Dieta wgtrobowa

Opracowanie: dr n. med. Dorota Wasko-Czopnik

specjalista chorob wewnetrznych, dietetyk

Zalecenia dietetyczne

» Jadac¢ 5 - 6 matych objetosciowo positkow w ciggu dnia;

* Positki spozywac o regularnych porach z 2 - 3 godzinnymi przerwami;

*  Miedzy positkami mozna tylko pi¢ wode mineralng lub inne napoje obojetne np. stabe niestodzone
napary herbaty;

* Pierwszy positek nalezy spozywac w ciagu pierwszej godziny po przebudzeniu;

» Ostatni positek nalezy spozywaé okoto 2 - 3 godziny przed snem;

» Nalezy spozywac positki §wiezo przygotowane (przyrzadzane tego samego dnia), najlepsza metoda
przygotowania potraw jest: gotowanie na parze, duszenie bez smazenia, pieczenie w folii lub w
pergaminie

* Potrawy nalezy bardzo doktadnie zu¢;

* Nalezy unika¢ spozywania owocow oraz stodyczy na ostatni positek;

* Nie nalezy pi¢ w trakcie positku;

* Nalezy wypija¢ co najmniej 1,5 litra ptynéw dziennie;

* Thuszcze dobrej jakosci (olej, oliwa z oliwek) nalezy dodawa¢ do gotowych potraw w  bardzo
ograniczonych ilo$ciach;

* Dozwolone warzywa nalezy spozywac¢ w co najmniej 3-4 positkach w ciagu dnia;

* llo$¢ spozywanych owocow nalezy ograniczy¢ do 2 porcji dziennie (ilo$¢ btonnika w diecie jest
zalezna od indywidualnej tolerancji)

* Powinno si¢ spozywac 2 - 3 porcje chudego niestodzonego nabiatu dziennie, biatko podaje si¢ w
ilosci 1,5 - 2 grama na 1 kg wagi ciata na dobe. Produkty biatkowe powinny zawiera¢ duzg ilos¢
substancji lipotropowych takich jak: metionina, cholina, witamina B2 i C. Zwiazki lipotropowe
zmniejszaja stopien nadmiernego odktadania lipidow i przyspieszajg jej znikanie ze sthuszczonej
watroby. Zazwyczaj w diecie watrobowej zwigksza si¢ ilos¢ chudego mleka i twarogu, ktore zawieraja
metioning

* Nalezy spozywac co najmniej 3 porcje ryb tygodniowo;

» Nalezy znacznie ograniczy¢ spozycie thustego migsa i thustych wedlin;

* Stodycze nalezy ograniczy¢ do 1 - 2 matych porcji w ciaggu tygodnia;

* Nalezy ograniczy¢ sol i ostre przyprawy; wskazana jest dieta o duzej zawartosci witamin C i E
(antyoksydantow - sktadnikéw odzywczych o dziataniu przeciwutleniajacym)

* Nalezy bezwzglednie unikaé alkoholu;

* istotnym elementem jest ilo§¢ thuszczu i forma przygotowania positku, ktory jest trawiony przez
soki trzustkowe

»  zawarto$¢ podstawowych sktadnikéw odzywczych w catodziennej diecie:
bialko: 65g- 90g, - ttuszcz: 40g-50g, - weglowodany: 345 g

«  Z diety watrobowej nalezy wylaczy¢ pokarmy cigzkostrawne, wzdymajace, pikantne, zawierajace
czosnek i cebulg, oraz wszelkie uzywki, a wigc kawe, alkohol, papierosy.



Metody przyrzadzania positkow
Zalecane:

Gotowanie w wodzie, gotowanie na parze, duszenie bez uprzedniego obsmazania, pieczenie w folii,
rekawie lub naczyniu zaroodpornym, potrawy w galarecie, potrawy z dodatkiem chudych przetwordw
mlecznych, drobno siekane lub przetarte warzywa na surowo (wedtug indywidualnej tolerancji)

Przeciwwskazane:

Smazenie, szczegdlnie w panierkach, odsmazanie, duszenie w cigzkich sosach, zupy i wywary na
kosciach i thustym migsie, pieczenie z dodatkiem ttuszczu, okrasa do ziemniakow i potraw macznych,
potrawy z dodatkiem zoéltek jaj, Smietany i majonezu, potrawy z dodatkiem petnottustych przetwordw
mlecznych, smazone potrawy maczne (np. nalesniki, racuchy), ciezkie warzywa na surowo,
szczegodlnie grubo krojone

Produkty zalecane i przeciwskazane

Grupa zalecane rzeciwwskazane
produktow P

Plec?zywo jasne, platki kukurdeI.ane, platki Pieczywo razowe, pelnoziarniste, grube
Produkty owsiane, drobne kasze (kukurydziana, manna, kasze (peczak czana), picczywo
zbozowe kuskus), biaty ryz, drobny makaron, sucharki, be - BIY - preczyw

: francuskie

biszkopty

Warzywa gotowane, przetarte lub drobno Warzywa kapustne (kapusta, kalafior,
Warzywa posickane suréwki, ziemniaki, obrane ze skorki brokut, brukselka), szparagi, czosnek,
1 owoce owoce bez pestek, przetwory owocowe cebula, seler, duze iloéci burakow, gruszki,

niskostodzone sliwki, czere$nie
Mleko Chude mleko, kefir, maslanka, zsiadte mleko, . -
! A . Thuste mleko, $mietana, $mietanka do
1 produkty jogurt odttuszczony, sery twarogowe i .

. T . kawy, mleko kondensowane, jogurty k

mleczne homogenizowane o obnizonej zawartosci thuszczu

Jajaemowe, sery

twarogowe

thuste, sery zolte, ]

plesniowe, Bialko jaj, cale jaja (nie wiecej niz 1 jajo dziennie) Zoltko jaj (szczeg6lnie przy zastoju zokci)

topione
ina, dziczyzna, sarnina, konina, wedliny
wysokiej klasy drobiowe lub wieprzowe
nie przero$ni¢te ttuszczem (np. szynka,

L . Kurczak lub indyk bez skory, migso z krolika, poledwica)

Migso i wedliny cielgcina, chuda woto Thuste migso wieprzowe, wotowe, kaczka,
ges$, baranina, smazone mig¢sa w panierce,
mielonka, pasztety, kietbasy, salami,
parow

Ryby

i owoce morzai, | Gotowane lub pieczone ryby chude na przemian z . . .
kaszanka thustymi (np. dorsz, halibut, mintaj, morszczuk, Ryby smazone lub panierowane, krewetki,

pstrag, makrela, $ledz, tosos), ryby w galarecie kalmary, maize, kawior

Nasiona roslin | Mleko sojowe (szczeg6lnie przy nietolerancji Fasola, groch, soczewica, soja pod kazda



stragczkowych  laktozy) inng postacia

Oliwa z oliwek, olej rzepakowy, stonecznikowy,

Thuszeze sojowy, $wieze masto w matych ilosciach Margaryna, smalec, sionina
Woda niegazowana, stabe napary herbaty,
Napoje rozcienczone soki owocowe lub warzywne, nisko- | Calkowity zakaz spozywania alkoholu!
stodzone kompoty Napoje gazowane, mocne napary herbaty
Pravpraw Wszystkie tagodne i dobrze tolerowane przyprawy | Pieprz, ostra papryka, papryczka chilli,
yprawy ziotowe 1 korzenne przyprawa curry, ocet
Kremy, lody, budynie na tlustym mleku,
Desery Galaretki, budynie na chudym mleku, musy torty, desery z dodatkiem masta czy
1 przekaski owocowe, kisiele, biszkopty, miod naturalny $mietany, przemystowe wyroby
cukiernicze, batony, czekolada, orzechy
Przykladowy jadlospis

Ponizszy jadtospis uwzglednia zapotrzebowanie na sktadniki odzywcze mezczyzny w wieku 40 lat o
niskiej aktywnosci fizycznej z nieznaczng nadwaga, wysokim ryzykiem nadcis$nienia tetniczego oraz
pierwszym stopniem niewydolno$ci watroby.

Kazdy powinien mie¢ indywidualnie ustalony plan zywieniowy uwzgledniajacy jego stan zdrowotny,
kondycje fizyczna, zapotrzebowanie na sktadniki odzywcze, ptyny.

Ponizszy jadtospis trzeba traktowaé tylko jako przyktad diety, ktorg specjalista dietetyk doprecyzowuje
podczas indywidualnego prowadzenia pacjenta.

[lo$¢ kcal w ponizszym jadtospisie wynosi 2400.

I positek

Kanapka z wedzonag piersia z indyka ze szczypiorkiem, herbata czarna z cytryng i tyzeczka miodu
pszczelego

Sktadniki:

4 kromki pieczywa mieszanego ze stonecznikiem, 4 plastry wedzonej piersi z kurczaka, 2 tyzki *serka
twarogowego do smarowania pieczywa, tyzka szczypiorku, plasterek cytryny do herbaty

>> Serek twarogowy wymiesza¢ z pokrojonym drobno szczypiorkiem, posmarowac pieczywo i
podawac¢ z wedlina.

* Serek twarogowy do smarowania pieczywa mozna bez problemu dosta¢ w kazdym sklepie na dziale
z nabialem tuz przy twarogach. Nie nalezy jego myli¢ z serkiem topionym!

II positek

Serek wiejski typu light z pomidorem i $wiezg bazylig, butka typu graham, butelka (0,33 ml) soku
marchwiowego

Sktadniki:

Opakowanie serka wiejskiego typu light, jeden pomidor, 2-3 listki *$wiezej bazylii, butka grahamka
posmarowana tyzeczka *margaryny typu migkkiego

>> Do serka wiejskiego dodaé¢ pokrojonego w kostke pomidora i porwang na mate kawateczki Swieza
bazylie.

*Swieza bazylie mozna kupi¢ w kazdym wickszym supermarkecie na dziale warzyw i owocow
* Margaryna typu migkkiego to taka, ktéra bez problemu zaraz po wyjeciu z lodowki mozna
posmarowac pieczywo . Uwazaj aby nie byla z dodatkiem masta albo thuszczy utwardzanych.



III positek

Kurczak z siemieniem Inianym , kasza jeczmienng i suréwka z ogdérka swiezego, sok jabtkowy
Sktadniki:

Y piersi kurczaka, tyzka miodu, tyzka oleju rzepakowego, tyzka *siemienia Inianego, 2 torebki kaszy
jeczmiennej (50 g), lyzka posiekanej natki pietruszki, %2 dlugiego ogorka swiezego, 2 tyzki jogurtu
typu greckiego/balkanskiego, tyzka posiekanego koperku, szczypta soli i pieprzu

>> Wilaczy¢ piekarnik na 180 °C. Kurczaka oczysci¢, umy¢, osuszy¢ papierowym recznikiem, pokroic
w drobna kostke. Posypac¢ szczypta soli, pieprzu i posmarowa¢ miodem, posypac siemieniem Inianym.
Blache wytozy¢ folia aluminiowa, posmarowac olejem rzepakowym. Kurczaka wlozy¢ na blache do
rozgrzanego piekarnika i pola¢ oliwg. Piec 15 minut.

>> Kasze ugotowaé wg przepisu znajdujgcego si¢ na opakowaniu, posypac zielona pietruszka.

>> Ogodrka §wiezego, obieraczka do ziemniakéw, pokroi¢ w cieniutkie plasterki, pola¢ jogurtem typu
greckiego/batkanskiego, przyprawi¢ szczypta soli i pieprzu, posypac koperkiem.

* Siemie Iniane nalezy kupowac w catosci a nie w formie zmielonej. Dostaniesz je na dziale z
orzechami, nasionami lub na dziale ze zdrowa zywnoscia.

IV positek

Orzezwiajacy koktajl bananowo-truskawkowy ze skorka cytryny

Sktadniki:

Mate opakowanie (120 g) jogurtu naturalnego, 2 banana, %2 szklanki mrozonych truskawek, tyzka
ptatkow owsianych, skérka z 1/3 cytryny (opcjonalnie)

>> Banana obra¢ ze skorki, pokroi¢ na plasterki wtozy¢ do *zamrazarki na 20 minut. Do jogurtu doda¢
mrozone truskawki i mrozonego banana oraz skorke z 1/3 cytryny (cytryne przed obraniem trzeba
wyszorowac szczotka i sparzy¢ wrzatkiem) i ptatki owsiane. Wszystko razem zmiksowaé blenderem
lub mikserem z nasadka do robienia koktajli.

* Banana do koktajlu nie musisz zamraza¢ ale taka forma sprawia, ze koktajl jest chtodny,
orzezwiajacy 1 ma konsystencj¢ zblizong do sorbetu.

V positek

Satatka makaronowa z tunczykiem i fasolkg szparagowa, herbata z melisy

Sktadniki:

Szklanka makaronu typu penne, tyzeczka oliwy, 2 puszki tunczyka w sosie wiasnym, 1/3 opakowania
(150 g) fasolki szparagowej, 2 tyzeczki soku z cytryny

>> Makaron petnoziarnisty ugotowa¢ wg przepisu znajdujacego si¢ na opakowaniu, po ugotowaniu
odcedzi¢ i pola¢ oliwa z oliwek, aby si¢ nie posklejat.

>> Fasolke¢ szparagowa ugotowac na sitku do gotowania na parze lub tradycyjnie w lekko posolongj
wodzie przez ok. 10-12 minut. Wrzuci¢ do miski z makaronem.

>> Tunczyka wyja¢ z puszki, wycisnac z sosu wiasnego i wrzuci¢ do miski z makaronem i fasolka,

skropi¢ sokiem z cytryny.



