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TEMAT 2 

         

                                                                                                                      

                         DIETA W METABOLICZNYM STŁUSZCZENIU WĄTROBY 

 

Niealkoholowe stłuszczenie wątroby to choroba polegająca na zwiększeniu tłuszczu  

w tkance wątrobowej. Wpływ na to mają zaburzenia metaboliczne (tj. otyłość, cukrzyca), 

czynniki toksyczne (tj. zatrucie grzybami/toksynami przemysłowymi), stosowanie 

drastycznych diet odchudzających, długotrwały niedobór białka w diecie, nadmierne spożycie 

energii, nadmierne spożywanie cukrów prostych, 

Celem diety jest: 

 Regeneracji hepatocytów (komórki wątroby) poprzez przestrzeganie odpowiedniej 

diety lekkostrawnej o zwiększonej podaży białka, i zmniejszonej ilości tłuszczu. 

Przestrzeganie zaleceń żywieniowych przyspieszy proces leczenia. 

Opis diety: 

Stosowanie diety bogatobiałkowej i niskotłuszczowej z modyfikacją rodzaju 

spożywanych tłuszczów (zwiększenie spożycia tłuszczów roślinnych tj. oleje i margaryny 

roślinne, oliwa z oliwek, kosztem ograniczenia spożycia tłuszczów zwierzęcych oraz 

produktów je zawierających). Modyfikacje w żywieniu przeprowadza się indywidualnie,  

w zależności od innych schorzeń, na które pacjent cierpi. Przykładowo, u osób otyłych 

niezbędne jest obniżenie podaży energii, by jednocześnie była to dieta korzystna dla wątroby 

 i sprzyjająca redukcji masy ciała. Z kolei żywienie chorujący na cukrzycę musi być tak 

skomponowane, by pozwalało na stabilizację poziomu glukozy we krwi. U pacjentów 

niedożywionych dzienna podaż energii i składników odżywczych powinna być odpowiednio 

wyższa, by uzupełnić ich niedobory.  

Zalecane techniki kulinarne: 

• Gotowanie w wodzie i na parze, 

• Pieczenie w rękawie foliowym, 

• Duszenie bez uprzedniego obsmażania na tłuszczu. 
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Nazwa diety DIETA ŁATWOSTRAWNA Z OGRANICZENIEM TŁUSZCZU 

Zastosowanie Dla osób: 

- z ostrym i przewlekłym zapaleniem wątroby, 

- stłuszczenie wątroby, 

Zalecenia dietetyczne  
• dieta łatwostrawna z ograniczeniem tłuszczu jest modyfikacją diety 

łatwostrawnej, 

• główna modyfikacja opiera się na zmniejszeniu podaży produktów 

bogatych w tłuszcz zwierzęcy i cholesterol, 

• wartość energetyczna i odżywcza diety dostosowywana jest do masy ciała 

i stanu fizjologicznego pacjenta, w oparciu o aktualne normy żywienia dla 

populacji Polski oraz wytyczne towarzystw naukowych, 

• dieta powinna być prawidłowo zbilansowana i urozmaicona pod kątem 

udziału grup produktów spożywczych: produktów zbożowych, mlecznych, 

warzyw i owoców, ziemniaków, produktów mięsnych i ryb, tłuszczów, 

• dieta łatwostrawna z ograniczeniem tłuszczu powinna opierać się na 

spożyciu produktów i potraw świeżych, o zmniejszonej ilości 

nierozpuszczalnej w wodzie frakcji błonnika pokarmowego, z 

wykluczeniem potraw tłustych, wzdymających i ciężkostrawnych, 

• zaleca się ograniczenie tłuszczów nasyconych, których źródłem są m.in. 

czerwone mięso, podroby, olej kokosowy, palmowy, słodycze, słone 

przekąski, żywność typu fast-food, 

• dozwolonymi produktami tłuszczowymi są bogate w nienasycone kwasy 

tłuszczowe oleje roślinne, które należy stosować w umiarkowanych 

ilościach, 

• należy wyeliminować produkty bogate w cholesterol, takie jak tłuste 

mięsa, podroby, żółtka jaj, tłuste produkty mleczne, 

• przy niskiej podaży tłuszczu warto zwrócić szczególną uwagę na 

jednocześnie odpowiednią podaż witamin rozpuszczalnych w tłuszczach – 

posiłki powinny obfitować w produkty będące źródłem witamin A, D, E, K, 

• temperatura dostarczanych posiłków powinna wynosić minimum 60 stopni 

C, a posiłków przestudzonych o temperaturze zbliżonej do temperatury ciała 

człowieka, 

• posiłki powinny być podawane 3-5 razy dziennie zgodnie z zaleceniami 

lekarza i/lub dietetyka, 

• należy eliminować pojadanie między posiłkami, 

• dieta powinna być różnorodna, urozmaicona pod względem smaku, 

kolorystyki, konsystencji i strawności potraw oraz obróbki termicznej, 

• w każdym posiłku należy uwzględnić wodę lub napój - w przypadku 

napojów przygotowywanych na miejscu (np. kawa, herbata, kompot) 

zawartość cukrów nie może być większa niż 10 g cukrów w 250 ml 

produktu gotowego do spożycia, 

• poza napojami uwzględnionymi w jadłospisie, pacjent powinien mieć 

zapewniony stały dostęp do wody pitnej, 
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•dodatek dozwolonych warzyw lub owoców do każdego posiłku (minimum 400 g dziennie - do gramatury nie 

wliczane są ziemniaki i bataty), z przewagą warzyw - przynajmniej część warzyw i owoców powinna być 

podawana w postaci surowej (o ile dobrze tolerowane) w postaci musów albo przetartej bez skórki i pestek, 

• mleko i przetwory mleczne, w tym napoje fermentowane lub produkty roślinne zastępujące produkty mleczne 

powinny być podawane co najmniej w 2 posiłkach w ciągu dnia, 

• każdego dnia należy podawać co najmniej 1 porcję z grupy mięso lub jaja lub nasiona roślin strączkowych i/lub 

przetwory nasion roślin strączkowych, inne roślinne zamienniki białka zwierzęcego, 

• ryby i/lub przetwory rybne (głównie z ryb morskich) należy uwzględnić co najmniej 3 razy w jadłospisie 

dekadowym, 

• tłuszcze zwierzęce (np. smalec) powinny być eliminowane na rzecz tłuszczu roślinnego, 

• przynajmniej 1 posiłek w ciągu dnia powinien zawierać produkty bogate w kwasy tłuszczowe nienasycone, 

• konieczne jest ograniczenie podaży cukrów dodanych (tj. monocukrów i dwucukrów dodawanych do 

żywności). 

 

Przy doborze produktów należy zwrócić uwagę na ich: 

• jakość, 

• termin przydatności do spożycia, 

• sezonowość. 

 

Stosowane techniki kulinarne: 

• gotowanie tradycyjne lub na parze, 

• duszenie bez wcześniejszego obsmażania, 

• pieczenie bez dodatku tłuszczu, np. w folii aluminiowej, w rękawach do pieczenia, pergaminie, naczyniach 

żaroodpornych oraz w piecach konwekcyjnych. 

 

Praktyczne wskazówki odnośnie sporządzania posiłków: 

• zupy, sosy oraz potrawy należy sporządzać z naturalnych składników, bez użycia koncentratów spożywczych, 

 z wyłączeniem koncentratów z naturalnych składników, 

• wykluczyć zabielanie zup i sosów śmietaną i jej roślinnymi zamiennikami np. mleczkiem kokosowym, 

• nie dodawać do potraw zasmażek, 

• ograniczyć cukier dodawany do napojów i potraw, do minimum ograniczyć dodatek soli na rzecz ziół i 

naturalnych przypraw. 

 
 

 

WYKAZ   PRODUKTÓW   DOZWOLONYCH   I   PRZECIWWSKAZANYCH    

 

NAZWA PRODUK-

TU LUB POTRAWY 

PRODUKTY REKOMENDOWA-

NE 

PRZECIWWSKAZANE 

PRODUKTY ZBO-

ŻOWE 
• pieczywo jasne pszenne, pieczywo Graham, 

sucharki, grzanki, tosty, groszek ptysiowy, 

• mąka pszenna, mąka ziemniaczana, mąka 

ryżowa, drobne kasze: manna, krakowska, 

jęczmienna łamana, jaglana, 

• makarony, np.:  pszenny z maki durum, 

• ryż biały 

• otręby, np.: owsiane, pszenne 

• płatki naturalne, np.: owsiane, gryczane, 

jęczmienne, ryżowe 

• potrawy mączne, np.: naleśniki, pierogi, ko-

pytka, kluski (w ograniczonych ilościach) 

 

 

• pieczywo najlepiej bez dodatków cukru, 

słodu, miodu, karmelu, 

• produkty mączne smażone  

w dużej ilości tłuszczu, np.: pączki, 

faworki, racuchy, 

•  płatki kukurydziane i inne słodzone płatki 

śniadaniowe, np.: cynamonowe, 

czekoladowe, miodowe. 
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WARZYWA I PRO-

DUKTY WARZYW-

NE 

• marchew, seler, pietruszka, buraki, kwiat 

kalafiora, brokuły, szpinak, cykoria, główki 

szparagów, kabaczki, młoda kalarepa, mło-

dy zielony groszek - najczęściej przetarty w 

formie zupy lub puree, młoda fasolka szpa-

ragowa; warzywa z wody, oprószane mąką, 

dodatkiem świeżego masła,  zielona sałata, 

pomidory bez skórki. 

• wszystkie odmiany kapusty (czasem do-

puszcza się niewielki dodatek kapusty 

włoskiej i pekińskiej), papryka , szczypior, 

cebula, por, ogórki, brukiew, rzodkiewki; 

warzywa konserwowane octem. 

ZIEMNIAKI , BA-

TATY 
• Gotowane, pieczone • Ziemniaki i bataty smażone; 

• Puree w proszku. 

• Frytki, placki smażone itp. 

OWOCE I PRZE-

TWORY OWOCOWE 

 

• Owoce dobrze dojrzałe bez skórki i pestek; 

jabłka, truskawki, morele, brzoskwinie, 

pomarańcze, winogrona, owoce jagodowe, 

owoce cytrusowe ,   banany, kiwi ,maliny i 

porzeczki w formie przecieru lub soku - ze 

względu na drobne pestki 

• Musy owocowe; 

• Dżemy owocowe niskosłodzone 

( w ograniczonych ilościach); 

 

• Owoce w syropach cukrowych, 

• Owoce kandyzowane, 

• Przetwory owocowe wysokosłodzone. 

NASIONA ROŚLIN 

STRĄCZKOWYCH 

• Soja w niewielkich ilościach, jeśli pacjent nie 

odczuwa wzdęć 
• groch, fasola, bób, soczewica 

MIĘSO I PRZE-

TWORY MIĘSNE 
• z mała zawartością tłuszczu, np.: drób bez 

skóry(kura, kurczak, indyk, chuda wołowi-

na, cielęcina, jagnięcina, królik, chude par-

tie wieprzowiny, np.: polędwica, schab, 

szynka, 

• chude gatunki wędlin niemielonych: dro-

biowych, wołowych i wieprzowych, 

• pieczone pasztety domowe z chudego mię-

sa, 

• chude gatunki kiełbas, 

• potrawki, pulpety i budynie mięsne 

• galaretki drobiowe, galaretki rybne 

• Z dużą zawartością tłuszczu, np. Kaczka, 

gęś 

• Tłusta wieprzowina i wołowina, 

• Mięsa peklowane oraz z dużą zawarto-

ścią soli, 

• Mięsa smażone na dużej ilości łuszczu, 

• Tłuste wędliny, np.: boczek, baleron, 

metka, pasztetowa, watrobianka 

• Tłuste i niskogatunkowe kiełbasy; 

• Mięso surowe, np. Tatar. 

• Jak najmniej wędlin wędzonych 

RYBY I PRZETWO-

RY RYBNE 
• Ryby: dorsz, leszcz, płastuga, sola, szczu-

pak, sandacz, 

 

• Ryby surowe, 

• Ryby smażone na dużej ilości tłuszczu, 

• Ryby konserwowe 

• Ryby wędzone 

• Ryby: węgorz, pałasz, halibut 

JAJA I PRZETWORY  

Z JAJ 
• Gotowane na miękko, w koszulkach 

• Jaja sadzone i jajecznica na parze 

• Omlety przygotowane bez tłuszczu 

• Najlepiej samo białko bez żółtka 

• Jaja przyrządzone z duża ilością tłuszczu, 

• Jaja smażone na słoninie, skwarkach, tłu-

stej wędlinie 

• Gotowane na twardo z majonezem 

 

MLEKO I PRODUK-

TY MLECZNE 
• Mleko (1,5-2% tłuszczu), 

• Sery twarogowe chude lub półtłuste, serki 

homogenizowane 

• Naturalne napoje mleczne fermentowane 

najlepiej bez dodatku cukru, np.: kefir, jo-

gurt, maślanka 

 

• Mleko i sery twarogowe tłuste, 

• Jogurty i desery mleczne z cukrem, 

• Tłuste sery, 

• Tłusta śmietana. 
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TŁUSZCZE Tłuszcze ograniczyć do minimum 

• Masło 

• Miękka margaryna, 

• Oleje roślinne, np.: olej rzepakowy, oliwa z 

oliwek, 

• Świeża śmietanka do 12%. 

• Tłuszcze zwierzęce, np.; smalec wie-

przowy, łój wołowy, słonina, 

• Masło klarowane, 

• Tłuszcz kokosowy i palmowy, 

• Masło kokosowe, 

• Frytura smażalnicza. 

ZUPY • kleiki, krupniki z dozwolonych kasz, zupy 

mleczne, przetarte zupy owocowe, 

• zupy warzywne czyste, zupy jarzynowe z 

dozwolonych warzyw,  zupy na wywarach  

z chudych mięs; zupy zagęszczone zawie-

siną  z mąki z wodą, mlekiem lub słodką 

śmietanką, 

• zupa fasolowa, grzybowa, gro-

chowa, 

• zupa ogórkowa i  kapuśniak –  

w ograniczonych ilościach 

DESERY 

W ograniczonych 

ilościach 

• budyń ( bez dodatku cukru lub z małą ilo-

ścią cukru), 

• galaretka ( bez dodatku cukru lub z mała 

ilością cukru), 

• kisiel ( bez dodatku cukru lub z mała ilo-

ścią cukru), 

• sałatki owocowe bez dodatku cukru, 

• ciasta drożdżowe czerstwe z małą ilością 

cukru i tłuszczu, 

• ciasta biszkoptowe, 

 

 

• Słodycze zawierające duże ilości cukry 

/tłuszczu, 

• Torty i ciasta z masami cukierniczymi, 

kremami cukierniczymi, bitą śmietaną, 

• Ciasta kruche z dużą ilością tłuszczu, 

• Ciasto francuskie, 

• Wyroby czekoladopodobne. 

• pączki, faworki, 

• piaskowe, kruche – w umiarkowanych 

ilościach 

NAPOJE • Woda niegazowana, woda o niskiej zawar-

tości dwutlenku węgla, 

• Herbata, np.: czarna, zielona, czerwona, 

biała, owocowa 

• Słabe napary ziołowe, 

• Kawa naturalna, kawa zbożowa, bawarka, 

• Kakao naturalne, 

Wszystkie j/w najlepiej bez cukru 

• Soki warzywne bez dodatku soli, 

• Soki owocowe w ograniczonych ilościach, 

• Kompoty bez cukru lub z małą ilością cukru 

• Napoje wysokosłodzone, 

• Nektary owocowe, 

• Wody smakowe z dodatkiem cukru, 

• Napoje energetyzujące, 

• Napoje alkoholowe. 

PRZYPRAWY • tylko łagodne w ograniczonych ilościach: 

sól, cukier, sok z cytryny, koper zielony, 

kminek, wanilia cynamon, ziele angielskie, 

zioła 

• Kostki rosołowe i esencje bulionowe 

• Gotowe bazy do zup i sosów, 

• Przyprawy wzmacniające smak w postaci 

płynnej i stałej z konserwantami 

• Ostre przyprawy, 

• Ocet, musztarda, chili 

CUKIER I SŁODY-

CZE 
• cukier, miód, dżemy bez pestek, przetwory 

owocowe z dodatkiem cukru - kompoty, ga-

laretki – w ograniczonej ilości 

• chałwa, czekolada, słodycze zawierające 

tłuszcz, kakao, orzechy. chałwa, czekola-

da, słodycze zawierające tłuszcz, kakao, 

orzechy. 

POTRAWY Z MĄKI 

I KASZ 

•kasze gotowane na sypko lub rozklejone, płatki 

owsiane przetarte, budynie z kasz z dodatkiem mię-

sa, warzyw lub owoców, lane kluski, leniwe pierogi, 

risotto, makaron z dodatkiem twarogu 

kluski kładzione, kluski francuskie 

SOSY •o smakach łagodnych np. koperkowy, pietruszko-

wy,  potrawkowy, pomidorowy 

 

ostre, na zasmażkach. 
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Wartość energetyczna Energia (En) 2000 - 2400 kcal/dobę 

Wartość odżywcza Białko Wartości referencyjne: 10-20% En 

25-50 g/1000 kcal 

Tłuszcz ogółem Wartości referencyjne: 20-30% En 

22-33 g/1000 kcal 

w tym nasycone kwasy tłuszczowe Wartości referencyjne: możliwie jak najmniej, jednak 

nie więcej niż 10% En 

< 11 g/1000 kcal 

Węglowodany ogółem Wartości referencyjne: 45-65% En 

113–163 g/1000 kcal 

w tym cukry (mono-, disacharydy) Wartości referencyjne: <10% En 

< 25 g/1000 kcal 

Błonnik 15g/1000 kcal 

Sód ≤ 2000mg/dobę 
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