TEMAT 2

DIETA W METABOLICZNYM STLUSZCZENIU WATROBY

Niealkoholowe sttuszczenie watroby to choroba polegajaca na zwigkszeniu thuszczu
w tkance watrobowej. Wpltyw na to majg zaburzenia metaboliczne (tj. otylos$¢, cukrzyca),
czynniki toksyczne (tj. =zatrucie grzybami/toksynami przemyslowymi), stosowanie
drastycznych diet odchudzajacych, dlugotrwaly niedobdr biatka w diecie, nadmierne spozycie
energii, nadmierne spozywanie cukréw prostych,

Celem diety jest:

Regeneracji hepatocytow (komorki watroby) poprzez przestrzeganie odpowiedniej
diety lekkostrawnej o zwigkszonej podazy biatka, i1 zmniejszonej ilosci tluszczu.
Przestrzeganie zalecen zywieniowych przyspieszy proces leczenia.

Opis diety:

Stosowanie diety bogatobiatlkowej 1 niskotluszczowej z modyfikacja rodzaju
spozywanych thuszczéw (zwigkszenie spozycia tluszczoOw roslinnych tj. oleje i margaryny
roslinne, oliwa z oliwek, kosztem ograniczenia spozycia tluszczéw zwierzecych oraz
produktow je zawierajacych). Modyfikacje w Zywieniu przeprowadza si¢ indywidualnie,
w zaleznos$ci od innych schorzen, na ktére pacjent cierpi. Przyktadowo, u osob otylych
niezbedne jest obnizenie podazy energii, by jednocze$nie byta to dieta korzystna dla watroby
1 sprzyjajaca redukcji masy ciata. Z kolei zywienie chorujacy na cukrzyce musi by¢ tak
skomponowane, by pozwalato na stabilizacj¢ poziomu glukozy we krwi. U pacjentow
niedozywionych dzienna podaz energii i sktadnikow odzywczych powinna by¢ odpowiednio
wyzsza, by uzupetni¢ ich niedobory.

Zalecane techniki kulinarne:

¢ Gotowanie w wodzie 1 na parze,
e Pieczenie w rgkawie foliowym,
e Duszenie bez uprzedniego obsmazania na ttuszczu.



Nazwa diety
Zastosowanie

Zalecenia dietetyczne

DIETA EATWOSTRAWNA Z OGRANICZENIEM TLUSZCZU
Dla osob:

- z ostrym i przewleklym zapaleniem watroby,

- stluszczenie watroby,

* dieta latwostrawna z ograniczeniem tluszczu jest modyfikacja diety
latwostrawnej,

* gldwna modyfikacja opiera si¢ na zmniejszeniu podazy produktow
bogatych w ttuszcz zwierzecy i cholesterol,

» warto$¢ energetyczna i odzywcza diety dostosowywana jest do masy ciata
1 stanu fizjologicznego pacjenta, w oparciu o aktualne normy zywienia dla
populacji Polski oraz wytyczne towarzystw naukowych,

* dieta powinna by¢ prawidlowo zbilansowana i urozmaicona pod katem
udziatu grup produktéw spozywczych: produktow zbozowych, mlecznych,
warzyw 1 owocdw, ziemniakoéw, produktow migsnych i ryb, thuszczow,

* dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu powinna opiera¢ si¢ na
spozyciu produktow i potraw §wiezych, o zmniejszonej ilo$ci
nierozpuszczalnej w wodzie frakcji btonnika pokarmowego, z
wykluczeniem potraw thustych, wzdymajacych i cigzkostrawnych,

» zaleca si¢ ograniczenie thuszczow nasyconych, ktorych zrédtem sa m.in.
czerwone migso, podroby, olej kokosowy, palmowy, stodycze, stone
przekaski, zywnos$¢ typu fast-food,

* dozwolonymi produktami thuszczowymi sg bogate w nienasycone kwasy
tluszczowe oleje roslinne, ktore nalezy stosowa¢ w umiarkowanych
ilo$ciach,

* nalezy wyeliminowaé produkty bogate w cholesterol, takie jak tluste
miesa, podroby, zéttka jaj, thuste produkty mleczne,

* przy niskiej podazy tluszczu warto zwrdci¢ szczeg6lng uwage na
jednoczes$nie odpowiednig podaz witamin rozpuszczalnych w ttuszczach —
positki powinny obfitowaé¢ w produkty bedace zrodtem witamin A, D, E, K,
* temperatura dostarczanych positkow powinna wynosi¢ minimum 60 stopni
C, a positkdéw przestudzonych o temperaturze zblizonej do temperatury ciala
czlowieka,

* positki powinny by¢ podawane 3-5 razy dziennie zgodnie z zaleceniami
lekarza i/lub dietetyka,

* nalezy eliminowa¢ pojadanie miedzy positkami,

* dieta powinna by¢ r6znorodna, urozmaicona pod wzgledem smaku,
kolorystyki, konsystencji i strawno$ci potraw oraz obrobki termicznej,

* w kazdym positku nalezy uwzgledni¢ wodg lub nap6j - w przypadku
napojow przygotowywanych na miejscu (np. kawa, herbata, kompot)
zawarto$¢ cukrow nie moze by¢ wigksza niz 10 g cukréow w 250 ml
produktu gotowego do spozycia,

* poza napojami uwzglednionymi w jadtospisie, pacjent powinien mieé¢
zapewniony staty dostep do wody pitne;j,



*dodatek dozwolonych warzyw lub owocow do kazdego positku (minimum 400 g dziennie - do gramatury nie
wliczane sg ziemniaki i bataty), z przewaga warzyw - przynajmniej czg¢$¢ warzyw i owocoOw powinna by¢
podawana w postaci surowej (o ile dobrze tolerowane) w postaci musow albo przetartej bez skorki i pestek,

» mleko i przetwory mleczne, w tym napoje fermentowane lub produkty roslinne zastepujace produkty mleczne
powinny by¢ podawane co najmniej w 2 positkach w ciagu dnia,
* kazdego dnia nalezy podawac co najmniej 1 porcje z grupy mi¢so lub jaja lub nasiona ro$lin stragczkowych i/lub
przetwory nasion ro$lin straczkowych, inne roslinne zamienniki biatka zwierzecego,

* ryby /lub przetwory rybne (gléwnie z ryb morskich) nalezy uwzgledni¢ co najmniej 3 razy w jadtospisie

dekadowym,

* thuszcze zwierzgce (np. smalec) powinny by¢ eliminowane na rzecz thuszczu roslinnego,
* przynajmniej 1 positek w ciggu dnia powinien zawiera¢ produkty bogate w kwasy ttuszczowe nienasycone,
* konieczne jest ograniczenie podazy cukréow dodanych (tj. monocukrow i dwucukréw dodawanych do

Zywnosci).

Przy doborze produktéw nalezy zwroci¢ uwage na ich:

* jakosc¢,

* termin przydatnos$ci do spozycia,

* sezonowosc¢.

Stosowane techniki kulinarne:

* gotowanie tradycyjne lub na parze,

* duszenie bez wczesniejszego obsmazania,
* pieczenie bez dodatku thuszczu, np. w folii aluminiowej, w rekawach do pieczenia, pergaminie, naczyniach
zaroodpornych oraz w piecach konwekcyjnych.

Praktyczne wskazowki odno$nie sporzadzania positkow:
* ZUpy, sosy oraz potrawy nalezy sporzadza¢ z naturalnych sktadnikdéw, bez uzycia koncentratow spozywczych,
z wylgczeniem koncentratow z naturalnych sktadnikow,
» wykluczy¢ zabielanie zup i sos6w $mietang i jej roslinnymi zamiennikami np. mleczkiem kokosowym,
* nie dodawac¢ do potraw zasmazek,
* ograniczy¢ cukier dodawany do napojow i potraw, do minimum ograniczy¢ dodatek soli na rzecz zio6t i

naturalnych przypraw.

WYKAZ PRODUKTOW DOZWOLONYCH I PRZECIWWSKAZANYCH

NAZWA PRODUK- PRODUKTY REKOMENDOWA- PRZECIWWSKAZANE

TU LUB POTRAWY NE

PRODUKTY ZBO- e pieczywo jasne pszenne, pieczywo Graham, pieczywo najlepiej bez dodatkdéw cukru,
ZOWE sucharki, grzanki, tosty, groszek ptysiowy, stodu, miodu, karmelu,

maka pszenna, maka ziemniaczana, maka
ryzowa, drobne kasze: manna, krakowska,
jeczmienna tamana, jaglana,

makarony, np.: pszenny z maki durum,

ryz bialy

otreby, np.: owsiane, pszenne

ptatki naturalne, np.: owsiane, gryczane,
jeczmienne, ryzowe

potrawy maczne, np.: nalesniki, pierogi, ko-
pytka, kluski (w ograniczonych ilosciach)

produkty maczne smazone

w duzej ilosci thuszczu, np.: paczki,
faworki, racuchy,

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




WARZYWA I PRO-
DUKTY WARZYW-
INE

marchew, seler, pietruszka, buraki, kwiat
kalafiora, brokuty, szpinak, cykoria, gtowki
szparagow, kabaczki, mtoda kalarepa, mto-
dy zielony groszek - najczgsciej przetarty w
formie zupy lub puree, mtoda fasolka szpa-
ragowa; warzywa z wody, oproszane maka,
dodatkiem $wiezego masta, zielona salata,
pomidory bez skorki.

wszystkie odmiany kapusty (czasem do-
puszcza si¢ niewielki dodatek kapusty
wtoskiej 1 pekinskiej), papryka , szczypior,
cebula, por, ogorki, brukiew, rzodkiewki;
warzywa konserwowane octem.

ZIEMNIAKI , BA-
TATY

Gotowane, pieczone

Ziemniaki i bataty smazone;
Puree w proszku.
Frytki, placki smazone itp.

Naturalne napoje mleczne fermentowane
najlepiej bez dodatku cukru, np.: kefir, jo-
gurt, maslanka

OWOCE I PRZE- e Owoce w syropach cukrowych,
TWORY OWOCOWE| e Owoce dobrze dojrzate bez skorki i pestek; e Owoce kandyzowane,
jabtka, truskawki, morele, brzoskwinie, e  Przetwory owocowe wysokostodzone.
pomarancze, winogrona, owoce jagodowe,
owoce cytrusowe , banany, kiwi ,maliny i
porzeczki w formie przecieru lub soku - ze
wzgledu na drobne pestki
e  Musy owocowe;
e Dzemy owocowe niskostodzone
( w ograniczonych ilo$ciach);
INASIONA ROSLIN * Soja w niewielkich ilo$ciach, jesli pacjent nie . groch’ fasola, bob, soczewica
STRACZKOWYCH odczuwa wzdeé
MIESO I PRZE- ez mala zawarto$cig thuszczu, np.: drob bez e 7 duza zawarto$cig thuszczu, np. Kaczka,
TWORY MIESNE skory(kura, kurczak, indyk, chuda wotowi- ges
na, cielgcina, jagnigcina, krolik, chude par- e Thusta wieprzowina i wolowina,
tie wieprzowiny, np.: poledwica, schab, e  Miesa peklowane oraz z duzg zawarto-
szynka, $cia soli,
e chude gatunki we;dlin niemielonych: dro- ° Miqsa smazone na duZej ilo$ci tuszczu,
biowych, wolowych i wieprzowych, e Thuste wedliny, np.: boczek, baleron,
e pieczone pasztety domowe z chudego mig- metka, pasztetowa, watrobianka
sa, e Thuste i niskogatunkowe kietbasy;
e chude gatunki kielbas, e  Migso surowe, np. Tatar.
e  potrawki, pulpety i budynie migsne e Jak najmniej wedlin wedzonych
e  galaretki drobiowe, galaretki rybne
RYBY I PRZETWO- e Ryby: dorsz, leszcz, ptastuga, sola, szczu- e Ryby surowe,
RY RYBNE pak, sandacz, e Ryby smazone na duzej ilosci thuszczu,
e Ryby konserwowe
e Ryby wedzone
e Ryby: wegorz, patasz, halibut
JAJA TPRZETWORY e  Gotowane na miekko, w koszulkach e Jaja przyrzadzone z duza iloscia thuszczu,
Z JAJ e Jaja sadzone i jajecznica na parze e Jaja smazone na sloninie, skwarkach, thu-
e  Omlety przygotowane bez ttuszczu stej wedlinie
e Najlepiej samo biatko bez zo6ttka e  Gotowane na twardo z majonezem
MLEKO I PRODUK- e  Mileko (1,5-2% ttuszczu), e  Mileko i sery twarogowe tluste,
TY MLECZNE e  Sery twarogowe chude lub péttluste, serki e Jogurty i desery mleczne z cukrem,
homogenizowane e Thuste sery,

Ttusta Smietana.




TLUSZCZE Ttuszcze ograniczy¢ do minimum e  Tluszcze zwierzgce, np.; smalec wie-
e Masto przowy, 16j wolowy, stonina,
e Migkka margaryna, e Maslo klarowane,
e Oleje roslinne, np.: olej rzepakowy, oliwa z e  Thuszez kokosowy i palmowy,
oliwek, e  Masto kokosowe,
o Swieza émietanka do 12%. e  Frytura smazalnicza.
ZUPY e  kleiki, krupniki z dozwolonych kasz, zupy e zupa fasolowa, grzybowa, gro-
mleczne, przetarte zupy owocowe, chowa,
e zZupy warzywne czyste, Zupy jarzynowe z . . [
dozzvolonz}zlch warz}}]/w, zugz Jna v?/]ywarach ¢ zupa og(?rkowa ! }(al?u§n1ak N
z chudych mies; zupy zageszczone zawie- w ograniczonych ilo$ciach
sing z maki z woda, mlekiem lub stodka
$mietanka,
DESERY e budyn ( bez dodatku cukru lub z matg ilo- e Slodycze zawierajace duze ilosci cukry

W ograniczonych
ilosciach

$cig cukru),

galaretka ( bez dodatku cukru lub z mata
iloscia cukru),

kisiel ( bez dodatku cukru lub z mata ilo-
$cig cukru),

salatki owocowe bez dodatku cukru,
ciasta drozdzowe czerstwe z malg iloScig
cukru i thuszczu,

ciasta biszkoptowe,

/thuszczu,

e Torty i ciasta z masami cukierniczymi,
kremami cukierniczymi, bitg $mietana,

e Ciasta kruche z duzg ilo$cig thuszczu,

e (iasto francuskie,

e  Wyroby czekoladopodobne.

e  paczki, faworki,

e piaskowe, kruche — w umiarkowanych
ilosciach

INAPOJE

e Woda niegazowana, woda o niskiej zawar- e Napoje wysokostodzone,
tosci dwutlenku wegla, e Nektary owocowe,
e Herbata, np.: czarna, zielona, czerwona, e  Wody smakowe z dodatkiem cukru,
biala, owocowa e Napoje energetyzujace,
e Stabe napary ziotowe, e Napoje alkoholowe.
e Kawa naturalna, kawa zbozowa, bawarka,
e Kakao naturalne,
Wszystkie j/w najlepiej bez cukru
e  Soki warzywne bez dodatku soli,
Soki owocowe w ograniczonych ilo$ciach,
Kompoty bez cukru lub z mala ilo$cia cukru
PRZYPRAWY e tylko tagodne w ograniczonych ilosciach: e  Kostki rosotowe i esencje bulionowe
s0l, cukier, sok z cytryny, koper zielony, e  Gotowe bazy do zup i soséw,
kminek, wanilia cynamon, ziele angielskie, e  Przyprawy wzmacniajgce smak w postaci
ziota plynnej i statej z konserwantami
e Ostre przyprawy,
e  QOcet, musztarda, chili
CUKIER I SLODY- e  cukier, miodd, dzemy bez pestek, przetwory e chatwa, czekolada, stodycze zawierajgce
CZE owocowe z dodatkiem cukru - kompoty, ga- thuszez, kakao, orzechy. chatwa, czekola-
laretki — w ograniczonej ilosci da, stodycze zawierajace tluszcz, kakao,
orzechy.
POTRAWY Z MAKI | *kasze gotowane na sypko lub rozklejone, ptatki kluski ktadzione, kluski francuskie
[ KASZ owsiane przetarte, budynie z kasz z dodatkiem mig-
sa, warzyw lub owocow, lane kluski, leniwe pierogi,
risotto, makaron z dodatkiem twarogu
SOSY *0 smakach tagodnych np. koperkowy, pietruszko- | ostre, na zasmazkach.

wy, potrawkowy, pomidorowy




Warto$¢ energetyczna

Energia (En)

2000 - 2400 kcal/dobg

Wartos¢ odzywcza

Biatko

Wartosci referencyjne: 10-20% En

25-50 g/1000 kcal

Thuszcz ogotem

Wartosci referencyjne: 20-30% En

22-33 g/1000 kcal

w tym nasycone kwasy tluszczowe

Wartosci referencyjne: mozliwie jak najmniej, jednak
nie wigcej niz 10% En

<11 g/1000 kcal

Weglowodany ogdtem

Wartosci referencyjne: 45-65% En

113-163 g/1000 kcal

w tym cukry (mono-, disacharydy)

Wartosci referencyjne: <10% En

<25 g/1000 kcal

Blonnik

15g/1000 kcal

Sod

<2000mg/dobe

Opracowata:
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