. Zalecane jest ograniczenie spozycia soli.
. Nalezy unika¢ grillowanego i smazonego ,".:\

. Mozna stosowac ziota oraz przyprawy wspo-
. Trzeba wykluczy¢ z diety sztuczne srodki —

10. Mozna stosowaé ziototerapie, pi¢ napary

skiego, nagietka, bzu czarnego, pokrzywy, [Polecane jest wypicie rano

osrtopestu plamistego oraz cholesolu. szklanki przegotowanej wody
11. Catkowita abstynencja alkoholowa. z dodatkiem miodu i soku
12. Rezygnacja z palenia tytoniu. z potowki cytryny.

ZASADY DIETY WATROBOWEJ

. Dieta watrobowa jest wysokobiatkowa, niskotluszczowa.
2. Nalezy spozywac potrawy lekkostrawne, gotowana cielecina i dréb (tylko

kurczak i indyk), chude twarogi i ryby, unika¢ ciezkich, tlustych dan.

. Trzeba wzbogaci¢ diete w produkty bogate w witaminy z grupy B, gdyz

zmpiejszaja one ryzyko choréb watroby.
< Zroédia witaminy B,: drozdze, warzywa liSciaste, fasola, grube kasze,
drob, podroby.

2 Zrédta witaminy B,: nabiat, zielone warzywa liSciaste, kasza gryczana,
orzechy, ryby.

O Zrédta witaminy B;: dréb, mieso, podroby, drozdze, orzeszki ziemne, su-
szone $liwki, daktyle, figi.

O Zrédta witaminy Bg: drozdze, otreby pszenne, kukurydza, kietki psze-
nicy, kapusta, marchew, owoce, ryby, watroba.

O Zrédta witaminy B,,: watroba, drozdze, nerki, mleko, ryby, ostrygi, kraby.

. Nalezy codziennie wzbogacac diete w produkty bogate w witamine C.

2 Zrédta witaminy C: owoce cytrusowe (szczegdlnie cytryna), kiwi, trus-
kawki, morele, maliny, porzeczki, agrest, jagody, jabtka, owoce dzikiej rozy,
papryka, pomidory, koper, natka pietruszki, ziemniaki, kapusta kwaszona.

. Trzeba dba¢ o zachowanie rownowagi kwasowo-zasadowej.

S Produkty kwasotwércze (w ograniczonych ilosciach): wieprzowina,
wotowina, dziczyzna, dréb, ryby, jaja, przetwory zbozowe.

2 Produkty zasadotwoércze (zalecane): nabiat, warzywa, owoce (szcze-
golnie cytryna) i pieczone jabtka.

miesa, czekolady, tortéw, ciast, zimnych
potraw, lodéw.

magajgce trawienie i wytwarzanie zofci, np.
kminek, majeranek oraz kurkume.

stodzace (np. dietetyczne stodziki) oraz
emulgatory.

i mieszanki ziolowe z: rumianku, dziurawca,
miety, krwawnika, skrzypu, mniszka lekar-




BIALKA

Biatka powinny stanowi¢ 10-15% dobowego zapotrzebowania
energetycznego cztowieka, okoto 1 g na 1 kg masy ciatla.

PODZIAL BIALEK

1. Bialko pelnowartosciowe zawiera wszystkie aminokwasy niezbedne we

wiasciwych ilosciach i proporcjach zblizonych jak najbard2|ej do ustrOJowych

Petnowarto$ciowe zrédta biatka:

kurczak (bez skory)

indyk

wotowina chuda
cielecina

wieprzowina (tylko chuda)
sery

ryby chude

mleko chude

jogurty niskottluszczowe
jaja kurze (2 tygodniowo, samo biatko czesciej).

2. Biatka czesciowo niepetnowartosciowe — sg wystarczajace do zycia, ale
nie pokrywaja potrzeb rozwijajgcego sie organizmu — zawierajg wszystkie
aminokwasy niezbedne, jednak w niedostatecznych ilosciach. Czesciowo
niepetnowartosciowe zrodta biatka:

soja
soczewica
groch

biata fasola
owies.

gotowane w wodzie
lub na parze

3. Biatka niepetnowartosciowe —
stwierdzono w nich brak przynaj-
mniej jednego aminokwasu nie-
zbednego.

Nalezy taczy¢ zrodia biatek zwie-
rzecych ze zrédtami biatek roslin-
nych! kaczac biatko roslinne ze
zwierzecym lub pewne komplemen-
tarne zrédia biatka roslinnego (np. ryz
i rosliny stragczkowe), mozna uzys-
kac¢ petnowartosciowe biatko.




WEGLOWODANY

Weglowodany powinny stanowi¢ 50-65% dobowego zapotrzebowania ener-
getycznego cztowieka. W chorobach watroby polecamy miéd, pozostate weg-
lowodany nalezy ograniczy¢.

PODZIAL WEGLOWODANOW

1. Cukry proste (monosacharydy) — tatwo sie wchtaniajg i gwattownie pod-
nosza poziom glukozy we krwi. Zalicza sie do nich: glukoze, fruktoze oraz
galaktoze. Dzienne zapotrzebowanie cu-
krow prostych nie przekracza 10% zapo-
trzebowania energetycznego!

o Zrédta cukréw prostych:
miéd — polecany
cukier buraczany
cukier trzcinowy
stodycze
przetwory owocowe z cukrem
owoce.

2. Cukry ztozone (disacharydy i polisacharydy) — do disacharydéw zalicza sie:
sacharoze, laktoze, maltoze, celobioze. Do polisacharydéw zalicza sie: skro-
bie, glikogen, celuloze, pektyne, chityne oraz wiele pochodnych cukréw.
Cukry ztozone powoli podnoszg po-
ziom glukozy we krwi (odczuwa sie
to jako dobre samopoczucie).

O Zrédta cukréw ztozonych:
otreby pszenne — polecane
ziemniaki — mato
skoérka pieczywa — zabronione
sucharki — polecane
owoce i warzywa — polecane
gotowane i surowe rozdrob-
nione
suche nasiona roslin
straczkowych.




TLUSZCZE

Ttuszcze powinny stanowi¢ 20-30% dobowego
zapotrzebowania energetycznego cztowieka.
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ograniczy¢
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FUNKCJE TLUSZCZOW

. Tluszcze nalezg do sktadnikéw pokarmowych o najwiekszej wartosci ener-

getycznej, 1 g tluszczu dostarcza 9 kcal.

. Sg w organizmie niezbedne do regulacji temperatury ciata oraz jako war-

stwa izolacyjna.

Tluszcze magazynujg energie w postaci tkanki ttuszczowe;.

Stanowig zrodto witamin w nich rozpuszczalnych: A, D, E, K oraz niezbed-
nych nienasyconych kwasow ttuszczowych.

ZRODLA TLUSZCZOW - OGRANICZYC DO MINIMUM

tluszcze roslinne:

oliwa z oliwek — tyzka dziennie
olej sojowy

olej stonecznikowy

olej kukurydziany

awokado - polecane

uszcze zwierzece:

smietana — zabroniona _
sery z6lte i twarogowe — chude |
zo6ttka jaj — mata ilos¢
mieso — tylko chude
wedliny — tylko chude
ryby — tylko chude
dréb — tylko chudy.

(%
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. Nie wolno spozywac¢ potraw smazonych na ttuszczu (np. na masle
. Tluszcze zwierzece nalezy ograniczy¢ do 6% dziennego zapotrzebo-

. Nalezy pamietaé o zachowaniu stanu réwnowagi pomiedzy zrédtami

UWAGA!

lub smalcu)!
wania energetycznego.

kwaséw omega-3 (ryby, owoce morza, tran) a zréoditami kwasow
omega-6 (ttuszcze ladowe).




