DIETA & 4 S OBMEDZENIM TUKOV

Odporucané denné davky
9500 kJ

80 g bielkoviny

55 g tuky

360 g sacharidy

90 mg vitamin C

Kedy sa tato diéta pouziva?

e pri ochoreniach pecene, Zl¢nika a pankreasu
po odzneni akutneho Stadia,

e na prechodny ¢as po operaciach zI¢nika,

e pri znizenej funkcii pankreasu,

e na prechodni1 dobu po infekénom z4pale
pecene, pri steatdze (stukovateni) pecene,
pri cirhdze pecene (stvrdnuti),

e vhodna pri Gstupe ¢revnych tazkosti
(dyspepsie).

Cim je tato diéta charakteristicka?

Diéta s obmedzenim tukov mdze zostat’ pestra,
vyvazena a plnohodnotna. Je mozné ju dodrziavat’
dlhodobo (vzdy podl'a odporacania osetrujuceho
lekara). Potraviny vyberame podla obsahu tuku a
stravitel'nosti. Velkl pozornost’ venujeme tukom a
ich pouzivaniu: rozdelenie voI'ného tuku pocas dia
= najlepsie 10 g ku kazdému hlavnému jedlu
(ranajky + obed + vecera).

Z{tok nepouzivame ako samostatny pokrm,
maximalne 1 Z{tok denne do jedal. Nevhodné st
maslové krémy a kombinacie ako ,,tuk + cukor +
vajce”. Vylac¢ené su naduvajuce jedla, nadtavajtce
potraviny a vnutornosti. Vajicko sa pre Casti
neznasanlivost’ neodporaca ako samostatny pokrm,
ale iba zriedkavo ako stcast jedal.

AKo sa tato diéta pripravuje?

Pouzivame varenie, varenie v pare, dusenie, peCenie
bez tuku (s pridavkom tekutiny — voda, netu¢ny
vyvar). Méso opecieme nasucho a nasledne
podlejeme vhodnou tekutinou a pripravujeme tak
dlho, az je midso makke.

Pokrm zahust'ujeme: strihanym bielym pecivom,
struhanymi zemiakmi, povolenou prepasirovanou
zeleninou alebo mukou oprazenou nasucho.Na
zahriatu teflonovu panvicu dame hladku bielu miku
a prazime doruzova. Nechame muku vychladnat’ a
rozmie$ame ju v malom mnoZzstve vody alebo
mlieka. Takto pripravenu zaprazku pridame do
pokrmu a povarime aspoii 20 minut. Preco je
vhodny tento sposob zahust’ovania?

Tym, Ze muku oprazime nasucho, je ¢iastocne
natravena a traviacemu ustrojenstvu sa ul’ah¢i
spracovanie.

VYBER VHODNYCH A NEVHODNYCH
POTRAVIN

MASO

e Vhodné: hovidzie — kyta, bravéové — kyta,
kurca, morka, kralik, netu¢né druhy ryb —
treska, lin, kapor, pstruh, stuka, pangasius.

e Nevhodné: tucné, udené, nakladané a
marinované méso, bravovy bocik,
krkovicka, kacica, hus, divina, baranie méso
a vnatornosti.

Pozor na tu¢né druhy ryb a ich vyrobky —
makrela, tuniak, slanecek, ocka, kaviar, morské

plody, rybie konzervy a Salaty.

UDENINY

Vyhotovil nutricna terapeutka : BC Michaela Podpleska tel. 0917790445, WW\W.tvojanutri.sk

e Vhodné: Sunka kuracia, morcacia i tel’acia,
Sunkovy salam, hydinové, tel'acie a diétné
parky.

e Nevhodné: pastéty, misové konzervy,
jaternice, jelita, prejt, klobasy, Skvarky a iné
udeniny.

MLIEKO A MLIECNE VYROBKY

¢ Vhodné: nizkotu¢né mlieko.

Zakysané mlie¢ne ndpoje s nizkym
obsahom tuku st dobre znasané (kefir,
cmar, podmaslie, acidofilné mlieko). Syry
do 30 % tuku v suSine (eidam, gouda,
Leerdammer 30% Lightlife platky ,
tvarohovy syr lucina, nizkotuc¢ny tvaroh).
Nizkotu¢né jogurty (z povoleného druhu
ovocia), pudingy, termizované dezerty.

e Nevhodné: mlie¢ne vyrobky s vysokym
obsahom tuku — §l'ahacka, smotana,
smotanové jogurty, plnotu¢ny tvaroh,
plesiiové a zrejuce syry.

VAJCIA
e Vhodné: pouzivame iba na pripravu
pokrmov palacinky, lievance.. (Zitok najviac
jeden denne, bielky bez obmedzenia).
¢ Nevhodné: prazenica, omelety, volské oka.

TUKY

e Vhodné: na potretie pe¢iva pouzivame malé
mnozstvo (10 g) masla alebo rastlinné tuky
— Flora, Rama, Perla. Do hotovych jedal je
rovnako vhodné pridat’ malé mnozstvo
masla alebo kvalitného rastlinného oleja.

e Nevhodné: prepalené tuky, sadlo, slanina,
majonéza, tatarska omacka.

OBILNINY
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Vhodné: biela muka, krupica, ovsené
vlocky, kripy, lisované krapy.
Nevhodné: celozrmné druhy, napr. misli
(fazsie stravitelné).

PECIVO

Vhodné: biele — rozky a zemle, veka,
suchare, netucna vianocka, piskoty.
Nevhodné: celozrmné a hrubozmné druhy,
chlieb, Cerstvé kysnuté pecivo, Sisky,
lupacky, vyrobky z listkového cesta.

PRIKRMY

Vhodné: zemiaky, zemiakova kaSa, jemna
zemiakova knedl'a, jemna Zzeml'ova knedl’a,
noky, halusky, biela ryza, cestoviny z bielej
muky.

Nevhodné: hranolky, americké a pecené
zemiaky, Spekové knedle, celozrnna ryza a
celozrnné cestoviny.

MUCNIKY

Vhodné: cesta piskotové, snehové,
tvarohové, parené, krupicové, bielkové.
Pudingy z ovocnej §tavy, ovocné peny.
Nevhodné: torty, zakusky, maslové krémy.

ZELENINA

Vyhotovil nutricna terapeutka : BC Michaela Podpleska

Vhodné: mladé, nenadivajtica, Cerstva,
mrazena, suSena. Mrkva, zeler, petrZlen,
pastrnak, $penat, Cervena repa, mangold,
patizon, cuketa, tekvica, hokkaido, batat,
hlavkovy Salat, ¢inska kapusta, l'adovy Salat,
polnicek, rajéiny bez Supky, paradajkovy
pretlak, stava, kalerab

V malom mnozstve: fazul'ka a hrasok,
karfiol, brokolica, mlady kalerab - 1 hrst’ k
bielkovine

Nevhodné: naduvajice druhy — kapusta,
kel, paprika, cesnak, cibula, red’kovka,
uhorky.

OVOCIE

Vhodné: nenaduvajice, Cerstve,
kompotované, mrazené. Zelé, kyslé
kompéty, dzemy, pyré, riedené stavy a
dzusy. Jablka, banany, marhule, broskyne,
nektarinky, pomarance, pomelo, ¢ucoriedky,
mandarinky. Kompotované: ceresne, visne,
ringloty, slivky, tekvica.

Nevhodné: nedozreté, tuhé, naduvajuce a
prilis kyslé druhy — slivky, hrozno, hrusky,
ribezle, egrese, jahody, avokado.

SLADIDLA, SLADKOSTI A
POCHUTINY

Vhodné: cukor, glukopur, med podl'a
individualnej znasanlivosti, ovocné zelé,
kyselky.

Nevhodné: cokolada, ¢okoladové cukriky,
zmrzlina, orechy, kokos, mak, Cipsy a pod.

KORENINY

Vhodné: zelena vinat’ — petrzlenova, pazitka,
kopor, majoran, ligurcek, saturejka.

Vyvar z bobkového listu alebo rasce.
Individualne podl'a znasanlivosti drozdie do
polievok a vyvarov z hub.

Vanilkovy cukor, citrébnova a pomarancova
Stava a kora.

Nevhodné: ostré koreniny — ¢ierne korenie,
chilli, paprika, grilovacie koreniny, s6jova
omacka, horcica, keCup.

NAPOJE

tel. 0917790445, WW\W.tvojanutri.sk
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rieden¢ kakao. Riedené ovocné §t'avy a
dzusy. Neperlivé mineralne vody, stolové
vody.

Nevhodné: sytené vody, limonady, kakao,
silna kava a alkohol.

Vzorovy jedalnicek

Ranajky

Biela kava (slaba, s nizkotu¢nym mliekom)
alebo Caj / Cista voda, star§i rozok natrety
Lucinou, platky kuracej Sunky, listy
polnicka alebo 'adového $alatu a banan
(zrely, bez Supky).

DopoludiiajSia desiata

Nizkotu¢ny jogurt (biely alebo ovocny z
povoleného ovocia — broskyfia, banan,
marhul'a) a 3 az 4 piskoty.

Obed

Polievka — zeleninovy vyvar s jemnou
cestovinou alebo krupicou. Hlavné jedlo —
dusené kuracie prsia s ryzou a dusena
mrkva. Dezert — kompoét z jabik alebo
broskyi (bez cukru alebo mierne sladeny).
Olovrant

Ovocna pena alebo puding z nizkotu¢ného
mlieka a biely roZok s tvarohovou
natierkou.

Vecera

Zemiakova ka$a (s malym mnoZstvom
masla alebo rastlinného tuku), dusena alebo
varena treska (prip. ind netu¢na ryba ako
pstruh alebo §tuka), dusena cuketa s
bylinkami (petrzlen, paZzitka) a slaby caj
alebo riedeny dzas / voda.
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