DIETA EATWOSTRAWNA Z OGRANICZENIEM TLUSZCZU - PS5

ZASTOSOWANIE

Stosuje si¢ u pacjentéw z ostrym i przewlektym zapaleniem trzustki, wedtug wskazan lekarza

i/lub dietetyka.

WARTOSC ENERGETYCZNA

Wartos$¢ odzywceza

Energia (En) Wiek Jednostka
. 24-36miesiecy 1000 kcal
Warto$¢ energetyczna 4-9 lat 1400-1800 keal
10-18 lat 1800-2400 kcal
Biatko 24-36miesiecy 10-20 % En
4-9 lat 10-20 % En
10-18 lat 10-20 % En
Thuszcz ogdtem 24-36miesiecy <20% En
4-9 lat <20% En
10-18 lat <20% En

w tym nasycone kwasy tluszczowe

Tak niskie, jak to mozliwe do osiggnigcia w
diecie zapewniajacej wlasciwg wartos¢

Zywieniowa.
Weglowodany ogotem 24-36miesiecy 60-70% En
4-9 lat 60-70% En
10-18 lat 60-70% En
w tym cukry proste 24-36miesiecy 5-10% En
4-9 lat 5-10% En
10-18 lat 5-10% En
Btonnik 24-36miesiecy 10 g/dobe
4-9 lat 14-16 g/dobe
10-18 lat 19-21 g/dobe
Soéd 24-36miesiecy 750 mg/dobe

4-9 lat

1000-1200 mg/dobe

10-18 lat

1300-1500 mg/dobe

CHARAKTERYSTYKA DIETY

Dieta stanowi modyfikacje diety fatwostrawnej, polegajaca na zmniejszeniu podazy

produktow

bogatych w ttuszcz zwierzecy i cholesterol. Powinna by¢ prawidtowo zbilansowana 1

urozmaicona uwzgledniajaca udzial wszystkich grup produktow spozywczych: produktow
zbozowych, mlecznych, warzyw 1 owocow, ziemniakow, produktéw migsnych i ryb, jaj,

nasion ro$lin straczkowych oraz ttuszczow.
Dieta powinna by¢ urozmaicona pod wzgledem smaku, kolorystyki, konsystencji 1 strawnosci

potraw. Warto$¢ energetyczna i odzywcza dostosowana jest do masy ciala i stanu

fizjologicznego pacjenta, w oparciu o aktualne normy Zywienia dla populacji Polski oraz
wytyczne towarzystw naukowych.
Dieta powinna opiera¢ na spozyciu produktow i potraw swiezych, o zmniejszonej ilosci

btonnika pokarmowego, z wykluczeniem potraw thustych, wzdymajacych i cigzkostrawnych.
Nalezy ograniczy¢ produkty bogate w cholesterol, takie jak: thuste migsa, podroby, zéttka jaj,
thuste produkty mleczne; a takze produkty bogate w thuszcze nasycone, ktorych zrédtem sg
m.in. czerwone mi¢so, podroby, olej kokosowy 1 palmowy, stodycze, stone przekaski,



zywno$¢ typu fast-food. Dozwolonymi produktami ttuszczowymi sg bogate w nienasycone
kwasy ttuszczowe oleje roslinne.

Przy niskiej podazy tluszczu nalezy zwrdéci¢ szczegdlng uwage na odpowiednig podaz
witamin rozpuszczalnych w thuszczach — positki powinny zawiera¢ produkty bedace zrodiem
witamin A, D, E, K.

Positki powinny by¢ podawane 4-5 x dziennie zgodnie z zaleceniami lekarza i/lub dietetyka, 3
positki gtbwne — $niadanie, obiad 1 kolacja oraz positki uzupetniajgce — drugie $niadanie i/lub
podwieczorek, podawane o tych samych porach; co 3-4 godziny. Nie podjada¢ migedzy
positkami.

W kazdym positku nalezy uwzglgdni¢ dodatek warzyw i/lub owocow, z przewaga warzyw, w
wiekszosci przetworzonych termicznie, gotowanych w wodzie lub na parze, duszonych bez
podsmazania, cz¢$¢ warzyw 1 owocOw powinna by¢ podawana w postaci surowej (o ile
dobrze tolerowane) w postaci musow albo przetartej bez skorki i pestek.

Nalezy ograniczy¢ w positkach produkty zbozowe z pelnego przemiatu.

Mieko i przetwory mleczne o obnizonej zawarto$ci thuszczu, w tym naturalne napoje mleczne
fermentowane i/lub napoje roslinne (wzbogacone w wapn i witaming D) jako zamienniki
mleka 1 produktow mlecznych powinny by¢ podawane co najmniej w 2 positkach w ciagu
dnia.

W kazdy positku nalezy uwzgledni¢ produkty bedace zrodtem biatka z grupy
migso/ryby/jaja/nasiona ro$lin straczkowych lub produkty bedace zrodtem bialek roslinnych.
Ryby 1/lub przetwory rybne (gtéwnie z ryb morskich) nalezy uwzgledni¢ co najmniej1-3 razy
w tygodniu.

Nasiona roslin straczkowych 1 ich przetwory nalezy uwzgledni¢ co najmniej raz w tygodniu.
Cukry proste i s0l nalezy eliminowa¢ z diety.

Wskazane jest ograniczenie potraw ci¢zkostrawnych 1 wzdymajacych.

Produkty uzywane do sporzadzania potraw powinny by¢ zawsze §wieze, dobrej jakosci, z
aktualnym terminem przydatno$ci do spozycia. Nalezy réwniez zwraca¢ uwage na ich
sezonowos¢.

TECHNIKI KULINARNE ZALECANE W DIECIE

Dozwolone jest stosowanie nastepujacych technik kulinarnych:

- gotowanie w sposob tradycyjny lub na parze,

- duszenie bez wczesniejszego obsmazania,

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

Zupy, sosy oraz potrawy nalezy sporzadza¢ z naturalnych sktadnikow, bez uzycia
koncentratow spozywczych, z wylaczeniem koncentratow z naturalnych sktadnikow.
Ograniczy¢ zabielanie zup 1 sosOw $mietang lub jej ro§linnymi zamiennikami, np. mlekiem
kokosowym.

Nie zacigga¢ potraw zasmazkami.

Do minimum ograniczy¢ dodatek cukru i soli na rzecz zidt 1 przypraw naturalnych.

PRODUKTY ZALECANE I PRZECIWWSKAZANE W DIECIE LATWOSTRAWNE] Z
OGRANICZENIEM TLUSZCZU

Grupa Srodkéw spozywczych Produkty zalecane Produkty przeciwwskazane
Produkty zbozowe * wszystkie maki sredniego i niskiego * wszystkie maki petnoziarniste,
przemiatu, * pieczywo z dodatkiem cukru, stodu,
syropoéw, miodu, karmelu,




» maka pszenna, zytnia, ziemniaczana,
kukurydziana, ryzowa,

* biale pieczywo pszenne, Zytnie i
mieszane,

« kasze $rednio i drobnoziarniste, np.
manna, kukurydziana, jgczmienna
(mazurska, wiejska), orkiszowa,
jaglana, krakowska,

* ptatki naturalne btyskawiczne np.
owsiane, gryczane, jgczmienne, zytnie,
ryzowe,

» makarony drobne,

* ryz bialy,

* potrawy maczne, np. pierogi,
kopytka, kluski bez okrasy (w
ograniczonych ilosciach),

* suchary

* pieczywo pelnoziarniste,

* pieczywo cukiernicze i
potcukiernicze,

* produkty z maki z wysokiego
przemiatlu smazone, np. paczki,
faworki, racuchy,

« kasze gruboziarniste, np. gryczana,
peczak,

* ptatki kukurydziane i inne stodzone
ptatki $niadaniowe, np. cynamonowe,
czekoladowe,

miodowe,

» makarony z maki pelnoziarnistej,

* ryz brazowy, ryz czerwony,

* potrawy maczne np. nalesniki

Warzywa i przetwory warzywne

* warzywa §wieze, mrozone, gotowane,
duszone z niewielkim dodatkiem
thuszczu, pieczone (z wykluczeniem
przeciwwskazanych),

* gotowany kalafior, brokut — bez
todygi (w ograniczonych ilo$ciach),

* pomidor bez skory,

« starte ogorki kiszone (bez skory, w
ograniczonych ilo$ciach)

» warzywa kapustne: kapusta,
brukselka,

« rzodkiewka, rzepa,

» warzywa cebulowe podawane na
surowo oraz smazone: cebula, por,
czosnek, szczypior,

* ogorki, papryka, kukurydza,

* warzywa przetworzone tj. warzywa
konserwowe, warzywa smazone lub
przyrzadzane z duzg ilo$cig thuszczu,
« kiszona kapusta,

* surowki z dodatkiem $mietany

Ziemniaki, bataty

« ziemniaki, bataty ( gotowane,
pieczone)

« ziemniaki smazone (frytki, talarki)

Owoce i przetwory owocowe

* dojrzate/rozdrobnione (bez skorki i
pestek),

* przeciery i musy owocowe z niska
zawarto$cig lub bez dodatku cukru,
* dzemy owocowe niskostodzone
bezpestkowe (w ograniczonych
ilo$ciach),

» owoce drobnopestkowe, np.
porzeczka, agrest, maliny, jagoda,
truskawki (wylacznie pozbawione
pestek, przetarte przez sito)

* owoce niedojrzate,

* czere$nie, gruszki, sliwki,

* owoce w syropach cukrowych,
* owoce kandyzowane,

* przetwory owocowe
wysokostodzone,

* oWoce suszone

Nasiona roslin stragczkowych

* produkty z nasion roslin
straczkowych,

np. niestodzone napoje roslinne
sojowe, tofu naturalne, jesli sg dobrze
tolerowane

* pozostale nasiona roslin
straczkowych (groch, fasola,
soczewica, ciecierzyca)

Nasiona, pestki, orzechy

* mielone nasiona, np. siemi¢ Iniane,
stonecznik, dynia (w ograniczanych
ilo$ciach)

« cale nasiona, pestki, orzechy,
« ,,masto orzechowe”,
* wiorki kokosowe

Migso i przetwory migsne

* mi¢so z matg zawartoscia ttuszczu,
np. drob bez skory (kura, kurczak,
indyk), chuda wotowina, cielgcina,
jagniecina, krolik, chude partie
wieprzowiny, np. poledwica, schab,
szynka,

* chude gatunki wedlin niemielonych:
drobiowych, wieprzowych, wotowych,
« galaretki drobiowe

» migso z duzg zawartoscia thuszczu,
np. thusty dréb (kaczka, ges), thusta
wolowina i wieprzowina, baranina,
* mi¢sa peklowane oraz z duzg
zawarto$cig soli,

* mig¢sa smazone na duzej ilosci
tluszczu,

« thuste wedliny, np. baleron, boczek,
« thuste i niskogatunkowe kietbasy,
parowki, mielonki, mortadele,

* pasztety,

* wedliny podrobowe (pasztetowa,
watrobianka, salceson)

Ryby i przetwory rybne

» wszystkie ryby morskie i
stodkowodne,

* konserwy rybne w sosie wlasnym
(w ograniczonych ilo$ciach)

» wszystkie thuste ryby morskie i
stodkowodne,
* ryby surowe,




* ryby smazone na duzej iloSci
thuszczu,

* ryby wedzone,

* konserwy rybne w oleju

Jaja i potrawy z jaj * biatko jaj (bez ograniczen), * gotowane na twardo i migkko,
« cale jaja tylko do potraw (w * jaja przyrzadzane z duzg iloScia
ograniczonych ilosciach) thuszczu,
* jajecznica, jaja sadzone, omlety,
kotlety jajeczne smazone thuszczu
Mileko i produkty mleczne * mleko i sery twarogowe chude lub * mleko i sery twarogowe tluste i
odtluszczone, pottiuste,
« niskottuszczowe napoje mleczne * mleko skondensowane,
naturalne fermentowane, bez dodatku * jogurty, napoje i desery mleczne z
cukru dodatkiem cukru,
(dhlugodojrzewajace, twarde) » wysokottuszczowe napoje mleczne
fermentowane,
« thuste sery podpuszczkowe,
« tluste sery dojrzewajace
Thuszeze * oleje roslinne, np. rzepakowy, oliwa z | * tluszcze zwierzgce, np. smalec,
oliwek (w ograniczonych ilosciach) stonina, 196j,
* masto,
* twarde margaryny,
* masto klarowane,
* majonez,
* thuszcz kokosowy i1 palmowy,
« ,,masto kokosowe”,
* frytura smazalnicza
Desery * budyn (bez dodatku cukru lub z mata | e stodycze zawierajace duze iloéci

(w ograniczonych ilosciach)

iloscia cukru),

« galaretka (bez dodatku cukru lub z
malg ilo$cig cukru),

« kisiel (bez dodatku cukru lub z matg
iloscia cukru),

« satatki owocowe z dozwolonych
owocow (bez dodatku cukru),

« ciasta drozdzowe (bez jaj, z bardzo
matym dodatkiem margaryny migkkiej
lub oleju, niskostodzone),

* biszkoptowe (tylko na biatku jaj,
niskostodzone)

cukru i/lub thuszczu,

* torty i ciasta z masami
cukierniczymi, kremami, bita
$mietana,

« ciasta kruche,

« ciasto francuskie,

« czekolada i wyroby
czekoladopodobne

Napoje * woda niegazowana, * woda gazowana,
« stabe napary herbat, np. czarna, * napoje gazowane,
zielona, czerwona, biata, * napoje wysokostodzone,
* napary owocowe, * nektary owocowe,
» kawa zbozowa (w ograniczonych » wody smakowe z dodatkiem cukru,
ilosciach), » mocne herbaty.
* bawarka,
« kakao naturalne (bez dodatku cukru
lub z matg iloscig cukru),
* soki warzywne,
* soki owocowe (w ograniczonych
ilo$ciach),
» kompoty (bez dodatku cukru lub z
malg ilo$cia cukru)
Przyprawy * fagodne naturalne przyprawy np. * ostre przyprawy np.: czarny pieprz,

koper zielony, zielona pietruszka,
* gotowe przyprawy warzywne (w
ograniczonych ilo$ciach),

* 501 i cukier (w ograniczonych
ilo§ciach)

pieprz cayenne, ostra papryka,
papryka chili,

« kostki rosotowe 1 esencje bulionowe,
* gotowe bazy do zup i sosow,

* gotowe sosy satatkowe i dressingi,

» musztarda, keczup, ocet,

* S0S SOjOwy, przyprawa uniwersalna

w plynie




