SZPITAL MIEJSKI

W SIEMIANOWICACH SLASKICH
DIETA Z OGRANICZENIEM TLUSZCZU

Celem diety jest ochrona watroby poprzez zmniejszenie jej aktywnosci wydzielniczej. Dieta powinna gwarantowac utrzymanie na-
lezytej masy ciata, zabezpieczy¢ zapotrzebowania na energie i sktadniki odzywcze niezbedne do prawidtowego funkcjonowania
organizmu. Najwazniejszg, charakterystyczng cecha diety jest ograniczenie spozycia nasyconych kwaséw ttuszczowych (NKT) i cze-
Sciowe ich zastagpienie jedno- i wielonienasyconymi kwasami ttuszczowymi. Ttuszcze w tej diecie dostarczajg 25-30% dziennego
zapotrzebowania energetycznego. Wazny jest dobor
i odpowiednie proporcje roznych kwaséw ttuszczowych. Pozadany stosunek to:

NKT WNKT  JNKT
07: 08 : 1,5

Nalezy w diecie zaplanowac rdznego rodzaju oleje, aby zachowad podany stosunek. Oleje sg najzdrowszymi ttuszczami, zawieraja
bowiem mato kwaséw nasyconych, a duzo wiecej nienasyconych. Najmniej niekorzystnych dla zdrowia kwaséw nasyconych zawiera
olej rzepakowy. Zawarty w oliwie z oliwek i oleju rzepakowym kwas oleinowy zmniejsza stezenie miazdzycorodnego cholesterolu
LDL, a zwieksza stezenie korzystnych lipoprotein HDL. Na zmniejszenie cholesterolu wptyw maja takze kwasy tfuszczowe omega- 6
zawarte w oleju stonecznikowym, sojowym, kukurydzianym, krokoszowym oraz omega — 3 znajdujgcych sie w oleju sojowym i rze-
pakowym. Zrédtem nienasyconych kwaséw sa margaryny miekkie, kubkowe. W diecie nalezy uwzgledni¢ ttuszcze ryb i ssakéw mor-
skich bogate w wielonienasycone kwasy ttuszczowe, ktore zmniejszajg stezenie trojglicerydow we krwi i dziatajg przeciwkrzepliwie.
Z diety konieczna jest eliminacja ttuszczy zwierzecych: smalec, stonine, boczek, 16j, ttuste miesa i wedliny, tfuste sery i ttusty dréb.
W diecie nalezy wyeliminowa¢ produkty bogate w cholesterol. Jego iloé¢ w diecie nie powinna przekracza¢ 200mg/dobe. Dla pa-
cjentéw z nadwaga kalorycznos$¢ diety powinna zostaé zredukowana, natomiast dla pacjentéw wyniszczonych — zwiekszona. Biatko
powinno pochodzi¢ z chudych produktow zwierzecych (indyk, kurczak bez skéry, cielecina, ryby, zwtaszcza morskie, krélik, chude
sery twarogowe, chude mleko i jego przetwory). Weglowodany powinny pochodzi¢ z produktéw z petnego przemiatu, ziemniakéw
oraz suchych nasion roslin stragczkowych. Ograniczeniu podlega sacharoza i fruktoza, ktére zwiekszajg synteze lipoprotein VLDL
w watrobie. Korzystne dziatanie na stezenie cholesterolu w surowicy majg pektyny, ktére zwiekszaja wydalanie kwaséw zétciowych
z organizmu. llos¢ btonnika w diecie powinna wynosi¢ 30-40g. W zwigzku z wyeliminowaniem produktéw bogatych w witamine A
konieczne jest zwiekszenie spozycia warzy w i owocdw koloru zielonego i pomarariczowego (B-karoten). Dieta powinna zawierac
przynajmniej 700g warzyw i owocow, ze wzgledu na dostarczanie organizmowi antyoksydantéw (witamina C, B-karoten, witamina
E) i flawonoidéw. Ograniczy¢ nalezy sél kuchenna do 5g na dobe. Zwiekszyé nalezy potas, magnez, wapn i selen. Zalecane techniki
kulinarne to gotowanie w wodzie i na parze, duszenie bez obsmazania na ttuszczu, pieczenie w folii lub pergaminie. Nie zaleca sie
stosowania  zasmazek do  podprawiania  potraw.  Zupy, sosy, nalezy  zageszcza¢  zawiesing z  maki
i wody. Warzywa najkorzystniej podawa¢ w postaci suréwek z dodatkiem oleju lub majonezu. Na bazie biatka jaja, mleku w proszku.
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butki, biszkopty, sucharki

cukiernicze, ryz ciemny

ZALECANE
PRO?:X;II—VYYI 70> ZALECANE W UMIARKOWANYCH ILO- PRZECIWSKAZANE
SCIACH
NAPOJE mleko (max 1,5%), kawa zbozowa z |- kefir, maslanka, serwatka alkoholowe,
mlekiem, herbata z mlekiem, staba 2%
. kakao, ptynna czekolada,
herbata, herbata owocowa, ziotowa,
. o, kawa prawdziwa, mocna her-
soki owocowe- warzywne rozcien- bata
czone, ’
v ni mleko petnottuste powyzej 2 %
wody niegazowane, ttuszczu, kefir petnottusty,
jogurty niskottuszczowe naturalne .
wody gazowane, napoje gazo-
wane np. coca-cola
PIECZYWO chleb pszenny- jasny i lekko czerstwy,— pieczywo drozdzowe- pét chleb $wiezy, chleb zytni, ra-

zowy, graham, pieczywo chrup-
kie, pieczywo pszenne razowe z
dodatkiem stonecznika, soi, pie-
czywo z otrebami, pumpernikiel

DODATKI DO PIE-
CZYWA

chudy twarog,

poledwica z drobiu, mieso gotowane,
dzemy, miod,

jajecznica na parze, jaja na miekko,

pasty z cieleciny lub drobiu

— margaryny miekkie (np.
rama, flora),

— poledwica wieprzowa, pa-
rowki cielece, drobiowe

masto,

salceson, paréwka wieprzowa,
pasztetowa frankfuterki, kon-
serwy, kiszka, smalec,

ttuste sery -brie, camembert,
sery topione, jaja gotowane na
twardo, jajecznica na boczku lub
cebuli

ZUPY | SOSY

mleczne, rosoét jarski, jarzynowe z do-
zwolonych warzyw, barszcz czysty,
pomidorowa, ziemniaczana, prze-
tarte owocowe, krupnik z drobng ka-
szg, podprawiane zawiesing z maki i
mleka;

sosy tagodne: warzywne, zagesz-
czane zawiesing z maki i mleka,
chudy rosét z cieleciny,

— chudy rosét z cieleciny,

ttuste, na wywarach: miesnych,
kostnych, grzybowych, podpra-
wiane zasmazkami, $mietang,
pikantne, z warzyw kapustnych
(np. kapusniak), stragczkowych
(np. fasolowa, grochowa), kala-
fiorowa esencjonalne rosoty,
buliony zaciggane z6ttkiem;

sosy ostre (chrzanowy, musztar-
dowy), grzybowy, smietanowy,
majonezowy

DODATKI DO ZUP

butka, grzanki, kasza manna, jecz-
mienna drobna ryz biaty, ziemniaki,
lane ciasto na biatkach, makaron nitki
nisko jajeczny, kluski biszkoptowe

— groszek ptysiowy,

grube makarony i kasze, kluski
francuskie, tazanki, nasiona ro-
$lin straczkowych, jaja goto-
wane na twardo, ptatki owsiane
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PRODUKTY | PO-
TRAWY

ZALECANE

ZALECANE
W UMIARKOWANYCH ILOSCIACH

PRZECIWSKAZANE

MIESO, DROB, RYBY

— chuda cielecina, krolik, indyk, kur-

czaki, pstrag, dorsz, okon, lin-kar-
mazyn, fladra, sola, okon ,

przygotowane w postaci gotowa-
nej np. pulpety, potrawki

wotowina chuda, chudy schab,
mtody karp, mintaj, potrawy
duszone bez obsmazania na
ttuszczu, pieczone w folii lub
pergaminie, poledwica

ttuste gatunki: wieprzowina,
karczek, topatka podudzie, bo-
czek, gesi, kaczki, dziczyzna,
flaki, podroby

ttuste ryby: ttusty karp, fosos,
wegorz, $ledzie, sardynka, po-
trawy smazone z miesa, drobiu,
i ryb, marynowane, wedzone
makrela, parowki wieprzowe,
frankfuterki

POTRAWY POtMIE-
SNE | BEZMIESNE

budynie z kasz (jeczmiennej,
manny), warzyw, makaron
drobne (nitki) bez zéttek, risotto,
leniwe pierogi na biatkach, kluski
biszkoptowe

zapiekanki z warzyw kasz i
miesa, makaron nitki z migsem,
kluski francuskie

pierogi, knedle, nalesniki z mie-
sem,

wszystkie potrawy smazone na
ttuszczu: placki ziemniaczane,
bliny, krokiety, bigos, fasolka po
bretonsku, gotabki, frytki

cowe, mleczne, kompoty prze-
tarte, bezy, soki owocowe- roz-
cienczone

kow), biszkopty

THUSZCZE - dodawane na surowo do satatek i = masto w ograniczonych ilo- Smietana 18%, 24%, 30%, 36%,
gotowych potraw, olej stoneczni- Sciach, Smietana 12%, marga- . )
) T smalec, 9], stonina, boczek,
kowy, sojowy, rzepakowy (w do- ryny miekkie
S . . margaryny twarde
zwolonych ilosciach) oliwa z oli-
wek
WARZYWA — mtode, soczyste, gotowane i roz- |~ fasola, groch, drobno starte su- warzywa kapustne, cebula, czo-
drobnione, przetarte, rowki z marchwi i selera snek, pory, suche nasiona roslin
_ 2 wody”: marchew, dynia, pati- s'Fraczkowych, brukiew, rzod-
L ) kiewka, rzepa, kalarepa, wa-
sony, cukinia pietruszka, pomi- ) .
. rzywa w postaci surowek, sata-
dor bez skorki, seler, satata ;
tek z majonezem, musztarda,
sosami, warzywa marynowane,
w zalewach, solone, kalafior
ZIEMNIAKI — gotowane, purée z mlekiem — gotowane w catosci smazone z ttuszczem: frytki,
krazki, chipsy
OWOCE — dojrzate, soczyste: jagodowe (tru-|— banany, kiwi gruszki, daktyle, figi, owoce kan-
skawki, poziomki, jezyny), wino- dyzowane, marynowane lub su-
grona bez pestek i skérki (w po- szone, czeresnie, wisnie, sliwki
staci przecieréw), brzoskwinie,
morele, jabtka gotowane bez
skorki i pestek, owoce cytrusowe
DESERY — kisiele, budynie, galaretki owo- |~ ciasta drozdzowe (z wyj. pacz- ciasta francuskie, torty, ciasta z

kremami, polewami, ciasta z
uzywkami kakao, kawa), czeko-
lada, bakalie, lody, chatwa, orze-
chy, stodycze zawierajgce kakao
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