PJ-MED ‘
Dieta tatwostrawna z ograniczongq iloscig ttuszczu

Dieta latwostrawna z ograniczong iloscig thuszczu, nazywana potocznie
dieta watrobowa, to specjalistyczny model zywieniowy wykorzystywany
szczegolnie w schorzeniach narzadoéw uktadu pokarmowego. Jest modyfikacja
klasycznej diety tatwostrawnej, ktorej celem jest odcigzenie watroby, trzustki i
pecherzyka zotciowego, poprawa tolerancji pokarmowej 1 redukcja objawow
chorobowych wynikajacych z zaburzen trawienia thuszczow.

Gtownag cechg tej diety jest ograniczenie spozycia thuszczu do okoto 30-50 g
dziennie, co obejmuje thuszcz zarowno naturalnie obecny w produktach (mleko,
migso, jajka), jak 1 tluszcz dodany w trakcie przygotowywania positkow.
Ograniczeniu podlega rowniez cholesterol, szczegolnie w chorobach pecherzyka
zotciowego 1 watroby, gdzie jego nadmiar moze pogarsza¢ stan kliniczny
pacjenta.

Diete komponuje si¢ tak, by:
« positki byty lekkostrawne, mate objetosciowo i spozywane regularnie (46
positkow dziennie);
« unika¢ produktow o wysokiej zawarto$ci thuszczéw nasyconych i trans;

« stosowa¢ metody gotowania obnizajgce ci¢zkostrawno$¢ potraw, jak
gotowanie na parze, duszenie czy pieczenie bez thuszczu;

o wybiera¢ zdrowe tluszcze nienasycone — np. oliwe z oliwek czy oleje
roslinne — w ograniczonych ilosciach.

W diecie tej wazne jest rowniez zwrdcenie uwagi na podaz witamin
rozpuszczalnych w thuszczach (A, D, E, K), ktorej niedobory mogg wynikaé z
ograniczen thuszczowych.

Ten typ diety jest najczesciej zalecany w nastepujacych sytuacjach medycznych:

« ostre i przewlekle zapalenie watroby, marsko$¢ watroby,

« zapalenie trzustki,

« kamica 1 stany zapalne pecherzyka zotciowego 1 drog zotciowych,

« zespotly zaostrzen zapalnych przewodu pokarmowego (np. wrzodziejace
zapalenie jelita grubego),



e po operacyjnym usuni¢ciu pecherzyka zotciowego.
Celem diety jest ograniczenie wydzielania zo6tci 1 enzymow trawiennych, dzigki
czemu narzady zostaja ,,0dcigzone”, a procesy trawienne przebiegaja tagodnie;.

Cho¢ wiele opiséw diet watrobowych w literaturze popularnej i poradnikach
klinicznych opiera si¢ na obserwacjach oraz doswiadczeniach dietetykow,
naukowe badania dotyczace specyficznie ,,diety watrobowej” w takiej formule sg
ograniczone. Badania czesto skupiaja si¢ na wpltywie niskottuszczowych diet
ogolnie na zdrowie watroby, jak u pacjentdéw z niealkoholowa sttuszczeniowa
chorobg watroby (NAFLD).

o Metaanalizy randomizowanych badan kontrolowanych pokazuja, ze
zarowno dieta $Srodziemnomorska, jak 1 dieta niskotluszczowa moga
prowadzi¢ do poprawy aminotransferaz 1 zmniejszenia stluszczenia
watroby u pacjentow z NAFLD.

« Ogolne korzysci diety niskottuszczowej obejmujg takze wptyw na apetyt,
mase ciata 1 status metaboliczny, ktore maja posredni wplyw na zdrowie
watroby.

Wnhnioski z tych badan sugeruja, ze ograniczenie thuszczow w diecie moze by¢
warto$ciowe w poprawie parametréw watrobowych, szczegolnie w chorobach
metabolicznych 1 thuszczowych, cho¢ kwestia optymalnej ilosci 1 rodzaju
thuszczow pozostaje przedmiotem dyskus;ji.

Podczas komponowania jadtospisu w diecie watrobowej warto pamigtac o:

« regularnosci positkow 1 spokojnym spozywaniu jedzenia;
+ unikanie pokarmow ci¢zkostrawnych, smazonych 1 wysokottuszczowych;
« wlaczeniu warzyw 1 owocoéw o tagodnej strukturze, najlepiej gotowanych

lub przetartych;
« dostosowaniu diety do indywidualnego stanu zdrowia i ewentualnej terapii
farmakologiczne;.
Zaleca sig¢:

e 4-6 matych positkow dziennie,

e Preferowane techniki kulinarne: gotowanie w wodzie 1 na parze, duszenie
bez obsmazania, pieczenie w folii lub pergaminie.

e Nalezy unika¢ smazenia oraz potraw ci¢zkostrawnych 1 wzdymajacych.

e Thluszcz najlepiej dodawac do gotowych potraw w niewielkiej ilo$ci.



Produkty zalecane i przeciwskazane w diecie latwostrawnej z ograniczeniem

thuszczu
Grupa ’ Produkty zalecane Produ.kty przeciwwskazane /
produktow ograniczane
Pieczywo pszenne, butki, : o
) ) ) Pieczywo razowe, zytnie,
Pieczywo i chleb tostowy, sucharki, ..
graham, §wieze pieczywo, grube
produkty drobne kasze (manna, kasze (gryczana, peczak)
zbozowe kuskus), biaty ryz, drobny sty > PY ’
makarony razowe
makaron
Mieko i Mileko 0,5-1,5%, jogurt Mileko pelne, $mietana, sery
przetwory naturalny light, kefir light, zoOtte 1 topione, sery plesniowe,
mleczne twarog chudy mleko skondensowane
Chude migso: kurczak bez . : :
. (. L Wieprzowina tlusta, baranina,
Mieso i skory, indyk, cielgcina, , .
. (1 kaczka, ges, boczek, kietbasy,
wedliny krolik; chuda szynka salami. baszte
drobiowa P ty
Chude ryby: dorsz, mintaj,
Rvb morszczuk; w ograniczone] |Ryby smazone, wedzone,
yoy ilosci tluste ryby morskie (np.|konserwy rybne w oleju
tosos)
: .. : Jaj z0ne, jaj '
) Biatko jaja, jajko na migkko 8 smaZF) 1’.16 Jajecziea na .
Jaja : g thuszczu, jaja na twardo w duzej
(w ograniczonej ilosci) o,
ilosci
Niewielkie 1losci olejow Smalec, stonina, masto w duzej
Thuszcze roslinnych (np. oliwa z ilo$ci, margaryny twarde,
oliwek), dodawane na surowo|thuszcze smazalnicze
Gotowane 1 rozdrobnione: Kapusta, kalafior, brokul (u oséb
Warzywa marchew, dynia, cukinia, z nietolerancjg), cebula

ziemniaki, buraki

smazona, rosliny straczkowe




Grupa

Produkty zalecane

Produkty przeciwwskazane /

produktow ograniczane
Dojrzate, bez skorki i pestek: ||Owoce niedojrzate, suszone, z
Owoce jabtka pieczone, banany, pestkami; gruszki surowe (u
morele; kompoty 0s0b z wzdgciami)
Zupy na wywarach
7 ) warzywnych, krupnik na Zupy na tlustych wywarach
upy 1 . . .
¢ drobnej kaszy, potrawy migsnych, potrawy smazone,
potrawy .
gotowane, duszone bez panierowane
obsmazania
: : Ciasta z kremem, tort
Biszkopty, galaretki O
Stodycze . czekolada, wyroby cukiernicze z
owocowe, kisiel e,
duzg iloscig thuszczu
Napoi Staba herbata, napary Alkohol, kawa naturalna, napoje
apoje . .
ziotowe, woda niegazowana |gazowane, kakao
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