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Ministerstwa Spraw Wewnetrznych i Administracji w Szczecinie

ZALECENIA ZYWIENIOWE — DIETA tATWOSTRAWNA
Z OGRANICZENIM TLUSZCZU

Dieta fatwostrawna z ograniczeniem ttuszczu, jest modyfikacjg diety tatwostrawnej. Gtéwna modyfikacja
opiera sie na zmniejszeniu spozycia produktow bogatych w ttuszcz do 30 — 50 g/dobe oraz produktéw
obfitujacych w cholesterol. Ograniczeniu podlega ttuszcz znajdujgcy sie w produktach (w miesie, wedlinach,
mleku, jajach) oraz ttuszcz dodawany do pieczywa i potraw. Dozwolona ilo$¢ ttuszczu powinna pochodzi¢
gtéwnie z produktéw roslinnych (np. oliwa z oliwek) oraz ttustych ryb morskich (np. tososiu). Istotny jest
réwniez dobdr odpowiednich produktdw oraz technik przyrzadzania positkdw w celu nieobcigzania
przewodu pokarmowego.

PODSTAWOWE ZALECENIA

e Spozywaj 4-5 positkow dziennie, w regularnych odstepach czasowych (co 2-3 godziny). Powinny by¢
to positki 0 matej objetosci. Ostatni positek spozywaj nie pdzniej niz 3 godziny przed snem.

e Positki spozywaj w spokojnej atmosferze i bez pospiechu, przy stole, w tym czasie unikaj np.
ogladania telewizji, czytania gazet itp. Doktadnie przezuwaj pokarmy.

e Ogranicz ilos¢ ttuszczow w diecie, szczegdlnie tych pochodzenia zwierzecego. Stosuj tzw. dobre
tluszcze, w niewielkiej ilosci, w postaci np. oliwy z oliwek, dodawanej do potraw na zimno czy ttustych
ryb morskich (z umiarem!). Nie spozywaj wysokottuszczowych positkow — nawet okazjonalnie moga
wywotac dolegliwosci. Zadbaj o to, zeby produkty zawierajgce ttuszcze byty rownomiernie roztozone na
kazdy positek w ciggu dnia i nie kumulowaty sie w jednym positku.

e Zadbaj o zrodta biatka w kazdym positku: chude rodzaje mies i ryb, chudy twardg, Sciete biatko jaja,
skyr, mleko/kefir/jogurt naturalny o obnizonej zawartosci ttuszczu (max 2%).

e Przyrzadzaj potrawy w odpowiedni sposob aby nie obcigza¢ przewodu pokarmowego. Zalecanymi
technikami kulinarnymi sg: gotowanie w wodzie/na parze, duszenie bez obsmazania oraz pieczenie
w folii, pergaminie lub naczyniach zaroodpornych bez dodatku ttuszczu.

e Spozywaj positki o umiarkowanej temperaturze. Zbyt gorgce i zimne potrawy mogg podrazniac
przetyk i przyczyniac sie do wystgpienia uczucia dyskomfortu.

e Wyeliminuj z diety produkty diugo zalegajgce w zotadku, wzmagajgce wydzielanie soku zotgdkowego,
wzmagajgce perystaltyke jelit oraz powodujace wzdecia np. ttuste produkty, potrawy smazone na
ttuszczu i wedzone, alkohol, ostre przyprawy.

e Ogranicz spozycie btonnika nierozpuszczalnego poniewaz moze nasila¢ dolegliwosci i
mechanicznie podrazniac btone $luzowg zotadka. Znajduje sie on gtéwnie w produktach petnoziarnistych,
surowych warzywach i owocach. Wraz z uptywem czasu wprowadzaj te produkty stopniowo, w
niewielkich ilosciach, w celu sprawdzenia reakcji organizmu. Jednocze$nie wazne jest zeby nie
rezygnowaC catkowicie ze spozycia bionnika w diecie, szczegdlnie z frakcji blonnika
rozpuszczalnego, ktory nie drazni mechanicznie Scian zofadka, zmienia konsystencje stolca, dzieki
czemu ufatwia wyproznianie. Dlatego poczatkowo nalezy wybiera¢ warzywa i owoce, ktdre sg zrédtem
btonnika rozpuszczalnego i spozywac je w postaci gotowanej, rozdrobnionej, przecierdw czy musow.
Nawadniaj sie! — zaleca sie, aby przyjmowac co najmniej 35 ml/kg masy ciata ptynéw na dzien.

o Nie zapomnij o aktywnosci fizycznej! — wptywa ona istotnie na procesy trawienia i kondycjg uktadu

pokarmowego.
PRZYDATNE LINKI UWAGI INDYWIDUALNE
e https://diety.nfz.gov.pl/ - Serwis  Narodowego

Funduszu Zdrowia, na ktérym mozna znalez¢ darmowe
plany zywieniowe, porady i rézne inne materiaty

e https://ncez.pzh.gov.pl — Strona Narodowego Centrum
Edukacji Zywieniowej, na ktdérej mozna znalezé
informacje na temat zywienia, przepisy, materiaty do
pobrania, a takze umdwic sie na darmowag konsultacje
z dietetykiem, psychodietetykiem, specjalistg ds.
aktywnosci fizyczne;j.



https://diety.nfz.gov.pl/
https://ncez.pzh.gov.pl/

KOMPONOWANIE POSItKU

W kazdym positku powinny znalezé sie
warzywa badz owoc (z przewagg warzyw w
ciggu dnia), a takze zZrédta: biatka (chude
miesa i ryby, nabiat, jajka), weglowodandow
(pieczywo, kasze, pfatki, makarony, ryz,
ziemniaki) oraz thluszczéw (oliwa z oliwek,
oleje, orzechy, nasiona, pestki). Ttuszcze
podlegajg ograniczeniu, a nie catkowitemu
wykluczeniu!

Pomocne w komponowaniu
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stosowanie sie do
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zdrowego
zywienia” -
symbolizuje on
zalecane

proporcje miedzy
grupami produktow
w catodziennej diecie.

TECHNIKI
ULATWIAJACE TRAWIENIE

e Obieranie ze skor owocdw i warzyw

e Usuwanie pestek z owocow i warzyw
Rozdrabnianie, przecieranie, blendowanie,
miksowanie pokarméw

e Poddawanie obroébce termicznej:
gotowanie, gotowanie na parze, duszenie

e Doprawianie potraw tagodnymi ziotami
i przyprawami.

e Jedzenie $wiezo przygotowanych potraw

TECHNIKI
UTRUDNIAJACE TRAWIENIE

Wybieranie owocoéw niedojrzatych
Wybieranie starych warzyw

Smazenie, mocne grillowanie

Dodawanie do potraw duzej ilosci, stabej
jakosci ttuszczow

e Spozywanie produktéw skrobiowych (np.
ziemniakdw, ryzu) ugotowanych dzien
wczesniej — produkty te sg bogate w
skrobie oporng na trawienie, przez co
moga nasila¢ dolegliwosci.
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PRZYKLADOWY JADLOSPIS

JAKOSCIOWY DIETY

SNIADANIE

Kanapki z twarozkiem i warzywami

Chleb / butka pszenna

Miekka margaryna

Twardg chudy + jogurt naturalny / serek
wiejski lekki

Satata mastowa

Pomidor bez skorki

II SNIADANIE

Tortilla z pasta z buraka i twarogu

Tortilla pszenna

Burak gotowany + twardg chudy
Oliwa z oliwek — 1 tyzeczka
Szpinak

OBIAD

Gotowany dorsz z kaszg kuskus i gotowana
marchewka

Filet z dorsza

Sok z cytryny, koperek, bazylia suszona,
ziota prowansalskie

Kasza kuskus

Oliwa z oliwek — max 1 tyzka

Marchew

PODWIECZOREK

Deser bananowy:

Biszkopty bezcukrowe

Banan

Skry — jogurt typu islandzkiego
mus brzoskwiniowy

KOLACIJA

Makaron z kurczakiem i cukinia

Filet z kurczaka gotowany

Makaron pszenny / ryzowy

Cukinia gotowana/duszona

Oliwa z oliwek dodana na zimno do
gotowej potrawy — max 1 tyzka
Przyprawy do smaku

PAMIETAJ O NAWODNIENIU w CIAGU DNIA

Wypijaj minimum 1,5-2 litréw ptyndw dziennie (oprécz wody zawartej w potrawach i produktach)

= 6-8 szklanek



GRUPA
PRODUKTOW

PRODUKTY
ZBOZOWE

WARZYWA
I PRZETWORY
WARZYWNE

NASIONA
ROSLIN
STRACZKOWYCH

OWOCE
I PRZETWORY
OWOCOWE

NASIONA,
PESTKI,
ORZECHY

RYBY I
PRZETWORY
RYBNE

JAJA

NAJCZESCIEJ DOBRZE TOLEROWANE
i/lub O WYSOKIEJ WARTOSCI ODZYWCZEJ
dlatego

ZALECANE

wszystkie maki $redniego i niskiego
przemiatu; maka pszenna, zytnia,
ziemniaczana, kukurydziana, ryzowa; biate
pieczywo pszenne, zytnie i mieszane,
graham, grahamki; kasze $rednio i
drobnoziarniste, np.: manna, kukurydziana,
jeczmienna (mazurska, wiejska), orkiszowa,
jaglana, krakowska; pfatki naturalne
blyskawiczne np.: owsiane, gryczane,
jeczmienne, zytnie, ryzowe; makarony
drobne; ryz bialy; potrawy maczne, np.:
pierogi, kopytka, kluski bez okrasy (w
ograniczonych ilosciach); suchary

warzywa Swieze, mrozone, gotowane,
duszone z niewielkim dodatkiem ttuszczu,
pieczone (z wykluczeniem
przeciwskazanych); gotowany kalafior, brokut
- bez todygi (w ograniczonych ilosciach);
szczegolnie zalecane przyktady warzyw to:
marchew, buraki, dynia, szpinak, cukinia,
kabaczek, mtoda fasolka szparagowa, satata;
pomidor bez skdry, ogorki kiszone (przy
dobrej tolerancji - bez skéry, w
ograniczonych ilosciach); ziemniaki, bataty:
gotowane, pieczone

produkty z nasion roslin straczkowych:
niestodzone napoje roslinne z wyjatkiem tych
produkowanych na bazie kokosa, tofu
naturalne, jesli dobrze tolerowane

dojrzate (bez skorki i pestek) lub
rozdrobnione (w zaleznosci od tolerancji);

przeciery i musy owocowe z niskg
zawartoscig lub bez dodatku cukru; dzemy
owocowe niskostodzone bezpestkowe (w

ograniczonych ilosciach); owoce
drobnopestkowe, np.: porzeczka, agrest,

maliny, jagoda, truskawki (wytacznie

pozbawione pestek, przetarte przez sito).

mielone nasiona, np. siemie Iniane,
stonecznik, dynia (w ograniczanych iloSciach)

wszystkie chude ryby morskie i stodkowodne;
ryby gotowane w tym przygotowywane na
parze, pieczone, konserwy rybne w sosie
witasnym (w ograniczonych ilosciach)

biatko jaj (bez ograniczen); jaja, potrawy z
jaj (z ograniczeniem zbttek)
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NAJCZESCIEJ WYWOLUJACE DOLEGLIWOSCI
i/lub O NISKIEJ WARTOSCI ODZYWCZEJ]
dlatego

NIEZALECANE

wszystkie maki petnoziarniste; pieczywo
z dodatkiem cukru, stodu, syropéw,
miodu, karmelu; pieczywo
petnoziarniste; pieczywo cukiernicze i
potcukiernicze; produkty maczne
smazone w duzej ilosci ttuszczu, np.:
paczki, faworki, racuchy; kasze
gruboziarniste, np.: gryczana, peczak;
ptatki kukurydziane i inne stodzone
ptatki $niadaniowe, np.: cynamonowe,
czekoladowe, miodowe; makarony grube
i petnoziarniste; ryz brazowy, ryz
czerwony; potrawy maczne; otreby, np.:
owsiane, pszenne, zytnie, orkiszowe

warzywa kapustne: kapusta, brukselka,
rzodkiewka, rzepa; warzywa cebulowe
podawane na surowo oraz smazone:
cebula, por, czosnek, szczypior; ogdrki,
papryka, kukurydza; grzyby; warzywa
przetworzone tj. warzywa konserwowe,
warzywa smazone lub przyrzadzane z
duzg iloscig ttuszczu; kiszona kapusta;

suréwki z dodatkiem $mietany; ziemniaki

smazone (frytki, talarki); puree w
proszku

wszystkie suche nasiona roslin
stragczkowych

owoce hiedojrzate; owoce ciezkostrawne
(czeresnie, gruszki, sliwki); owoce w
syropach cukrowych; owoce
kandyzowane; przetwory owocowe
wysokostodzone; owoce suszone.

cate nasiona, pestki, orzechy; ,masto
orzechowe”; widrki kokosowe

wszystkie ttuste ryby morskie i
stodkowodne; ryby surowe; ryby
smazone na duzej ilosci tluszczu; ryby
wedzone; konserwy rybne w oleju.

gotowane na twardo i miekko; jaja
przyrzadzane z duzg iloscig ttuszczu;
jajecznica, jaja sadzone, omlety, kotlety
jajeczne smazone ttuszczu



GRUPA
PRODUKTOW

MIESO I
PRZETWORY
MIESNE

MLEKO
I PRODUKTY
MLECZNE

TLUSZCZE

NAPOJE

PRZYPRAWY

DESERY (w
ograniczonych
ilosciach)

BLONNIK

NAJCZEéCIEJ DOBRZE TIOLERO!NANE
i/lub O WYSOKIEJ WARTOSCI ODZYWCZE]
dlatego

ZALECANE

z matg zawartoscig ttuszczu, np.: dréb bez
skory (kura, kurczak, indyk), chuda
wotowina, cielecina, jagniecina, krolik, chude
partie wieprzowiny, np.: poledwica, schab,
szynka; chude gatunki wedlin niemielonych:
drobiowych, wieprzowych, wotowych,

mleko i sery twarogowe chude lub
odttuszczone; niskottuszczowe napoje
mleczne naturalne fermentowane, bez
dodatku cukru (np. kefir, jogurt, maslanka),

jogurt typu skyr

miekka margaryna (w ograniczonych
iloSciach); oleje roslinne, np.: rzepakowy,
oliwa z oliwek (w ograniczonych ilosciach)

woda niegazowana; stabe napary herbat,
np.: czarna, zielona, czerwona, biata; napary
owocowe; kawa zbozowa (w ograniczonych
ilosciach); bawarka; kakao o obnizonej
zawartosci ttuszczu) (bez dodatku cukru lub z
matq iloscig cukru, na mleku odttuszczonym);
soki warzywne; soki owocowe (W
ograniczonych ilosciach); kompoty (bez
dodatku cukru lub z matg iloscig cukru)

tagodne naturalne przyprawy ziotowe i
korzenne np.: li$¢ laurowy, ziele angielskie,
koper zielony, kminek, tymianek, majeranek,
bazylia, oregano, tymianek, lubczyk,
rozmaryn, pieprz ziotowy, gozdziki, cynamon
(w ograniczonych ilosciach); sdl i cukier (w
ograniczonych ilosciach)

budyn na mleku odttuszczonym / galaretka
/kisiel (bez dodatku cukru lub z matg iloscig
cukru) na mleku odttuszczonym; satatki
owocowe z dozwolonych owocow (bez
dodatku cukru); ciasta drozdzowe (bez jaj, z
bardzo matym dodatkiem margaryny miekkiej
lub oleju, niskostodzone); ciasta biszkoptowe
(tylko na biatku jaj, niskostodzone)

BLONNIK ROZPUSZCZALNY
migzsz jabtek, banany, morele, brzoskwinie,
marchew, ziemniaki, ptatki owsiane, tuski
babki ptesznik, siemie Iniane
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NAJCZESCIE] WYWOLUJACE DOLEGLIWOSCI
i/lub O NISKIEJ WARTOSCI ODZYWCZEJ
dlatego

NIEZALECANE

z duzg zawartoscig ttuszczu, np.: ttusty
drob (kaczka, ges), ttusta wotowina i
wieprzowina, baranina; miesa peklowane
oraz z duzg zawartoscig soli; miesa
smazone na duzej ilosci ttuszczu; ttuste
wedliny, np.: baleron, boczek; kietbasy,
parowki, mielonki, mortadele; pasztety;
wedliny podrobowe (pasztetowa,
watrobianka, salceson); miesa surowe
np. tatar
mleko i sery twarogowe ttuste i
pofttuste; mleko skondensowane;
jogurty, napoje i desery mleczne z
dodatkiem cukru; wysokottuszczowe
napoje mleczne fermentowane; ttuste
sery podpuszczkowe; ttuste sery
dojrzewajgce; Smietana
tluszcze zwierzece, np.: smalec, stonina,
16j; masto; twarde margaryny; masto
klarowane; majonez; ttuszcz kokosowy i
palmowy; ,masto kokosowe”; frytura
smazalnicza

mocna kawa, woda gazowana, "wody”
smakowe, soki owocowe, nektary,
stodkie napoje gazowane i niegazowane
stodzone cukrem/syropem glukozowo-
fruktozowym/fruktoza, napoje
energetyczne - napoje alkoholowe

ostre przyprawy np.: czarny pieprz,
pieprz cayenne, ostra papryka, papryka
chili; kostki rosotowe i esencje
bulionowe; gotowe bazy do zup i sosow;
gotowe sosy safatkowe i dressingi;
musztarda, keczup, ocet; sos sojowy,
przyprawy wzmachiajgce smak w postaci
ptynnej i statej

stodycze zawierajgce duze ilosci cukru
i/lub ttuszczu; torty i ciasta z masami
cukierniczymi, kremami, bitg $mietana;
ciasta kruche z duzg iloscig ttuszczu i
cukru; ciasto francuskie; czekolada i
wyroby czekoladopodobne

BLONNIK NIEROZPUSZCZALNY
Pieczywo razowe, grube kasze, nasiona
roslin straczkowych, surowe warzywa i

owoce poza wymienionymi w zalecanych
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POROWNANIE PRODUKTOW O DUZEJ I NIZSZEJ ZAWARTOSCI TLUSZCZOW

Duza zawartos¢ Nizsza zawartos¢
thuszczu T/100g kcal/100g thuszczu T/100g kcal/100g
Twardg ttusty 8¢ 148 Twarog chudy 059 72
Serek wiejski 5g 97 Serek wiejski ,light” 39 81
Ser z6ity 245¢ 358 Ser z6tty ,light” 19¢g 301
Ser mozzarella 2464 318 Ser mozzarella , light” 8,59 157
Mleko 3,2% 3,29 61 Mleko 1,5% 1,59 47
Smietana 30% 309 292 Smietana 12% 12 g 134
Majonez 71,8 ¢ 231 Jogurt naturalny 2% 29 60
Masto ,extra” 83g 748 Margaryna miekka 60 g 717
Frytki smazone 17,4 g 331 Ziemniaki gotowane 0,1g 66
Paczek 155g¢ 415 Drozdzéwka 6,7 g 292
Szynka wieprzowa 20,3 g 253 Pier$ z kurczaka 039 98
Aby dowiedziec sie ile tluszczu zawiera
dany produkt CZYTAJ ETYKIETY! W TABELI WARTOSCI ODZYWCZE]
o _ . znajdujg sig informacje, o tym ile energii i
Wartosc odzywczg produktu mozesz rowniez sktadnikéw odzywczych dostarcza produkt.
sprawdziC na stronie http://www.ilewazy.pl/ Kazda tabela powinna zawiera¢ informacje o:

o wartosci energetycznej - ilos¢ energii
Serek homogenizowany waniliowy (keal) jakq dostarcza produkt

Skfadniki: mleko, $mietanka, cukier, naturalny e

" . thuszczéw w produkcie
aromat waniliowy, kultury bakterii mlekowych « KWASACH TLUSZCZOWYCH

Wartosc¢ odzywcza 100 w 1 porcji NASYCONYCH - sq to t’fUSZCZG, ktore w
produktu w 9 (150g) duzej ilosci niekorzystnie wptywajg na
Wartog? zdrowie i lepiej ich unikaé
artosc energetyczna 138 kcal 207 kcal o weglowodanach — wszystkie cukry,
produktu z . 2
ktore sg w produkcie. Zarowno te proste
Ttuszcz 6,39 9,59 jak i ztozone. Sg one zrédtem energii i
w tym kwasy 4.4 6.6 odzywiajg mdzg.
tluszczowe nasycone "+ 9 09 e cukrach — sg to wszystkie cukry proste,
Weglowodany 13 g 19,5¢ ktore: . o
w tym cukry 13g 19,5g - wystepujg natgralnle w produkcie jak
. fruktoza z owocow

Biatko 7,249 10,8 g .
<4 0.10 0.15 - sg dodane przez producenta jak

=g =29 sacharoza, syrop glukozowy, glukozowo-

fruktozowy itp.

Opracowane przez dietetyka SP ZOZ MSWiA w Szczecinie: Natalia Horodko, e bialtkach - ilos¢ biatka w produkcie ktore
na podstawie: Ciborowska H., Rudnicka A.: Dietetyka zywienie zdrowego i chorego cztowieka. . . 4
Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa 2015, wydanie |V, rozszerzone i uzupetnione; _]est pOtrzebne dO pl’aWIdeOWEQO pl’OCGSU
Rozporzadzenia MZ z dnia 25.09.2023r w sprawie programu pilotazowego w zakresie edukacji .e
zywieniowej oraz poprawy jakosci zywienia w szpitalach- ,Dobry positek w szpitalach”, rekonwa|escenC]l

http://www.ilewazy.pl/ O Soli


http://www.ilewazy.pl/

