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DIETA
NISKOTLUSZCZOWA




Dieta niskottuszczowa opiera sie na ograniczeniu ilosci spozy-
wanego ttuszczu do 50g dziennie, bez zmiany ogdlnej wartosci
kalorycznej oraz odzywczej racji pokarmowej. Powinna zatem
umozliwia¢ utrzymanie statej masy ciata oraz dostarczenie
wszystkich sktadnikéw odzywczych w odpowiednich ilosciach.
Dodatkowo, dzieki ograniczeniu produktéw wzdymajgcych i
obcigzajgcych uktad pokarmowy, jest ona lekkostrawna i ma
zastosowanie w wielu stanach chorobowych, miedzy innymi w:

) stanach zapalnych pecherzyka zétciowego i drég zétcio-
wych,

) ostrych i przewlektych stanach zapalnych watroby,
) ostrych i przewlektych stanach zapalnych trzustki,
chorobach uktadu sercowo-naczyniowego,

w przypadku wrzodziejgcego zapalenia jelita grubego — w
okresie zaostrzenia objawdw.

Spozywana ilo$¢ ttuszczu moze by¢ w indywidualnych przypad-
kach ograniczona nawet do 20g na dobe. Nalezy wyeliminowac¢
do mozliwego minimum ttuszcze zwierzece i opiera¢ zywienie
gtéwnie na tych pochodzenia roslinnego. Do catodziennej puli
ttuszczoéw wlicza sie zaréwno te dodawane do potraw, jak i natu-
ralnie zawarte w produktach, na przyktad w mleku, miesie, jaj-
kach.

W diecie niskottuszczowej ograniczana jest takze ilos¢ btonnika,
w zwigzku z czym warzywa i owoce powinny by¢ spozywane
gtéwnie po obrébce termicznej, przetarte, bez skorki i pestek. Ze
wzgledu na niskg zawartos¢ ttuszczu, moga wystapic¢ niedobory
witamin rozpuszczalnych w ttuszczach, nalezy zatem zwrécié
szczegoblng uwage na wiaczenie warzyw i owocéw bogatych w
karotenoidy.

Zalecanymi metodami obrébki termicznej sg: gotowanie trady-
cyjne i na parze, duszenie bez uprzedniego obsmazenia, piecze-
nie w folii aluminiowej, pergaminie lub w naczyniu zaroodpornym
bez ttuszczu. Stanowczo niewskazane sg wszelkie potrawy sma-
zone, duszone i pieczone w tradycyjny sposob.

Positki powinny by¢ niewielkie objetosciowo, spozywane w regu-
larnych odstepach czasowych co okoto 3 godziny. Docelowo, w
ciggu doby nalezy spozywac¢ 4-6 positkéw o umiarkowanych
temperaturach, gorgce potrawy sg odradzane.
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KATEGORIA

WARZYWA

OWOCE

ZIEMNIAKI

PIECZYWO

PRODUKTY ZBOZOWE

StODYCZE | DESERY
JAJA

MLEKO | NABIAL

TLUSZCZE

ZUPY

SOSY

MIESO
RYBY

WYROBY MIESNE | RYBNE

DANIA MIESNE | RYBNE
DANIA MACZNE
PRZYPRAWY

NAPOJE
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ZALECANE PRODUKTY

warzywa gotowane, glazurowane z uzyciem maki: buraki, kalafior,
dynia; warzywa surowe: marchew, pietruszka, zielona satata, pomidory
bez skorki; warzywa z dodatkiem $wiezego masta lub mleka;

owoce pieczone lub gotowane: jabtka, brzoskwinie, morele; owoce
Swieze dobrze dojrzate: pomarancze, winogrona bez skérki i pestek,
truskawki; owoce jagodowe: poziomki, maliny, porzeczki

gotowane z wody, puree ziemniaczane
pieczywo pszenne i czerstwe, sucharki

drobne kasze: manna, jeczmienna, kukurydziana, krakowska; biaty ryz;
pszenny makaron; maka: pszenna, kukurydziana, ziemniaczana,
owsiana, ryzowa

midd, cukier; przetwory owocowe: dzemy, kompoty, galaretki;
kisiele owocowe, budynie

biatko jaj

mleko do 1,5% ttuszczu, kefir i jogurt o niskiej zawartosci ttuszczu,
twardg chudy

oleje roélinne, margaryny miekkie, masto

zZupy zageszczane zawiesing z maki i mleka; zupa jarzynowa, ziemnia-
czana, pomidorowa, barszcz; zupy owocowe i mleczne;
kleiki i krupniki z drobnych kasz

sosy na bazie zawiesiny z maki i mleka z niewielkim dodatkiem masta;
sosy warzywne: pomidorowy, jarzynowy, pietruszkowy, koperkowy; sos
waniliowy

chudy dréb: kurczak, indyk; chuda cielecina i wotowina; krélik
chude ryby: dorsz, morszczuk, sandacz, sola, mintaj, fladra
chude wedliny wieprzowe: poledwica, szynka

potrawki miesne i rybne; pulpety; potrawy gotowane, duszone bez ob-
smazania, pieczone bez ttuszczu w folii lub pergaminie

kluski lane, pierogi leniwe, pierogi bezmiesne, budynie z kaszy z warzy-
wami i miesem, kleiki z drobnych kasz, risotto warzywne

tagodne przyprawy: wanilia, cynamon, bazylia, koperek, pietruszka,
kminek, tymianek, majeranek

kawa zbozowa, herbaty owocowe i herbata czarna z cytryng, napoje
mleczne i mleko niskottuszczowe, soki owocowe, woda niegazowana

ZALECANE W OGRANICZONEJ ILOSCI

szpinak; drobne suréwki: z marchewki, selera

banany, melony, kiwi

pieczone w catosci

pieczywo drozdzowe

ciasta drozdzowe z matg iloScig ttuszczu i jaj
cate jajko do potraw

mleko 2% ttuszczu

stodka $émietanka niskottuszczowa

jarski rosot, lekko ukwaszony zurek, zupa kalafiorowa

chudy schab

pstrag

zapiekanki makaronowe z warzywami i chudym miesem
papryka stodka, estragon

stabe kakao

NIEZALECANE PRODUKTY

warzywa z zasmazky; warzywa konserwowane octem; wszystkie
suche warzywa strgczkowe; bigos, fasolka po bretorisku; satatki i su-
réwki z majonezem; warzywa surowe: cebula, szczypior, rzodkiew,
chrzan, wszelkie odmiany kapusty, papryka, ogérek

niedojrzate owoce; owoce marynowane; $wieze: czeresnie, figi, grusz-
ki, liwki, agrest;

ziemniaki smazone: placki ziemniaczane, frytki, chipsy

pieczywo $wieze, pieczywo zytnie i razowe; pieczywo z dodatkami
otrebdéw i ziaren

grube kasze: peczak, gryczana; makarony petnoziarniste; maka:
zytnia, pszenna razowa i zytnia razowa

czekolada, chatwa, orzechy, ttuste stodycze; torty, ciasta i ciastka
kruche, ciastka francuskie, ciasta z kremem, paczki, faworki

jajka smazone: sadzone, jajecznica; z6ttka jaj

ttuste mleko; sery podpuszczkowe: z6tte, plesniowe i topione;
przekwaszone napoje mleczne

olej rzepakowy; ttuszcze zwierzece: 16j, stonina, boczek, smalec, $mie-
tana

zupy podprawiane zasmazkg lub $mietang; zupy na ttustych wywa-
rach miesnych; ttusty rosét, kapusniak, fasolowa, grochowa

sosy na bazie ttustych miesnych wywardw; sosy na zasmazkach;
sos grecki, chrzanowy, majonezowy, musztardowy

ttusta baranina, wieprzowina; ttusty dréb: kaczki, gesi; podroby
ttuste ryby: wegorz, toso$, halibut, $ledz, sardynka

ttuste wedliny; konserwy; wedzone mieso i wedzone ryby; pasztety
smazone, pieczone w tradycyjny sposéb, duszone z obsmazeniem

kluski francuskie, kluski ktadzione, zacierki, kotlety z kaszy, krokiety,
pierogi i nale$niki z migsem

ostre przyprawy: papryka ostra, papryka chili, chrzan, musztarda,
gatka muszkatotowa, ziele angielskie, curry, ocet

mocne kawy i herbaty, czekolada pitna, mocne kakao, wszelkie napoje
alkoholowe, napoje gazowane
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