DIETA W NIEALKOHOLOWYM STLUSZCZENIU WATROBY (NALFD)
Modyfikacja stylu zycia:

Redukcja masy ciala
» Jezeli Twoje BMI wskazuje na nadwage lub otylos¢, to koniecznie musisz
zredukowa¢ nadmierng mase¢ ciata. Normalizacja masy ciala jest bardzo waznym
elementem leczenia NALFD

BMI = masa ciata (kg)

wzrost x wzrost (m)

BMI < 18,5 - niedozywienie (niedowaga)
BMI 18,5-24,9 — wartosc prawidtowa
BMI 25,0-29,9 - nadwaga

BMI 30,0-34,9 - otytosC | stopnia

BMI 35,0-39,9 - otytosc |l stopnia

BMI > 40,0 - otytosc 11l stopnia (otytosc olbrzymia)
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» Postaraj si¢ chudna¢ ok. 0,5 — 1kg tygodniowo. Utrata masy nie moze by¢ gwattowna
poniewaz stosowanie diet glodowkowych oraz przewlektego glodzenia moze by¢
przyczyng poglebienia sttuszczenia. Jesli bedziesz chudt wigcej niz 1 kg tygodniowo,
to znaczy, ze zbyt mocno ograniczyle§ kalorycznos¢. Wowczas musisz jes¢ troche
wiece;j.

» Jezeli sam nie potrafisz schudna¢, udaj si¢ do specjalisty.

Dodatkowa aktywnos¢ fizyczna
Wskazany jest ruch przez co najmniej 140 minut tygodniowo, co odpowiada codziennemu
szybkiemu marszowi przez 30 minut dziennie.

PODSTAWOWE ZASADY DIETY REDUKUJACEJ MASE CIALA DLA
PACJENTOW Z NALFD:
1. Dbaj aby Tw¢j jadtospis byt urozmaicony — wybieraj réznorodne produkty zgodnie z
zaleceniami.
2. Spozywaj regularne positki (5 razy dziennie), co 2,5-3,5 godziny. Jedz czgsto, ale
mniejsze porcje.
3. Nie pomijaj zadnego z positkéw, nie zamieniaj dwodch z nich w jeden wigkszy.
4. Zrezygnuj ze stodyczy i innych wysokokalorycznych przekasek tj. paluszki, chipsy,
precelki czy chrupki.
5. Postaraj si¢ nie dojada¢ pomigdzy wyznaczonymi godzinami. W przypadku
odczuwania gtodu siegaj po wode, herbate niestodzong lub warzywa.
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6. Pamietaj o codziennym nawadnianiu organizmu. Pij duzo wody i herbaty bez cukru.

7. Unikaj potraw tlustych i1 smazonych. Zwracaj uwage na zawarto$¢ thuszczu w
produktach nabiatowych tj. jogurty i sery. Ogranicz ilo§¢ thuszczu dodawanego do
potraw do 40-45g dziennie tj. 2 tyzek oliwy z oliwek i 2 tyzek margaryny
wysokogatunkowej w ciggu dnia. Wybieraj chude gatunki migsa i wedlin, zawsze
usuwaj widoczny ttuszcz.

8. W diecie zaleca si¢ tluszcze roslinne ze wzgledu na wielonienasycone kwasy
tluszczowe (olej rzepakowy, oliwa z oliwek oraz migkkie margaryny dobrej jakosci).
Unikaj spozywania tluszczy pochodzenia zwierzecego (masta, smalcu, thustego mleka
1 nabiatu).

9. Jedz weglowodany o niskim indeksie glikemicznym (IG). Pozwolag Ci dhluzej
odczuwa¢ nasycenie i nie zaszkodzg watrobie. Dlatego wystrzegaj si¢ stodyczy,
pszennego pieczywa, biatych makarondéw, biatego ryzu i niektérych gotowanych
warzyw korzeniowych tj. marchewki, burakéw oraz wybranych owocéw: gruszek,
winogron, bananow. Nalezy réwniez zwroci¢ uwage na dodatki technologiczne
znajdujace si¢ w produktach spozywczych tj. modyfikowana skrobia, maczka chleba
Swigtojanskiego, ktore charakteryzuja si¢ wysokim IG. Nalezy pamigtaé o
nierozgotowywaniu potraw, najlepiej zjada¢ makarony 1 warzywa ugotowane ,.al.
dente” (lekko twarde).

10. Zaleca si¢ jedzenie surowych warzyw i owocoéw ze wzgledu na duzg zawartosé
btonnika, ktéory wplywa korzystnie na prace jelit, hamuje apetyt oraz obniza
kaloryczno$¢ diety. Warzywa 1 owoce dostarczajg wielu witamin 1 sktadnikow
mineralnych niezbednych do prawidtowego funkcjonowania organizmu.

11. W przypadku ztej tolerancji zaleca si¢ jedzenie warzyw lekko rozgotowanych.

12. Dozwolony sposob przygotowania potraw to: gotowanie na parze, pieczenie W
piekarniku, gotowanie na wodzie, duszenie, grillowanie, opiekanie na ruszcie,
przyrzadzanie w sosie wtasnym lub pergaminie. Nie zaleca si¢ smazenia na glgbokim
thuszczu.

13. Dla poprawy smaku stosuj naturalne przyprawy i ziota aromatyczne. S61 mozna
spozywac jedynie w niewielkich ilosciach. Pamietaj, ze przemystowo przygotowane
produkty (wedliny, sery zotte, stone przekaski, przyprawy typu maggi, vegeta) czgsto
zawierajg jej duze ilosci.

14. Nie spozywaj alkoholu.

15. Zadbaj o codzienny ruch!
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Zalecenia zywieniowe:

Produkty i Zalecane Zalecane w iloSciach Niezalecane
potrawy umiarkowanych
Napoje woda przegotowana, woda mleko 2% tluszczu, staba wszystkie napoje stodzone
mineralna niegazowana, kawa prawdziwa z mlekiem | cukrem, kakao naturalne,
herbata czarna bez cukru, bez cukru, napoje z mocna kawa, napoje
herbata zielona, czerwona owocow, soki owocowe bez | z owocow i $mietanki, nektary
Iub owocowa bez cukru, cukru, napoje i soki z owocowe, tluste mleko,
kawa zbozowa, soki z warzyw warzyw rozcienczone napoje alkoholowe, soki
ubogoweglowodanowych, owocowe z cukrem, pepsi
napoje z kwasnego mleka 1 inne napoje stodzone
i serwatki bez cukru, odthuszczone
do 1,5% thuszczu, jogurt chudy,
koktajle mleczno-owocowe bez
cukru
Pieczywo chleb typu graham, butki chleb pszenny, chleb biate pieczywo, stodkie
grahamki, chleb pelnoziarnisty, pszenno-zytni, razowy, pieczywo jak chatki czy
chrupki, chleb IG — wg pumpernikiel potfrancuskie, butki maslane,
indywidualnej tolerancji, w rogale, chleb z dodatkiem
sytuacji ztego samopoczucia — miodu czy karmelu, ciasta
chleb pszenny jasny kruche, ucierane, babki
drozdzowe, biszkopt z cukrem
Dodatki do chuda wedlina, szynki drobiowe, jaja na migkko lub thuste wedliny, kaszanka,
pieczywa poledwica, pasty z chudych mi¢gsi | jajecznica (max. 3 zoitka konserwy migsne, pasztetowa,
warzyw, chude ryby morskie, jaja tygodniowo, biatka w boczek, kietbasa, salceson,
faszerowane bez zottek, sery dowolnej ilosci), ser dzemy wysokostodzone,
twarogowe chude — do 7% twarogowy pottlusty, sery marmolady, masto, thuste
thuszczu, chude serki podpuszczkowe sery podpuszczkowe, sery
homogenizowane, odtluszczone niepetnothuste, margaryna, twarogowe ttuste, sery
serki ziarniste pasztet domowy z drobiu, topione i zotte
cielgciny lub krolika,
dzemy bezcukrowe,
1 tyzeczka miodu, ryby
thuste
Przyprawy kwas mlekowy, kwasek gatka muszkatotowa, lis¢ bardzo ostre: papryka ostra,

cytrynowy, koperek zielony,
natka pietruszki, czosnek,
cebula, imbir, jarzynka
naturalna, kminek majeranek,
kolendra, bazylia

laurowy, pieprz, ziele
angielskie, s6l do 5g
dziennie, papryka stodka,
pieprz ziotowy, ocet winny
lub jabtkowy, curry,
tymianek, oregano, vegeta

musztarda, ocet, chili, sl
w wiekszych ilosciach

jarzynowa z warzyw
ubogoweglowodanowych,
czyste - pomidorowa, barszcz
czerwony, koperkowa,
kalafiorowa, zupy z maslanka
lub serwatka, barszcz
czerwony zabielony, zurek,
ryzowa, krupnik, rosot jarski,
podprawiane jogurtem,
kefirem, sosy na wywarach

Z warzyw np. pietruszkowy,
koperkowy, pomidorowy,
potrawkowy, mleczny

Zupy i sosy gorace

zupy podprawiane
zawiesinami: jarzynowa,
ziemniaczana, owocowa
bez cukru, chudy rosét

Zupy esencjonalne np. na
thustych wywarach migsnych,
zaggszczane zasmazkami,

z duzg ilo$cig $mietany,
grzybowa, kapusniak,
owocowe z cukrem

sosy zawiesiste, thuste,
esencjonalne, grzybowy,
stodkie

Dodatki do zup zupy krem, czyste i bez dodatkow ryz petnoziarnisty, grzanki duze ilosci pieczywa,
razowe, makarony razowe, makarondw, kasz, grochu,
kasze: jaglana, gryczana, fasoli, groszek ptysiowy,
jeczmienna biszkoptowe na jajach, kluski

francuskiev

Migsa i ryby migsa chude: cielgcina, mtoda migsa czerwone: wolowina, | thuste gatunki migs, podroby,

wolowina, jagnie, krolik, kurczak,
indyk, chude wedliny: szynka,

konina, poledwica
wieprzowa, kury, potrawy

parowki, kietbasy, konserwy
miesne, pasztetowa, salceson
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polgdwica, drobiowe, pasty z
miesa i warzyw, chude ryby: dorsz,
leszcz, dorada, sola, pstrag mintaj,
szczupak, potrawy gotowane,
pieczone w folii i pergaminie

oraz na parze

duszone tradycyjnie,

tluste ryby: tosos, makrela,
karp, halibut, sardynka,
sardela, tunczyk, §ledz,
karmazyn, wegorz

oraz potrawy nasigknigte
thuszczem, smazone, pieczone w
tradycyjny sposob

Potrawy migsne i

budynie z migsa i warzyw,

budynie z kasz i

potrawy z dodatkiem cukru

bezmigsne z sera, warzywa faszerowane makaronow, zapiekanki, np. knedle, nales$niki, pierogi
miesem risotto, pierogi z migsem z cukrem, potrawy smazone

Thuszcz oleje: oliwa z oliwek, smalec, stonina, boczek, 16j,

olej Iniany, rzepakowy masto, $§mietana, margaryny
niskoerukowy, $mietanka twarde

odtluszczona, margaryny

migkkie z ww. olejow

Produkty zbozowe | ptatki owsiane, kasza manna ptatki kukurydziane,
razowa, kasza gryczana, czekoladowe, z kawatkami
proso, peczak, kasza jaglana, czekolady, w polewie
jeczmienna, makarony miodowej, biate makarony,
razowe, brazowy ryz, razowa ryz bialy, kasza manna, biata
maka — produkty razowe wg maka, potrawy z bialej maki:
indywidualnej tolerancji pierogi, nale$niki, knedle

Warzywa o zawarto$ci weglowodanow o zawartoSci sur6wki i warzywa mocno
od 0-5%: safata, endywia, weglowodandéw od 6-10% 1 | rozgotowane z duza iloécia
cykoria, ogorki, rabarbar, wigcej: brukiew, buraki, majonezu, $mietany, zottek,
rzodkiewka, szczypiorek, brukselka, dynia, jarmuz, cukru
szparagi, brokuty, kabaczek, kapusta biata, kapusta
kalafior, szpinak, pomidor, czerwona, kapusta wtoska,
szczaw, papryka, w postaci marchew, pietruszka
gotowanej al dente z wody (korzen), por, rzepa,

wloszczyzna, fasola,
groszek, kukurydza
konserwowa, bob, seler,
ziemniaki

Ziemniaki Nie zaleca si¢ spozywania gotowane, pieczone, puree smazone, z ttuszczem, frytki,
ziemniakdéw kazdego dnia. ziemniaczane z mlekiem krazki, placki ziemniaczane,
Postaraj si¢ jadac je nie lub jogurtem pyzy
czedciej niz 2 razy w tygodniu.

Owoce 250-350g owocow dziennie soki owocowe bez cukru owoce w syropach, kompoty
maliny, jagody, borowki, z cukrem, galaretki ze
jezyny, truskawki, wisnie, $mietana, daktyle, rodzynki,
ananas, grapefruit, cytryna, dojrzate banany, gruszki,
jablka, brzoskwinie, owoce winogrona, arbuzy, soki
cytrusowe, §liwki, kiwi z dodatkiem cukru

Desery jogurty odtluszczone, kompoty bez | orzechy, migdaty i inne wszystkie desery z cukrem,

cukru, kisiele, galaretki stodzone
naturalnym stodzikiem (cukier
brzozowy), leguminy z serka
homogenizowanego, owoce

z serkiem, jabtka pieczone

Z piang, serki na zimno, owocowe
satatki z jogurtem, odttuszczone i
bez cukru, desery mleczne,
koktajle z owocow, ciastka
owsiane przygotowane w domu

nasion, owoce suszone
— najlepiej potaczone
z produktem nabiatlowym

miodem np. galaretki,

kremy, kompoty, leguminy,
marmolady, wszystkie
produkty z duza zawarto$cia
cukru i thuszczu np. ciastka,
torty, paczki, faworki, chatwa,
czekolada




