ZALECENLA DIETETYCZNE W SCHORZENLACH WATROBY

Celem diety jest dostarczenie choremu wszystkich niezbednych sktadnikéw pokarmowych, ograniczenie
produktéw i potraw ciezkostrawnych, a przede wszystkim ochrona narzadow poprzez zmniejszenie ich
aktywnosci wydzielniczej. Najczesciej stosuje si¢ diete tatwostrawna z ograniczeniem thuszczu.

Ogélne zalecenia Zywieniowe:
zaleca sie spozywanie 4-5 matych objetosciowo positkéw w ciagu dnia. Ostatni posilek nalezy spozy¢
okolo 2 godziny przed snem
zaleca si¢ ograniczenie thuszczow zwierzeeych i produktow wysoko przetworzonych. A takze potraw
ciezkostrawnych, smazonych, thustych oraz pikantnych
zaleca si¢ ograniczenie cukréw prostych i stodyczy
ograniczeniu podlegajg produkty zawierajace kwas szczawiowy takie jak: szczaw, szpinak czy rabarbar
zaleca si¢ wypijanie okolo 1,5-2 | plynéw dziennie, w formie wody, herbat ziotowych lub lekkich
napar6éw. Unika sie napojow gazowanych i nadmiaru kofeiny
z diety wyklucza si¢ uzywki. Calkowicie zabroniony jest alkohol
wazna jest takze regularna aktywno$¢ fizyczna — umiarkowana, dostosowana do stanu zdrowia
przygotowywanie potraw powinno odbywa¢ si¢ w sposéb minimalizujacy tzycie thuszczu i soli

Sposob przygotowania potraw:
gotowanie w wodzie lub na parze
duszenie w matej ilosci thuszczu lub w wywarze
pieczenie w folii lub pergaminie zamiast smazenia
zupy kremy i purée warzywne dla latwiejszego trawienia
unikanie przypalania i smazenia na gl¢gbokim thuszczu

Produkty zalecane:
1. Produkty zbozowe
chleb pszenny, chleb mieszany, bulki jasne
kasze: jaglana, gryczana, manna, jeczmienna
ryz bialy lub brazowy, makarony z pszenicy durum

. Warzywa
gotowane, duszone, gotowane na parze: marchew, cukinia, dynia, szpinak, brokuty
warzywa mozna podawa¢ w formie zup kremo6w, purée lub lekko podsmazone na oliwie

. Owoce
$wieze, pieczone lub gotowane: jabika, gruszki, banany, jagody
ograniczenie cytruséw i owocow bardzo kwasnych przy nadwrazliwosci watroby

. Mig¢so i ryby
chude migso: drob bez skory, krélik, cielgcina, chuda wolowina
ryby morskie i stodkowodne gotowane, duszone, pieczone
ograniczenie podrobéw, tlustego miesa i przetwor6éw miesnych

. Nabiat
mleko niskottuszczowe, kefir, jogurt naturalny, sery twarogowe chude
ograniczenie seréw z6ttych i thustych




6. Tluszcze

- oleje rodlinne: oliwa z oliwek, olej rzepakowy, niewielka ilo§¢ masta klarowanego
- unikanie ttuszczow zwierzecych i utwardzonych (margaryny twarde, smalec)

Produkty niezalecane:
potrawy smazone, wedzone, thuste, panierowane
z6ttka jaj w duzej ilosci
fast foody, wyroby cukiernicze i produkty wysoko przetworzone
ostre przyprawy, ostre sosy, ocet w duzych ilosciach
alkohol i napoje wysokoprocentowe
nadmiar kawy, mocnej herbaty, napojow energetycznych




