Opca bolnica Zabok i bolnica hrvatskih veterana

Odjel za prehranu

DIJETA KOD MASNE JETRE

Debljina i alkohol najceséi su uzroci nakupljanja masti u jetri. Mast potiskuje
normalnu gradu jetrenih stanica. Neumjerenost u hrani i pi€u tjera jetru na
"prekovremeni" rad, a umorna i masna jetra nije jednako ucinkovita u
detoksikaciji Stetnih tvari kao zdrava jetra.

Najbolji nacin lijecenja je izbjegavanje alkohola, pravilna i uravnotezena
prehrana.

Preporucuje se redukcijska dijeta koja podrazumijeva izbjegavanje masne i
przene hrane, te gaziranih i zasladenih pica.

Preporuke za osobe oboljele od masne jetre:

* smanjenje tjelesne mase uz povecanje tjelesne aktivnosti (3 puta tjedno po 45
minuta),

* izbjegavanje zasiCenih masnih kiselina (keksi, krekeri, kolaci, pekarski
proizvodi,brza hrana, przena i pe€ena hrana, masnoce Zivotinjskog podrijetla),
* u prehranu ukljuciti maslinovo, sezamovo i bucino ulje,

* u prehranu ukljuciti ribu, lanene i chia sjemenke,

* povecajte unos prehrambenih viakana (povrce i voée),

* izbjegavajte i ogranicite unos Secera,

* izbjegavajte gazirana i zasladena piéa,

* osvjezenje potrazite u soku od cijedene narance, grejpa, jer potice bolji rad
jetre

e alkohol je strogo zabranjen

e juhe po Zelji, mozZe i svakodnevno
e meso pirjati na vodi i maslinovom ulju

Sto doprinosi lije¢enju masne jetre:

Caj od maslacka,metvice, mati¢njaka ili kamilice
Caj od sikavice/silimarin

Sirutka

Zeleno lisnato povrée

Sok cikla-mrkva-jabuka
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Tablica 1. Hrana koja se preporucuje odnosno ¢Ciji unos treba ograniciti kod

masne jetre

Vrsta hrane

Hrana koja se preporucuje

Hrana Ciji unos je potrebno ograniciti

Juhe

Juhe od pasiranog povrca

Juhe od mesa i ribe s uklonjenim suviskom
masnoce

Riblje juha

Sluzave juha od rize, zobi i je¢ma

Masne juhe
Industrijske gotove juhe

Juhe i variva s jakim zacinima i zaprSkom

Meso, riba Kuhano krto mlado meso (piletina, puretina, Suhomesnati proizvodi, pastete, konzervirani
teletina, janjetina, kunic) mesni proizvodi
Morska i rijecna bijela riba: osli¢, Skarpina, Crveno meso i pecenja
pastrva bez koze Divljac¢
U manjim koli¢inama: tuna, skusa, losos Skoljke i rakovi
Jaja Tvrdo kuhana jaja Przena jaja
Mlijeko i Jogurt, acidofil, !(isglo mlijeko i ostali jogurti | syjeze i trajno punomasno mlijeko
mlije¢ni kO.JI iadrze .pr.oblot|ke Masni sirevi
proizvodi Svjezi posni sir
Sojino mlijeko, tofu
Kruhi PSenic¢na i kukuruzna krupica Svjezi kruh i peciva, dizana tijesta
Yitarice Odstajali kruh i peciva od bijelog brasna, Kruh s mekinjama i siemenkama
dvopek Razeni kruh
Tjestenina, riza, proso, zob, heljda, qvinoa
Povrce i Krumpir (kuhani, pire, valjusci), Spinat, Povrce koje uzrokuje stvaranje plinova (
salate blitva, tikvice, korabica, cvjetala, kelj, kiseli kupus, luk, cvjetada, krastavac)
brokula, Paprika, poriluk, gljive, rotkvice,
mrkva, svjeza rajcica, pasirani grah, patlidzan
grasak i mahune, Radi¢, matovilac
mlada salata sa limunovim sokom (cikla, Ukiseljeno i konzervirano povrce
zelena salata, matovilac, maslacak i radic¢ Grah
Masnodée Maslinovo ulje Svinjska mast
Laneno i bucino ulje Margarin, maslac
Ulje uljane repice i suncokretovo ulje Vrhnje
Margo light Majoneza
Slastice Med, marmelada Lisnata tijesta
Kolaci i kreme s grizom i rizom Industrijski slatkisi, kolaci, keksi
Suhi keksi tipa Petit Beurre, ako se dobro Cokolada
podnose Konzumni Secer
Sorbitol sladilo
Vodée Oguljeno kuhano voce Voce s korom
Kasice od voca Suho voce
Nezasladeni voéni sokovi
Citrusi
Pica Blagi biljni cajevi (kamilica, maticnjak, Kava
metvica, sikavica), Sipak, negazirana pica, Alkoholna pic¢a
vocni sokovi od svjezeg voca Gazirana pica (ukljuéujuéi gaziranu mineralnu
vodu)
Zadini Morska sol u ograni¢enim koli¢inama Crvena paprika, papar, curry, origano,

Menta
Kadulja
Limunov sok

dumbir, Cili, vegeta, cimet
Ocat
Senf

Pojedine namirnice ne odgovaraju svima, birajte namirnice prema reakcijama vaseg organizma.




Primjer jelovnika za jetrenu dijetu:

1. dan Zganci s Kompot od Tjestenina Sok od Kuhano jaje
probiotikom jabuke Lagani saft od ciklei Blitva s
Caj od mente bijelog mesa mrkve krumpirom

puretine, mrkve 4 badema Odstajali
i tikvica polubijeli kruh

2. dan Pirova krupica  Caj od Pureda prsa iz Pecena RiZoto od
na kamilice woka s jabuka piletine
bademovom Dvopek maslinovim Salata od cikle
mlijeku Med uljem
Caj od mente Heljda s

brokulom

3. dan Caj od metvice sirutka Mljevena Sok od RiZa na
Zobena kasa s teletina s cikle, obranom
jabukom, mrkvom i mrkve i mlijeku
cimetomi tikvicama jabuke
mljevenim proso
lanenim
sjemenkama (
ne instant
nego kuhana
na vodi)

4. dan Caj od metvice Kasica od Lagani krumpir ~ Pecena Zganci sa
Kreker od marelice pire jabuka posnim sirom i
gvinoe Pire od Spinata probiotikom
Pureéa Sunka Pirjana junetina
u ovitku

5. dan Caj od metvice banana Kuhani osli¢, kiwi Tjestenina s
Zobena kasa s preliven posnim sirom
jabukom, manjom
cimetom i koli¢inom
mljevenim maslinovog ulja
lanenim Kuhani krumpir
sjemenkama ( Kuhana blitva
ne instant
nego kuhana
na vodi)

6. dan Sirutka Odstajali Lagani junedi sirutka Lagani saft od
Kuhano jaje kruh gulas, heljda bijelog mesa
rajcica Marmelada piletine, mrkve i

rajCice
gvinoa

7. dan Bijeli odstajali Pirjana Kasica od RiZoto od
kruh puretina, banane i piletine i tikvica
Med pasirani grah s jabuke
Margo light heljdom

Salata od mrkve

OPR-ORU.05



