Zalgcznik nr 3 do Zarzadzenia nr 113/2025 z 02.09.2025 r.

DIETA LATWOSTRAWNA

Z. OGRANICZENIEM TLUSZCZU

Zalecenia dietetyczne

1) dieta tatwostrawna z ograniczeniem ttuszczu powinna opierac si¢ na spozyciu produktow i potraw
swiezych, o zmniejszonej ilosci nierozpuszczalnej w wodzie frakcji btonnika pokarmowego, z
wykluczeniem potraw thustych, wzdymajacych i cigzkostrawnych;

2) zaleca si¢ ograniczenie tluszczoOw nasyconych, ktérych zréodlem sg m.in. czerwone migso,
podroby, olej kokosowy, palmowy, stodycze, stone przekaski, zywnos¢ typu fast-food;

3) dozwolonymi produktami thuszczowymi sa bogate w nienasycone kwasy thuszczowe oleje
roslinne, ktére nalezy stosowaé¢ w umiarkowanych ilosciach;

4) nalezy wyeliminowa¢ produkty bogate w cholesterol, takie jak ttuste mig¢sa, podroby, zoltka jaj,
thuste produkty mleczne;

5) temperatura dostarczanych positkow powinna wynosi¢ minimum 60°C, a positkow
przestudzonych o temperaturze zblizonej do temperatury ciata cztowieka;

Stosowane techniki kulinarne:

1) gotowanie tradycyjne lub na parze;

2) duszenie bez wczesniejszego obsmazania;

3) pieczenie bez dodatku thuszczu, np. w folii aluminiowej, w rgkawach do pieczenia, pergaminie,
naczyniach zaroodpornych oraz w piecach konwekcyjnych.

Warto$¢ energetyczna 1800-2400kcal

Grup‘y srodkow Produkty rekomendowane Produkty przeciwwskazane
spozywczych
1) wszystkie maki $redniego i niskiego | 1) wszystkie maki petnoziarniste;
przemiatu, 2) pieczywo z dodatkiem cukru, slodu,
2) maka pszenna, zytnia, ziemniaczana, syropow, miodu, karmelu;
kukurydziana, ryzowa; 3) pieczywo pelnoziarniste;
3) biale pieczywo pszenne, zytnie i| 4) pieczywo cukiernicze i potcukiernicze;
mieszane, graham, grahamki; 5) produkty maczne smazone w duzej ilosci
4) kasze $rednio i drobnoziarniste, np.: thuszczu, np.: paczki, faworki, racuchy;
manna, kukurydziana, jeczmienna | 6) kasze gruboziarniste, np.. gryczana,
(mazurska,  wiejska),  orkiszowa, peczak;
Produkty zbozowe jaglana, krakowska; 7) pflatki kukurydziane i inne stodzone platki
5) ptatki naturalne btyskawiczne np.: $niadaniowe, np.: cynamonowe,
owsiane, gryczane, jeczmienne, zytnie, czekoladowe, miodowe;
ryzowe; 8) makarony grube i petnoziarniste;
6) makarony drobne; 9) ryz brazowy, ryz czerwony;
7) ryz bialy; 10) potrawy maczne;
8) potrawy maczne, np.: pierogi, kopytka, | 11) otrgby, np.: owsiane, pszenne, zytnie,
kluski bez okrasy (w ograniczonych orkiszowe.
ilosciach);
9) suchary.
Warzywa i przetwory 1) warzywa $wieze, mrozone, gotowane, | 1) warzywa kapustne: kapusta, brukselka,
warzywne duszone =z niewielkim dodatkiem rzodkiewka, rzepa;
tluszczu, pieczone (z wykluczeniem | 2) warzywa cebulowe podawane na surowo
przeciwskazanych); oraz smazone: cebula, por, czosnek,
2) gotowany kalafior, brokul — bez todygi szczypior;




Grupy Srodkow

Produkty rekomendowane

Produkty przeciwwskazane

spozywczych
(w ograniczonych ilo$ciach); 3) ogorki, papryka, kukurydza;
3) szczegolnie  zalecane  przyklady | 4) grzyby;
warzyw to: marchew, buraki, dynia, | 5) warzywa przetworzone tj. warzywa
szpinak, cukinia, kabaczek, mloda konserwowe, warzywa smazone lub
fasolka szparagowa, satata; przyrzadzane z duzg iloécig thuszczu,
4) pomidor bez skoéry; 6) kiszona kapusta;
5) ogorki kiszone (przy dobrej tolerancji | 7) suréwki z dodatkiem $mietany.
— bez skéry, w ograniczonych
ilo$ciach).
Ziemniaki, ziemniaki, bataty: gotowane, pieczone. | 1) ziemgiaki, bataty: smazone  (frytki,
talarki);
Bataty 2) puree w proszku.
1) dojrzate (bez skorki i pestek) lub | 1) owoce niedojrzate;
rozdrobnione (w  zaleznosci od | 2) owoce cigzkostrawne (czeresnie, gruszki,
tolerancji); sliwki);
2) przeciery i musy owocowe z niska | 3) owoce w syropach cukrowych;
zawartoscia lub bez dodatku cukru; 4) owoce kandyzowane;
Owoce i przetwory 3) dizemy  owocowe  niskostodzone | 5) przetwory owocowe wysokostodzone;
owocowe bezpestkowe (w ograniczonych | 6) owoce suszone.
ilosciach);
4) owoce drobnopestkowe, np.:
porzeczka, agrest, maliny, jagoda,
truskawki  (wylacznie pozbawione
pestek, przetarte przez sito).
produkty z nasion ro$lin straczkowych: wszystkie suche nasiona roslin
niestodzone  napoje  roslinne z straczkowych.
Nasiona roslin wyjatkiem tych produkowanych na
straczkowych bazie kokosa, tofu naturalne, jezeli
dobrze tolerowane.
mielone nasiona, np. siemi¢ Iniane, | 1) cale nasiona, pestki, orzechy;
Nasiona, pestki, orzechy .sio?e.cznik, dynia (w ograniczanych | 2) ,,n.’l:':lslf) orzechowe”;
ilociach). 3) widrki kokosowe.
1) z malg zawarto$cig thuszczu, np.: drob | 1) z duza zawarto$cig tluszczu, np.: tlusty
bez skory (kura, kurczak, indyk), drob (kaczka, ggs), tlusta wotowina i
chuda wotowina, cielgcina, jagnigcina, wieprzowina, baranina;
krolik, chude partie wieprzowiny, np.: | 2) migsa peklowane oraz z duzg zawarto$cia
poledwica, schab, szynka; soli;
.. . 2) chude gatunki wedlin niemielonych: | 3) migsa smazone na duzej ilo$ci ttuszezu;
Migso i przetwory migsne drobiowych, wieprzowych, wotowych. | 4) ttuste wedliny, np.: baleron, boczek;
5) kietbasy, paro6wki, mielonki, mortadele;
6) pasztety;
7) wedliny podrobowe (pasztetowa,
watrobianka, salceson);
8) migsa surowe np. tatar.
1) wszystkie chude ryby morskie i | 1) wszystkie tlhuste ryby morskie i
stodkowodne; stodkowodne;
. 2) b otowane w tym | 2) ryby surowe;
Ryby i przetwory rybne gzzgotowfwane na parze, pieczone, | 3) ryby smazone na duzej ilodci ttuszczu;
konserwy rybne w sosie wlasnym (w | 4) ryby wedzone;
ograniczonych ilo$ciach). 5) konserwy rybne w oleju.
1) biatko jaj (bez ograniczen), 1) gotowane na twardo i migkko;
9 g o0 2) jaja, potrawy z jaj (z ograniczeniem | 2) jaja przyrzadzane z duzg iloScig thuszczu;
U w7 z6ltek). 3) jajecznica, jaja sadzone, omlety, kotlety

jajeczne smazone thuszczu.




Grupy Srodkow

Produkty rekomendowane

Produkty przeciwwskazane

spozywczych
1) mleko i sery twarogowe chude lub | 1) mleko isery twarogowe thuste i potttuste;
odttuszczone; 2) mleko skondensowane;
2) niskotluszczowe  napoje  mleczne | 3) jogurty, napoje i desery mleczne z
naturalne fermentowane, bez dodatku dodatkiem cukru;
Mieko i produkty mleczne cukru (np. kefir, jogurt, maslanka). 4) wysokotluszczowe ~ napoje  mleczne
fermentowane;
5) tluste sery podpuszczkowe;
6) thluste sery dojrzewajace;
7) S$miectana.
1) migkka margaryna (w ograniczonych | 1) tluszcze zwierzece, np.: smalec, stonina,
ilosciach); 16j;
2) oleje roslinne, np.: rzepakowy, oliwa z | 2) masto;
oliwek (w ograniczonych ilosciach). 3) twarde margaryny;
Tluszcze 4) masto klarowane;
5) majonez;
6) thuszcz kokosowy i palmowy;
7) ,,masto kokosowe”;
8) frytura smazalnicza.
1) budyn (bez dodatku cukru lub z matg | 1) stodycze zawierajace duze iloéci cukru lub
iloscig cukru — do 5 g/250 ml uzytego thuszczu;
mleka) na mleku odtluszczonym,; 2) torty i ciasta z masami cukierniczymi,
2) galaretka (bez dodatku cukru lub z kremami, bitg $mietana;
malg iloscia cukru — do 5 g/250 ml | 3) ciasta kruche z duza iloécig tluszczu i
uzytej wody); cukru;
3) kisiel (bez dodatku cukru lub z mata | 4) ciasto francuskie;
Desery (w ograniczonych iloscig cukru — do 5 g/250 ml uzytej | 5) czekolada i wyroby czekoladopodobne.
iloSciach) wody);
4) salatki owocowe z dozwolonych
owocow (bez dodatku cukru);
5) ciasta drozdzowe (bez jaj, z bardzo
matym dodatkiem margaryny migkkiej
lub oleju, niskostodzone);
6) ciasta biszkoptowe (tylko na biatku jaj,
niskostodzone).
1) woda niegazowana; 1) woda gazowana;
2) stabe napary herbat, np.: czarna, | 2) napoje gazowane;
zielona, czerwona, biata; 3) napoje wysokostodzone;
3) napary owocowe; 4) nektary owocowe;
4) kawa zbozowa (w ograniczonych | 5) wody smakowe z dodatkiem cukru;
ilo$ciach); 6) mocne napary kawy i herbaty;
5) bawarka; 7) napoje energetyzujace;
Napoje 6) kakao o obnizonej zawartosci thuszczu | 8) napoje alkoholowe.
(bez dodatku cukru, na mleku
odthuszczonym);
7) soki warzywne;
8) soki owocowe (w ograniczonych
ilosciach);
9) kompoty (bez dodatku cukru lub z

malg iloécig cukru — do 5 g/250 ml).




