmniejszenie ilosci ttuszczu w diecie, szczegdlnie ttuszczow nasyconych oraz produktow
bogatych w cholesterol.

2. Zastosowanie diety — stosuje sie jg m.in. w ostrym i przewlektym zapaleniu watroby, marskosci watroby,
ostrym i przewlektym zapaleniu trzustki, a takze w przewlektym zapaleniu pecherzyka i drég zétciowych.

3. Inne wskazania - dieta znajduje zastosowanie rowniez w kamicy zotciowej (pecherzykowej
i przewodowej) oraz w okresach zaostrzenia wrzodziejgcego zapalenia jelita grubego i choroby Lesniowskiego-
Crohna.

4. Indywidualne dostosowanie — sposdb zywienia nalezy dostosowac¢ do stanu zdrowia, wieku, indywidualnych
potrzeb zywieniowych oraz tolerancji pokarmoéw przez pacjenta.

ZALECENIA DIETETYCZNE €™

1. Dbaj o odpowiednie zbilansowanie i urozmaicenie diety — jadtospis powinien uwzglednia¢ produkty
zbozowe, mleczne, warzywa, owoce, ziemniaki, chude mieso, ryby oraz niewielkie ilosci wartosciowych
ttuszczéw roslinnych.

2. Wybieraj produkty swieze i lekkostrawne — warto siega¢ po produkty o niskiej zawartosci ttuszczu oraz
ogranicza¢ zywno$¢ ttusta, ciezkostrawng, wzdymajaca i bogatg w nierozpuszczalng frakcje btonnika
pokarmowego.

3. Spozywaj mate positki regularnie — zaleca sie spozywanie 4-5 niewielkich positkéw dziennie w regularnych
odstepach. Positki warto spozywac spokojnie i doktadnie przezuwac pokarm.

4. Ograniczaj produkty bogate w ttuszcz- warto ograniczy¢ ttuste miesa, podroby, ttuste wedliny, boczek,
kietbasy, pasztety, ttuste sery, Smietane, produkty typu fast food oraz potrawy smazone. Nalezy réwniez unikac
smalcu, stoniny, toju oraz oleju palmowego i kokosowego.

5. Wybieraj przede wszystkim ttuszcze roslinne — korzystne bedzie stosowanie niewielkich ilosci oliwy z oliwek,
oleju rzepakowego lub Inianego, zgodnie z indywidualnymi zaleceniami.

6. Ograniczaj ilo$¢ masta — masto mozna stosowac w niewielkich ilosciach, najlepiej na zimno, np. do pieczywa,
dodatek do warzyw po ugotowaniu. Warto unika¢ wykorzystywania go do smazenia.

7. Ograniczaj produkty bogate w cholesterol — warto zmniejszy¢ ilo$¢ podrobdéw, ttustych mies, ttustych
produktéw mlecznych oraz nadmiernych ilosci zottek jaj.

8. Woybieraj chude gatunki miesa — warto siega¢ po kurczaka bez skéry, indyka, krélika oraz inne chude gatunki
miesa, ktére dostarczajg petnowartosciowego biatka przy mniejszej zawartosci ttuszczu.

9. lJedz ryby regularnie — szczegdlnie wartosciowe sg ryby morskie. Warto przygotowywad je poprzez gotowanie,
gotowanie na parze, duszenie bez wczesniejszego obsmazania.

10. Wybieraj niskottuszczowe produkty mleczne — warto siega¢ po mleko o obnizonej zawartosci ttuszczu, jogurt
naturalny, kefir oraz chudy twarég.

11. Spozywaj warzywa i owoce regularnie — warto uwzgledniac je w codziennych positkach, z przewagg warzyw,
dostosowujac ich ilo$¢ i forme do indywidualnej tolerancji. Nalezy ogranicza¢ produkty powodujgce wzdecia.
W przypadku wystepowania dolegliwosci mozna wybiera¢ warzywa i owoce obrane, gotowane, duszone bez
wczesniejszego obsmazania, zmiksowane, w formie musu lub przecieru.
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12. Wybieraj odpowiednie metody przygotowywania potraw — zalecane jest gotowanie w wodzie i na parze,
duszenie bez wczesniejszego obsmazania oraz pieczenie bez dodatku ttuszczu.

13. Unikaj smazenia i ciezkich dodatkéw — warto zrezygnowad ze smazenia, panierowania, stosowania zasmazek
oraz duszenia z wcze$niejszym obsmazaniem produktow.

14. Przygotowuj zupy i sosy z naturalnych skfadnikdw — warto unikaé zabielania ich Smietang, ttustym mlekiem
oraz mleczkiem kokosowym. Do zageszczania mozna wykorzystywac ugotowane i zmiksowane warzywa.

15. Ograniczaj cukry dodane i zywnos$¢ wysoko przetworzong — warto zmniejszy¢ ilos¢ stodyczy, stodkich
napojow, stonych przekgsek oraz produktéw wysoko przetworzonych.

16. Wybieraj tagodne przyprawy i ziota — do doprawiania potraw mozna stosowac koperek, pietruszke, bazylie,
oregano i majeranek. Warto ograniczac ostre przyprawy, szczegdlnie jesli powodujg dolegliwosci.

17.Dbaj o odpowiednie nawodnienie — zaleca sie wypijanie okoto 1,5-2 litréw ptyndéw dziennie, jedli lekarz nie
zaleci inaczej. Podstawowym napojem powinna by¢ woda, natomiast warto ogranicza¢ stodzone napoje.

18. Ograniczaj sol — warto zmniejszy¢ ilos¢ soli dodawanej do potraw oraz ogranicza¢ produkty o jej wysokiej
zawartosci, takie jak stone przekaski, gotowe sosy, kostki rosotowe i wysoko przetworzone produkty.

19. Dbaj o odpowiednig podaz witamin rozpuszczalnych w ttuszczach — przy ograniczeniu ilosci ttuszczu warto
regularnie spozywac warzywa, owoce oraz inne produkty bedace zrédtem witamin A, D, E i K.

20.Zwracaj uwage na temperature positkow — potrawy powinny mie¢ umiarkowang temperature. Warto unikaé
bardzo gorgcych i bardzo zimnych produktéw, szczegdlnie jesli powodujg dyskomfort.

21. Wybieraj produkty o prostym sktadzie — warto ogranicza¢ zywnos¢ wysoko przetworzong oraz czytac etykiety,
zwracajgc uwage przede wszystkim na zawartos¢ ttuszczu, kwasow ttuszczowych nasyconych, cukru i soli.

22.0bserwuj indywidualna tolerancje produktéw — produkty powodujgce bdle brzucha, wzdecia, nudnosci,
biegunke lub inne dolegliwosci warto ograniczy¢ i skonsultowac ich stosowanie z lekarzem lub dietetykiem.

23.Dostosuj sposéb przygotowania i konsystencje positkéw do potrzeb pacjenta — sposdb przygotowania
potraw nalezy dopasowac do stanu zdrowia i indywidualnej tolerancji. W razie potrzeby potrawy mozna
dodatkowo rozdrobni¢, zmiksowac lub przetrzec.

PRODUKTY ZALECANE | NIEZALECANE W DIECIE tATWOSTRAWNEJ Z OGRANICZENIEM TEUSZCZU @

GRUPA PRODUKTOW ZALECANE NIEZALECANE
QWARZYWA *  warzywa sSwieze, mrozone, * cebula, por, czosnek,

gotowane, duszone z *  kapusta, kalafior, brukselka,
niewielkim dodatkiem rzodkiewki
ttuszczu, pieczone ( z * ogorek surowy, papryka ze
wykluczeniem skéra
przeciwwskazanych) * grzyby

*  gotowany kalafior, brokut- * woccie i konserwowe
w ograniczonych ilosciach * inne kiszone

*  marchew, buraki, dynia, *  surowki z dodatkiem smietany
szpinak, cukinia, kabaczek,
mtoda fasolka szparagowa,
satata, pomidor bez skérki,
ogorki kiszone- przy dobrej
tolerancji ( bez skory)
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GRUPA PRODUKTOW ZALECANE NIEZALECANE

.OWOCE owoce w formie obranej, sliwki, wisnie, czeresnie,
przetartej i/lub winogrona, gruszki
przetworzonej suszone, kandyzowane, w
termicznie syropach
(gotowane/pieczone) owoce niedojrzate
owoce drobnopestkowe — owoce suszone
w przypadku ztej tolerancji —
pozbawione pestek-
przetarte przez sito
owoce dojrzate lub
rozdrobnione
przeciery i musy owocowe
z niskg zawartoscig lub bez
dodatku cukru

?PRODUKTY ZBOZOWE pieczywo: pszenne, butki pieczywo: petnoziarniste,
pszenne, sucharki pumpernikiel
drobne kasze: jaglana, ptatki zbozowe: owsiane,
manna, kuskus, jeczmienne, orkiszowe, zytnie
kukurydziana, jeczmienna otreby: pszenne, zytnie,
drobna owsiane
ryz biaty gruboziarniste kasze: bulgur,
jasne makarony: pszenne, gryczana, jeczmienna peczak
ryzowe ryz: brazowy, dziki, czerwony
ptatki owsiane btyskawiczne, makaron petnoziarnisty
ptatki ryzowe, ptatki jaglane pieczywo cukiernicze
chrupki kukurydziane, wafle dostadzane ptatki $niadaniowe,
ryzowe muesli
maka pszenna oczyszczona,
kukurydziana, ryzowa,
ziemniaczana

ZIEMNIAKI gotowane, pieczone w folii ziemniaki z dodatkiem ttustych

(bez dodatku ttuszczu)

sosOw, zasmazki, Smietany,
mastfa np. puree

smazone

frytki, chipsy

placki ziemniaczane smazone na
ttuszczu

DMLEKO | PRODUKTY MLECZNE

mleko odttuszczone
produkty mleczne naturalne
(bez dodatku cukru)
niskottuszczowe np. jogurt,
kefir, maslanka, serek

petnottuste mleko

mleko skondensowane
Smietana

jogurty/serki owocowe z
dodatkiem cukru, desery
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GRUPA PRODUKTOW ZALECANE NIEZALECANE
ziarnisty mleczne
* chude sery twarogowe *  ser petnottusty twarogowy
* naturalne serki twarogowe e  sertopiony, sery z6tte, sery

plesniowe typu brie,
camembert, roquefort

e serfeta
\MIESO | PRZETWORY MIESNE e chude miesa bez skory: e ttuste miesa np. wotowina,
cielecina, kurczak, indyk, wieprzowina (zeberka,
krolik karkowka, golonka), baranina,
e w umiarkowanych ilosciach gesina, kaczka
chuda wotowina i e ttuste wedliny, np. baleron,
wieprzowina (schab salami, boczek, mielonki
Srodkowy, poledwiczki) e  konserwy miesne, wedliny
* chude wedliny, najlepiej podrobowe np. salceson,
domowe: poledwica, szynka pasztety, parowki, kabanosy,
gotowana, wedliny kietbasa, kaszanka
drobiowe, pieczony schab
srodkowy, pieczona piers
z indyka/kurczaka
@1RYBY | PRZETWORY RYBNE e  chude ryby morskie i *  ryby woleju np. Sledzie
stodkowodne * ryby wedzone
*  ryby gotowane w tym *  konserwy rybne
przygotowywane na parze, e  paluszki rybne w panierce
pieczone, konserwy rybne w *  rybysurowe
sosie wtasnym (w
ograniczonych ilosciach)
O JAJA *  biatko jaj * jajko natwardo i miekko
*  jaja, potrawy zjaj ( z * smazone na duzej ilosci
ograniczeniem zéttek) ttuszczu: masle, boczku, smalcu

* jajka z majonezem, ttustymi
sosami
*  jajecznica na ttuszczu

EJ\?NASIONA ROSLIN STRACZKOWYCH *  produkty z nasion roslin * wszystkie, np. soja, ciecierzyca,
straczkowych: niestodzone groch, soczewica, fasola, béb
napoje roslinne z wyjgtkiem
tych produkowanych na
bazie kokosa, tofu naturalne,
jesli dobrze tolerowane

%TtUSZCZE *  miekka margaryna ¢ smalec, stonina, 16j
(w ograniczonych ilosciach) e  margaryny twarde (w kostce)

* olejeroslinne, np. * oleje tropikalne: palmowy,
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GRUPA PRODUKTOW

ZALECANE

NIEZALECANE

rzepakowy, oliwa z oliwek
(w ograniczonych ilosciach)

kokosowy

majonez

ttuszcz kokosowy i palmowy
masto

bORZECHY, PESTKI, NASIONA

mielone nasiona (np.
stonecznik, siemie Iniane)-
w ograniczonych ilosciach

orzechy, np. wtoskie, laskowe
pestki i nasiona, np. dyni,
stonecznika

solone, w czekoladzie, w
karmelu, miodzie, posypkach,
panierkach i chipsach

wiorki kokosowe

@ StODYCZE, DESERY, StONE
PRZEKASKI

domowe ciasto drozdzowe
( niestodzone, z matym
dodatkiem margaryny)
kisiele, galaretki, budyn bez
dodatku cukru, biszkopty,
sucharki, chatka

safatki owocowe z
dozwolonych owocéw (bez
dodatku cukru)

cukier, syrop glukozowo-
fruktozowy, fruktoza
konfitury i dzemy
wysokostodzone

czekolady mleczne i biate,
wyroby czekoladowe

cukierki i gumy bez cukru
zawierajgce alkohole cukrowe,
takie jak sorbitol, mannitol i
ksylitol

stone przekaski

lody

ciasta z kremem, ciasta, torty,
batony, bita $mietana, pgczki,
faworki

cukierki, chatwa

@ NAPOJE

woda niegazowana
staby napar z herbaty
czarnej, zielonej i owocowej
napary owocowe

kawa zbozowa (w
ograniczonych ilosciach)
kompoty

soki owocowe (w
ograniczonych ilosciach)
bawarka

soki warzywne

woda gazowana

"wody” smakowe

soki owocowe, nektary
stodkie napoje gazowane

i niegazowane

stodzone cukrem/syropem
glukozowo-fruktozowym/
fruktoza

napoje energetyczne
napoje alkoholowe

mocne napary kawy i herbaty

PRZYPRAWY | SOSY

tagodne i naturalne
przyprawy ziotowe i
korzenne (lis¢ laurowy, ziele
angielskie, koper zielony,

kostki rosotowe

sol np. kuchenna, himalajska,
morska

mieszanki przypraw zawierajgce
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warzywnych lub chudych
miesnych

miesa i ryby przyrzadzone

z wykorzystaniem zalecanych
technik kulinarnych

ryz, kasze i makarony z grupy
zalecanych, lekko rozklejone
kopytka kluski slgskie, kluski
lane z wody, pierogi z wody

z chudym miesem lub serem
twarogowym

GRUPA PRODUKTOW ZALECANE NIEZALECANE
kminek, tymianek, duzg ilos¢ soli
majeranek, bazylia, oregano, ptynne przyprawy
tymianek, lubczyk, rozmaryn, wzmacniajgce smak
pieprz ziotowy, gozdziki, gotowe sosy
cynamon) majonez
sol i cukier (w ograniczonych ostre przyprawy: czosnek,
ilosciach) cebula, pieprz, chilli/ostra
papryka
musztarda, chrzan, ocet
@ POTRAWY zupy na stabych wywarach zupy na ttustych wywarach

miesnych

Zupy i sosy z zasmazka

zupy, sosy w proszku, zupki
chinskie

zywnos¢ typu fast food (np.
frytki, hamburgery, hot-dogi,
kebab, zapiekanki)

gotowe dania w stoikach,

W panierce

miesa i ryby w panierce

QOBROBKA TECHNOLOGICZNA
POTRAW

gotowanie tradycyjne lub na
parze

duszenie bez wczesniejszego
obsmazania

pieczenie bez dodatku
ttuszczu, np. w folii
aluminiowej, w rekawach do
pieczenia, pergaminie,
naczyniach zaroodpornych

smazenie na gtebokim ttuszczu
duszenie z wczesniejszym
obsmazeniem na gtebokim
ttuszczu

pieczenie w duzej ilosci ttuszczu
panierowanie

PISMIENNICTWO

1. Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego PZH — Panstwowy Instytut Badawczy i in., Standard zywienia — zywienie dla

zdrowia. Diety dla oséb dorostych, Ministerstwo Zdrowia, 2025.

opracowanie: dietetyk- M. Gren




