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DIETA BEZTLUSZCZOWA dla dzieci

[. Wskazania:
. chtonkotok

Il. Zasady diety:

1. Modyfikacja diety podstawowej polegajaca na maksymalnym ograniczeniu podazy ttuszczu

w diecie.

2. Nalezy wyeliminowac ttuszcze dodane (np. masto, margaryna, oleje roslinne) i produkty

bogatottuszczowe (np. awokado, orzechy).

3. Produkty mleczne powinny by¢ o obnizonej zawartosci ttuszczu — maksymalnie 2%.

4. Moze by¢ konieczne zastosowanie olejéw MCT.

5. Dieta powinna by¢ bogata w rdéznokolorowe warzywa i owoce.

PRODUKTY | POTRAWY

ZALECANE

PRZECIWWSKAZANE

pieczywo petnoziarniste (zytnie
razowe, graham)
kasze: gryczana, jeczmienna,

pieczywo z dodatkiem cukru,
stodzone ptatki $niadaniowe,
makaron dwu- lub cztero- jajeczny

i produkty mleczne

Produkty orkiszowa, bulgur, jaglana
zbozowe ryz: brazowy, dziki, czerwony w ograniczonych ilosciach:
makaron: bezjajeczny pieczywo pszenne, kasza manna,
ptatki naturalne: owsiane, kukurydziana, ryz biaty, ptatki
jeczmienne, gryczane, zytnie jaglane, ryzowe
chude (najlepiej 0% ttuszczu): mleko >2% ttuszczu, sery
Mieko mleko, ser twarogowe chude, twarogowe potttuste i ttuste, mleko

napoje mleczne fermentowane
bez dodatku cukru (kefir,
maslanka, jogurt)

skondensowane, sery
podpuszczkowe, Smietana, serki
topione, serek wiejski

Mieso,
wedliny, ryby,
Jaja

chude mieso, bez skory: cielecina,
wotowina, kurczak, krélik, indyk,
chuda wieprzowina: poledwica,
schab, szynka

chude wedliny

ryby: dorsz, mintaj, miruna

jaja: biatko jaja

mieso z duzg zawartoscig ttuszczu:
kaczka, ges, baranina, ttusta
wofowina i wieprzowina,

ttuste ryby: tosos, sardynka,
makrela, szprot, karp, pstrag,
tunczyk

miesa peklowane i smazone w
duzejilosci ttuszczu

ttuste wedliny: baleron, boczek,
salami, kietbasy, paréwki, mielonki,
mortadele, konserwy miesne

jaja: zoftko jaja
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UCK WUM
masto, margaryna, oleje roslinne,
Ttuszcze oleje MCT smalec wieprzowy, 16j wotowy,
stonina
wszystkie owoce: Swieze, owoce w syropie cukrowym, owoce
Owoce mrozone, gotowane, pieczone, kandyzowane, przetwory owocowe
suszone wysokostodzone
wszystkie warzywa: Swieze, ] o
] warzywa z dodatkiem duzej ilosci
Warzywa mrozone, gotowane, duszone,

pieczone, kiszone

ttuszczu

Ziemniaki bataty

gotowane, pieczone bez ttuszczu

ziemniaki smazone (frytki, talarki),
puree w proszku

Nasiona roslin

produkty z nasion roslin

wszystkie stragczkowych z duzg iloscig soli lub
straczkowych
ttuszczu
woda mineralna niegazowana,
herbata: czarna, zielona,
czerwona, biata, owocowa napoje wysokostodzone, nektary
kawa zbozowa, bawarka, owocowe, wody smakowe
Napoje soki warzywne, soki owocowe z dodatkiem cukru, napoje
(w ograniczonej ilosci), kompoty energetyzujace, mleczko kokosowe,
bez cukru napoj roslinne powyzej 2% ttuszczu
napoje roslinne (owsiany,
migdatowy, kokosowy) bez cukru
orzechy, nasiona, czekolada, masto
orzechowe, stodycze zawierajgce
o duze ilosci cukru i/lub ttuszczu,
Inne kisiel, galaretka i ]
torty, ciasta kruche, ciasto
francuskie, wyroby
czekoladopodobne
kostki rosotowe i esencje
wszystkie naturalne przyprawy, bulionowe, gotowe bazy do zup
Przyprawy ketchup z ograniczong zawartoscig | i sosdw, gotowe sosy satatkowe

cukrow

i dressingi, przyprawy

wzmacniajgce smak

O szczegofowe zalecenia dopytaj Dietetyka.



