ZALECENIA ZYWIENIOWE W NIEALKOHOLOWEJ CHOROBIE STLUSZCZENIOWEJ WATROBY

Choroba moze doprowadzi¢ do powaznych zmian zapalnych, widknienia, a w konsekwencji do marskosci
watroby z powiklaniami(niewydolno$¢ i rak watroby).

Czynniki wplywajace na powstanie niealkoholowej choroby stluszczeniowej watroby:

Dieta wysokokaloryczna z duzg iloscig thuszczéw zwierzgcych, cholesterolu, weglowodanow prostych,
uboga w blonnik pokarmowy;

Otylos¢ brzuszna;

Siedzacy tryb zycia — brak aktywnosci fizycznej;

Insulinoopornosg¢;

Hiperinsulinemia;

Hipertriglicerydemia;

Cukrzyca typu 2;

Zaburzenia metaboliczne;

Narazenie na kontakt z produktami toksycznymi(leki, alkohol, grzyby).

Schorzenie to moze wystapi¢ rowniez u kobiet w ciazy, osob odzywianych pozajelitowo lub ze znaczna

utratg masy ciata oraz u dzieci i mlodziezy.

ZASADY DIETY

e Spozywaj 4-5 positkow, najlepiej o staltych porach, z przerwa miedzy nimi wynoszaca 3- 4 godziny;

o Sniadanie zjedz w ciggu 1-2 godzin od wstania z t6zka, ostatni positek 2- 3 godziny przed snem;

e Positki spozywaj w spokojnej atmosferze, pamigtajac o doktadnym przezuciu pokarmu;

e Nie najadaj si¢ do pelna, po skonczonym positku zalecane jest odczuwanie lekkiego niedosytu;

e Zalecane metody sporzadzania positkow to: gotowanie, gotowanie na parze, pieczenie (rzadko -
grillowanie). Zrezygnuj ze smazenia potraw!

e Unikaj podprawiania zasmazkami i $mietang positkow;

e Zrezygnuj ze spozywania cukru i stodyczy, a takze paluszkow, krakersow i chipsow;

e Ogranicz spozycie czerwonego migsa 1 przetworzonych produktow migsnych(do ok. 0,5 kg
tygodniowo);

e Zrezygnuj ze spozywania alkoholu;

e Nie dosalaj swoich positkow, zamiast soli do doprawiania positkow stosuj ziota;

e Thluszcze zwierzece zastgp roslinnymi;

e Spozywaj pokarmy bogate w btonnik;

e W ciggu dnia spozywaj min. 2 | ptynow(w tym okoto 1,5 1 niegazowanej wody ;

e W kazdym positku powinna si¢ znajdowa¢ porcja warzyw lub owocow. Codziennie powinno si¢
spozy¢ ich minimum 400g(zaleca si¢ do kazdego positku porcje warzyw lub owocdw, przy czym
ilo$¢ owocow do spozycia w ciggu dnia to okoto 200- 300g)

e Codziennie spozywaj produkty mleczne;

o Pamietaj o aktywnosci fizycznej kazdego dnia!




PRODUKTY ZALECANE W
| ZALECANE UMIARKOWANYCH | PRZECIWWSKAZANE
POTRAWY ILOSCIACH
Napoje Woda niegazowana, Napoje i soki warzywne | Napoje stodzone, mocna
herbaty: czarna, rozcienczone, napoje kawa, nektary i sokKi
owocowa, zielona, owocowe, staba kawa owocowe, napoje typu
czerwona — bez cukru, cola, napoje alkoholowe
kawa zbozowa, koktajle
mleczno — owocowe bez
cukru na chudych
przetworach mlecznych
Produkty Pieczywo: graham, Chleb pszenno—zytni, Pieczywo biate, pieczywo
zbozowe petnoziarniste; kasze: chleb razowy, cukiernicze (buiki, rogale
gryczana, jeczmienna, pumpernikiel, chleb maslane, drozdzowki),
peczak, platki owsiane, pszenny, kasza jaglana, | ptatki kukurydziane, biate
makaron petnoziarnisty, | kuskus makarony, bialy ryz,
ryz brazowy, maka kasza manna, maka
petnoziarnista pszenna 0czyszczona
Mleko i jego | Chude sery twarogowe, | 2% mleko, ser Thuste: mleko, sery
przetwory chude serki twarogowy pottlusty, twarogowe, sery
homogenizowane, serki | niepelnottuste sery podpuszczkowe, sery
ziarniste o obnizonej podpuszczkowe topione, zotte, serki typu
zawartosci thuszczu, fromage
naturalne jogurty, kefiry
1 maslanki
(odttuszczone)
Mieso, ryby, | Chude gatunki: kurczak, | Migso czerwone: Thuste gatunki migs,
jaja indyk, krolik, cielgcina, wotowina, polgdwica podroby, ttuste wedliny,
mtoda wolowina, wieprzowa, chudy parowki, kietbasy,
jagniecina; schab; konserwy, boczek,
Ryby: dorsz, fladra, Ryby: karmazyn, kaszanka, salceson;
leszcz, dorada, mintaj; makrela, sardynka, Jajka smazone
Wedliny: bez przerostow | toso$, §ledz, halibut,
thuszczu, poledwica, tunczyk, wegorz;
wedliny drobiowe Jajka na migkko,
jajecznica na parze;
Pasztet domowy z
drobiu, cieleciny lub
krolika
Thuszcze Oliwa z oliwek, olej Masto, $mietana
Iniany, rzepakowy, margaryny twarde,
niskoerukowy, smalec, stonina
Smietanka odtluszczona,
margaryny miekkie z
wyzej wymienionych
olejow
Warzywa Najlepiej w postaci Buraki, dynia, brukselka, | Warzywa rozgotowane,

surowej, w przypadku
warzyw gotowanych
zaleca si¢ je al dente :
brokuty, kalafior,
kabaczek, szparagi,
satata, cykoria, ogorki,

jarmuz, kapusty:

biata, wloska, czerwona,
marchew, pietruszka,
seler, por, fasola,
groszek, kukurydza
konserwowa, bob, rzepa,

surowki z duzg iloscia
majonezu, Smietany,
cukru, zottek




papryka, rzodkiewka,
rabarbar, szczaw,
czosnek

ziemniaki

Ziemniaki Nie sg zalecane do Gotowane, puree Smazone na tluszczu,
codziennego spozycia, z mlekiem lub jogurtem, | frytki, placki
najlepiej spozywac je pieczone ziemniaczane, pyzy
dwa razy w tygodniu
Owaoce Jagody, boréwki, maliny, | Banany, winogrona, Owoce kandyzowane,
truskawki, wisnie, owaoce suszone- daktyle, | w syropach, kompoty
cytrusy, kiwi, jablka, rodzynki, morele, figi, owocowe z cukrem
brzoskwinie, ananas sliwki, Swieze soki
owocowe bez cukru
Zupy Zupy krem, krupnik, Zupy podprawiane Zupy na thustych
i ryzowa, jarzynowa, zawiesinami, jarzynowa, | wywarach migsnych,
sosy pomidorowa, rosot ziemniaczana, OWocowa | zageszczane zasmazkami,
jarski, kalafiorowa, bez cukru, chudy rosét ze $mietang, grzybowa,
barszcz czerwony kapusniak, owocowe z
zabielany, koperkowa, cukrem;
bez $mietany i zasmazek, Sosy zawiesiste, thuste,
podprawiane jogurtem grzybowy, stodkie
lub kefirem;
Sosy na wywarach
warzywnych bez
$mietany 1 zasmazek
Przyprawy Kwasek cytrynowy, Gatka muszkatotowa, Ostre: papryka ostra,
koperek, zielona lis¢ laurowy, pieprz, musztarda, ocet, chili,
pietruszka, czosnek, ziele angielskie, sol(w w wigkszych iloéciach sol
cebula, imbir, kminek, ograniczonych
majeranek, kolendra, ilosciach), pieprz
bazylia ziotowy, ocet winny lub
jabtkowy, curry,
tymianek, oregano,
vegeta
Desery Owoce, jablka pieczone, | Orzechy, migdaty, pestki | Desery z cukrem,

satatki owocowe z
jogurtem odtluszczonym
bez cukru, desery
mleczne bez cukru

1 odtluszczone, kisiel
bez cukru, domowe
ciastka owsiane bez
dodatku cukru

dyni i stonecznika,
OwoOcCe suszone z
dodatkiem nabiatu
odtluszczonego, dzemy
bez cukru, w niewielkich
ilosciach miod

miodem, galaretki,
kompoty, produkty z
duzg zawartoscia thuszczu
i cukru—ciastka, ciasto
francuskie, babki
drozdzowe, torty,
faworki, chatwa,
czekolada,




