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Sttuszczenie watroby

Powstaje na skutek nadmiernego gromadzenia sie triglicerydow w migzszu watroby. Stan ten jest odwracal-
ny, natomiast moze przejs¢ w faze przewlekta prowadzgcg do wtoknienia, marskosci, czesto rowniez raka
watrobowokomaorkowego.

Zalecenia dietetyczne

1. Positki spozywaj regularnie, o statych porach. Jedz czesto, ale mniejsze porcje.

2. Spozywaj positki w spokojnej atmosferze i bez pospiechu — doktadnie przezuwaj pokarmy.

3. Kontroluj swojg mase ciata — jesli jest ona nadmierna, zgtos sie do dietetyka w celu redukcji masy ciata. W przypadku
otytosci spadek masy ciata powinien wynosi¢ od 0,5-1 kg tygodniowo.

4. Ogranicz spozycie nasyconych kwaséw ttuszczowych, ktérych gtéwnym Zrédtem sg ttuste miesa (np. wieprzowina,
tlusta wotowina, kaczka, gesina, dziczyzna), podroby, smalec, masto, $mietana oraz oleje tropikalne (palmowy, kokosowy).

5. Wyeliminuj z diety szkodliwe ttuszcze trans, znajdujace sie w margarynach piekarniczych, wyrobach
cukierniczych, czekoladowych, zupach i sosach w proszku, przekaskach typu snack oraz positkach typu fast food.

6. Ogranicz spozycie cholesterolu zawartego przede wszystkim w ttustych miesach, $mietanie, zéttych serach, jajach,
masle oraz podrobach.

7. Ogranicz spozycie cukru, stodyczy, dzemdw i miodu. Nadmiar cukréw prostych w diecie jest czesciowo przeksztatcany
w triglicerydy, ktére odktadajg sie w komadrkach watroby i prowadza do jej sttuszczenia.

8. Korzystny wptyw na zdrowie wykazujg kwasy ttuszczowe jedno- i wielonienasycone wystepujace m.in. w oleju krokoszowym,
rzepakowym i oliwie z oliwek. Szczeg6lng uwage zwré¢ na kwasy omega-3 zawarte w rybach i olejach rybich, ktére
zmniejszajg stezenie triglicerydow we krwi. Ryby w diecie powinny znalez¢ sie min. 2 razy w tygodniu — najlepiej ttuste,
morskie gatunki bogate w kwasy z rodziny omega-3, takie jak tosos, makrela, sledz, sardynki oraz tunczyk.

9. Zwigksz spozycie btonnika pokarmowego, ktéry wspomaga wydalanie z organizmu nadmiaru ttuszczu. W tym celu wzbogaé
swoja diete w warzywa, owoce, petnoziarniste produkty zbozowe i nasiona roslin strgczkowych (jesli dobrze tolerujesz).

10. Zrezygnuj ze spozywania alkoholu.

11. Stosuj odpowiednie techniki kulinarne — unikaj smazenia i duszenia z wczesniejszym obsmazaniem. Wybieraj gotowanie
w wodzie i na parze, pieczenie, grillowanie oraz duszenie bez dodatku ttuszczu.
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Produkty zalecane i niezalecane w sttuszczeniu watroby

Grupa produktow

Zalecane

®

Produkty zbozowe

Pieczywo petnoziarniste, pieczywo razowe,
pieczywo typu graham, kasze gruboziarniste
(np. gryczana, jaglana, peczak, jeczmienna),

ryz brazowy, makaron razowy, ptatki zbozowe
(np. owsiane, zytnie), otreby, maki petnoziarniste.

Niezalecane

Biate pieczywo, chleb tostowy, pieczywo
typu gotowe butki do hamburgerdw, butki
maslane, drobne kasze (szczegdlnie
rozgotowane), biaty ryz, jasny makaron,
musli z dodatkiem cukru.

Warzywa

SE%
>

i przetwory warzywne

Warzywa $wieze i mrozone.

Ziemniaki w postaci puree (z dodatkiem
masta lub/i $mietany), smazone, frytki,
warzywa zasmazane.

Owoce

i przetwory owocowe

Owoce Swieze, mrozone.
Winogrona i banany w ograniczonej ilosci.

Owoce kandyzowane, owoce z puszKki,
owoce suszone.

Nasiona roslin
straczkowych
i ich przetwory

Wszystkie, np. soja, ciecierzyca, groch,
soczewica, fasola, béb, groch.
Maka sojowa, napoje sojowe.

Nasiona, pestki,
orzechy
i ich przetwory

&3

Wszystkie sg zalecane (bez dodatkdéw),
np. orzechy laskowe, wtoskie, migdaty,
nasiona stonecznika, pestki dyni, siemig Iniane,
nasiona chia.

Orzechy solone, w karmelu.

Mieso, ryby, jaja
i ich przetwory

%

Chude mieso (np. wotowina, cielecina, krolik),
chudy dréb bez skory (np. kurczak, indyk),
chuda wieprzowina (w ograniczonych ilosciach).
Ryby chude (np. dorsz, mintaj, leszcz, morszczuk,
pstrag, sola, sandacz, fladra, turiczyk) i ttuste
(np. tosos, sledz, makrela, sardynka).
Chude wedliny, np. szynka, poledwica,
chuda kietbasa szynkowa, pieczone mieso
(przygotowane samodzielnie).

W ograniczonych ilo$ciach: jaja gotowane,
sadzone, w koszulkach, Sciete na parze
w formie jajecznicy, omlet.

Ttuste mieso (np. wieprzowina, baranina,
dziczyzna), ttusty dréb (np. kaczka,
ges), mieso peklowane.
Ttuste wedliny i wedliny podrobowe
(np. kaszanka, pasztet, pasztetowa,
mortadela, salceson).

Miesa i wedliny wedzone, konserwy
miesne, konserwy rybne w oleju.
Jaja smazone w tradycyjny sposéb
(z dodatkiem smalcu, boczku itp.),
jaja w majonezie.

Produkty mleczne

Mleko (0-2%), niskottuszczowy jogurt
naturalny, kefir, maslanka, ser biaty
(chudy lub pétttusty), serek wiejski ,light”.

Mleko petnottuste, ser z6tty, ser topiony,
ser plesniowy, ser typu Feta, ser biaty ttusty,
mleko w proszku, mleka smakowe,
jogurty owocowe, jogurty z dodatkami
czekoladowymi, smakowe serki
homogenizowane, mleko skondensowane.
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Produkty zalecane i niezalecane w sttuszczeniu watroby

Grupa produktow Zalecane Niezalecane

Tluszcze Oleje roslinne (np. rzepakowy, stonecznikowy, Smalec, stonina, margaryny twarde, majonez,
sojowy, kukurydziany, oliwa z oliwek), olej palmowy, olej kokosowy.

miekkie margaryny wysokogatunkowe,
& masto w ograniczonych ilosciach.

Cukier, desery Sorbety i musy owocowe (bez cukru), jogurt Cukier, midd, dzem, wszystkie stodycze,
i stodycze naturalny z owocami (samodzielnie ciasta, paczki, faworki, torty, ciasta
przyrzadzony), koktajle owocowe z kremem lub bitg Smietang, ttuste ciasta
lub owocowo-warzywne, budynie, (np. francuskie), chatwa, lody, stone
galaretki bez cukru. przekaski (np. chipsy, paluszki, krakersy).
Napoje Woda mineralna, soki warzywne i owocowe Stodkie napoje gazowane
(moga by¢ rozciericzone), domowa lemoniada, i niegazowane, napoje energetyczne, czekolada
SSS kawa, kawa zbozowa, herbata, herbaty do picia, napoje alkoholowe.
. owocowe, napary ziotowe, kompoty,
! }?J kakao — wszystkie niestodzone.
Potrawy Zupy na stabych wywarach warzywnych Zupy na ttustych wywarach,

zupy i sosy zabielane

lub chudych migsnych.
$mietang, zupy w proszku, zupki chinskie,

Miesa i ryby przyrzadzone z wykorzystaniem

é zalecanych technik kulinarnych. kluski, pyzy, krokiety, zywnos¢ typu fast food
Kasze i makarony zalecane ugotowane na (np. frytki, hamburgery, hot-dogi,
@ sypko (nie rozgotowywac!). kebab, zapiekanki), gotowe dania
w stoikach, miesa i ryby w panierce.
Techniki kulinarne Gotowanie w wodzie, gotowanie na parze, Smazenie z dodatkiem ttuszczu/boczku.
grillowanie, pieczenie w folii, pergaminie
. lub pod przykryciem bez ttuszczu, smazenie
- bez dodatku lub z niewielka iloscig

)n’o tluszczu, duszenie

bez wczesniejszego obsmazania.
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Przyktadowy jadtospis jakosciowy w stluszczeniu watroby

SNIADANIE:

Kanapki z pasta rybno-twarogowa
+ chleb zytni razowy

« twardg chudy

+ jogurt naturalny 2% ttuszczu

* ryba pieczona, np. makrela, fosos
* papryka czerwona

+ pomidorki koktajlowe

+ kolendra

I SNIADANIE:
Satatka makaronowa z warzywami

+ makaron petnoziarnisty penne
* brokut

« groszek zielony

+ kiszony ogérek

+ pomidor

+ oliwa z oliwek

« ziota prowansalskie

Propozycja podania. Fot. rawpixel.com

KOLACJA:
OBIAD: Petnoziarnisty nalesnik z grillowanym indykiem,
Schab pieczony w ziotach z kasza peczak i burakami warzywami i sosem jogurtowo-koperkowym
+ schab ciasto nalesnikowe: maka pszenna petnoziarnista, mleko,
« przyprawy, np. bazylia, tymianek, rozmaryn, natka pietruszki, - woda gazowana, jajko, olej
czosnek « filet z indyka bez skéry
+ kasza jeczmienna peczak « satata lodowa
+ buraki gotowane lub pieczone + pomidor
* papryka
PODWIECZOREK: - ogorek
Kefir z owocami « jogurt naturalny 2% ttuszczu
* koper
« kefir naturalny 2% ttuszczu
* banan
* boréwki

« zarodki pszenne

Zapraszamy do Centrum Dietetycznego Online

Chcesz wiedzie¢ wiecej?
Skorzystaj z bezptatnej porady dietetycznej online na stronie www.poradnia.ncez.pl i wez zdrowie w swoje rece!
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