DIETA EATWOSTRAWNA &2 >t

DIETA tATWOSTRAWNA WSKAZANA JEST :

po zabiegach chirurgicznych; w chorobach zapalnych zotgdka;
w trakcie rekonwalescenciji; w refluksie zotgdkowo-przetykowym;
w przewlektym zapaleniu wqgtroby; w chorobie wrzodowej zotqdka

w przewlektym zapaleniu trzustki; i dwunastnicy;

w nadpobudliwosci jelita grubego, w dyspepsiji czynnosciowej zotqdka;
biegunkach; w przewlektym nadkwasnym niezycie
w zywieniu oséb w podesztym wieku; zotgdka.

Dieta tatwostrawna jest modyfikacjg diety podstawowej, polegajgcg m.in. na odpowiednim
doborze technik kulinarnych takich jok np. gotowanie w wodzie i na parze tgczone z przecieraniem,
miksowaniem, rozdrabnianiem majgcym poprawic strawnos¢ sktadnikdw odzywczych.

1.

2.

3.

Noo

10.

Positki powinny by¢ podawane 4-5 razy dziennie - regularnie, o statych porach, zgodnie

z zaleceniami lekarza lub dietetyka;

Dieta powinna by¢ réznorodna, urozmaicona pod wzgledem smaku, kolorystyki, konsystencii i
strawnosci potraw oraz obrébki termicznej;

W kazdym positku nalezy uwzgledni¢ wode lub napdj — w przypadku kompotu zawartos€
cukru dodanego nie moze by¢ wigksza niz 5 g cukru w 250 ml kompotu, pozostate napoje
(np. kawa, herbata) powinny byé przygotowywane bez cukru;

Dodatek dozwolonych warzyw lub owocoéw do kazdego positku, z przewagg warzyw —
przynajmniej cze$¢ warzyw i owocdw powinna by¢ podawana w postaci surowej w postaci
musow albo przetartej bez skorki i pestek (w przypadku ztej tolerancii);

Nalezy wyeliminowaé cukry dodane (tj. monocukry i dwucukry dodawane do zywnosci);
Zaleca sig ograniczenie potraw cigzkostrawnych i wzdymajgcych;

Dopuszcza sie¢ okazjonalne wigczenie wybranych produktéw swigtecznych, zwigzanych
z tradycjami narodowymi, pod warunkiem, ze sq one planowane w umiarkowanych iloSciach,
a ich sktad i sposéb przygotowania nie obcigza przewodu pokarmowego (np. unikanie
produktow ttustych, smazonych Iub ciezkostrawnych dodatkéw). Wprowadzenie tych
produktéw powinno by¢ dostosowane do zasad diety tatwostrawne;j.

. Mieko i przetwory mleczne, w tym napoje fermentowane lub produkty roslinne fortyfikowane

zastepujqce produkty mleczne powinny by¢ podawane co najmniej w 2 positkach w ciggu
dnia;

Ryby lub przetwory rybne (gtéwnie z ryb morskich) nalezy uwzgledni¢ co najmniej 3 razy
w jadtospisie dekadowym;

Ttuszcze zwierzece (takie jak smalec, stoning, t6j wotowy, smalec gesi) nalezy catkowicie
wyeliminowac z diety. Nie nalezy uzywac ich ani do przygotowywania potraw na ciepto, ani na
zimno. Jedynym ttuszczem zwierzecym, ktéry zaleca sie stosowa¢ w niewielkich ilosciach,
w postaci na surowej, na zimno (np. do smarowania pieczywa lub jako dodatek do warzyw po
ugotowaniu) jest masto. Podstawowym zrédtem ttuszczu w jadtospisie powinny by¢ ttuszcze
roslinne — np. olej rzepakowy, Iniany, oliwa z oliwek czy miekkie margaryny. Wyjgtek stanowiq
olej kokosowy i olej palmowy, ktore nie sg zalecane i rowniez nalezy je wykluczy¢;

Stosowane techniki kulinarne:

gotowanie tradycyjne lub na parze;
duszenie bez wcze$niejszego obsmazania;

pieczenie bez dodatku ttuszczu, np. w folii aluminiowej, w rekawach do pieczenia, pergaminie,
naczyniach zaroodpornych oraz w piecach konwekcyjnych.




PRODUKTY
| POTRAWY

PRODUKTY
ZBOZOWE

WARZYWA
| PRZETWORY
WARZYWNE

ZIEMNIAKI,
BATATY

OWOCE
| PRZETWORY
OWOCOWE

NASIONA
ROSLIN
STRACZKOWYCH

NASIONA,
PESTKI,
ORZECHY

ZALECANE

wszystkie maki Sredniego i niskiego
przemiaty;

maka pszenna, zytnia, ziemniaczana,
kukurydziana, ryzowa; biate pieczywo
pszenne, zytnie i mieszane, graham,
grahamki;

kasze $rednio i drobnoziarniste, np.: manna,
kukurydziana, jgczmienna (mazurska,
wiejsko), orkiszowaq, jaglana, krakowska; ptatki
naturalne btyskawiczne np.: owsiane, ryczane,
jeczmienne, zytnie, ryzowe; makarony drobne;
ryz biaty;

potrawy mqgczne, np.: pierogi, kopytka, kluski
bez okrasy

(w ograniczonych iloéciach); suchary.

warzywa $wieze w postaci surowek
drobno startych z delikatnych dobrze
tolerowanych przez pacjentow warzyw;
warzywa mrozone, gotowane, duszone

z niewielkim dodatkiem ttuszczuy,
pieczone (z wykluczeniem warzyw
przeciwwskazanych); gotowany kaldfior,
brokut — bez todygi (w ograniczonych
ilosciach);

szczegOdlnie zalecane przyktady warzyw
to: marchew, buraki, dynia, szpinak,
cukinia, kabaczek, mtoda fasolka
szparagowa, satata; pomidor

(w przypadku ztej tolerancji — pomidor
bez skory);

ogorek kiszony (przy dobrej tolerancji-
obrany ze skorki

ziemniaki, bataty: gotowane.

dojrzate lub rozdrobnione (w zaleznosci
od tolerancji); przeciery i musy owocowe
z niskq zawartosciq lub bez dodatku cukru;

produkty z nasion ro§lin strgczkowych:
niestodzone napoje roslinne, tofu naturalne,
jezeli dobrze tolerowane.

mielone nasiona, np. siemieg Iniane, stonecznik,
dynia (w ograniczanych ilosciach).

PRZECIWSKAZANE

wszystkie mqgki petnoziarniste;
pieczywo z dodatkiem cukru,
stodu, syropéw, miodu,

karmelu;

pieczywo petnoziarniste;

pieczywo cukiernicze
i pofcukiernicze;

produkty mgczne smazone

w duzej ilosci ttuszczu,

np.: paczki, faworki, racuchy;

kasze gruborziarniste,

np.: gryczana, peczak;

warzywa kapustne: kapusta,
brukselka, rzodkiewka, rzepa;
warzywa cebulowe podawane
NA SUrOWO Oraz smazone:
cebulq, por, czosnek, szczypior;
surowe ogorki, papryka,

kukurydza;

warzywa przetworzone tj.
warzywa konserwowe, warzywa
smazone lub przyrzqdzane

z duzqgilosciq ttuszczy;

kiszona kapusta;
grzyby;

suréwki z dodatkiem Smietany.

ziemniaki, bataty: smazone
(frytki, talarki); puree w proszku.

owoce niedojrzate;
owoce cigezkostrawne

(czerednie, gruszki, liwki);
owoce w syropach cukrowych;

owoce kandyzowane;
przetwory owocowe
wysoko stodzone;
owoce suszone.

wszystkie suche nasiona roslin

strqczkowych.

cate nasiona, pestki, orzechy;

.masto orzechowe”;
wiorki kokosowe.




« zmatqg zawartosciq tluszczu, np.: dréb
bez skéry (kura, kurczak, indyk), chuda
wotowing, cielecing, jagniecing, krolik,

MIESU chude partie wieprzowiny, np.: poledwica,

| PRZETWORY schab, szynka;

MIESNE + chude gatunki wedlin niemielonych:

drobiowych, wieprzowych, wotowych;

chude gatunki kietbas; galaretki
drobiowe.

RYBY wszystkie ryby morskie i stodkowodne;
| PRZETWORY - ryby gotowane w tym przygotowywane
RYBNE na parze,

otowane na miekko; gotowane na twardo
g 9

| POTRAWY — jezeli dobrze tolerowane; jaja sadzone

7 1A i jajecznica na parze.

MLEKO mileko i sery twarogowe chude lub pétttuste;
« niskottuszczowe naturalne napoje mleczne
| PRODUKTY Po)
MLECZNE fermentowane bez dodatku cukru
(np. jogurt, kefir, maslanka).

TLUSZCZE «  masto (w ograniczonych ilosciach); miekka
margaryna; oleje roslinne, np.: rzepakowy,
oliwa z oliwek.

z duzq zawartosciq ttuszczu, np.:
tlusty dréb (kaczka, ges), tusta
wotowina i wieprzowina,
baraninag;

migsa peklowane oraz z duzq
zawartosciqg soli; miesa
smazone na duzej iloSci
ttuszczu; miesa w panierce;
ttuste wedliny, np.: baleron,
boczek; ttuste niskogatunkowe
kietbasy, paréwki, mielonki,
mortadele, pasztety

wedliny podrobowe (pasztety,
waqtrobianki, salceson), surowe
migsa (tatar), konserwy

ryby surowe;

ryby smazone na duzej ilosci
ttuszeczy;

ryby w panierce;

ryby wedzone;

konserwy rybne w oleju.

jaja przyrzadzane z duzq iloscig
ttuszczy;

jajecznica smazona na ttuszczy,
jaja sadzone, omlety, kotlety
jajeczne smazone na ttuszczu.

mleko i sery twarogowe ttuste;
mleko skondensowane;
jogurty, napoje i desery
mleczne z dodatkiem cukruy;
wysokottuszczowe napoje
mleczne fermentowane;

sery podpuszczkowe,

ttuste sery dojrzewajqce,
Smietana.

BEZWZGLEDNIE ZAKAZANE:

tluszcze zwierzece, np.: smalec,
stoning, 16j; twarde margaryny;
masto klarowane; majonez;
Ttuszcz kokosowy i palmowy,
Masto klarowane,

Mato orzechowe, solone

i zdodatkiem cukru




« stodycze zawierajgce duze
ilosci cukru lub ttuszczy;

« tortyiciasta z masami
cukierniczymi, kremami, bitq
Smietang; ciasta kruche
z duzqiloscig

e ttuszczu i cukru; ciasto
francuskie i poffrancuskie;

« czekolada i wyroby

« czekoladopodobne; desery
zawierajgce w znacznej ilosci
substancje konserwujgce
i barwniki.

- wedliny podrobowe (pasztety,
watrobianki, salceson), surowe

migsa (tatar), konserwy

+  budyn (bez dodatku cukru lub z matq iloscig
cukru — do 5 g/250 ml uzytego mleka);
galaretka (bez dodatku cukru lub z matg
iloscig cukru — do 5 g/250 ml uzytej wody);

DESERY kisiel (bez dodatku cukru lub z matq iloécig

(W OGRANICZONYCH cukru — do 5 g/250 ml uzytej wody);

ILOSCIACH) + saofatki owocowe z dozwolonych owocow
(bez dodatku cukru); ciasta drozdzowe
niskostodzone;

« ciasta biszkoptowe niskostodzone

(bez dodatku proszku do pieczenia).

+ woda gazowana; napoje
gazowane; napoje
wysokostodzone;

* nektary owocowe;

+ wody smakowe z dodatkiem
cukru; mocne napary
kawy i herbaty.

woda niegazowana; stabe napary herbat,
np.: czarna, zielona, czerwona, biata; napary
NAPOJE owocowe; kawa zbozowa (w ograniczonygh
ilosciach); bawarka; kakao naturalne; soki
warzywne; soki owocowe rozciehnczone

(w ograniczonych iloéciach); kompot

ostre przyprawy np.: czarny
pieprz, pieprz cayenne, ostra
papryka, papryka chili;
« kostki rosotowe i esencje
bulionowe;
« gotowe bazy do zup i soséw;
« gotowe sosy satatkowe
i dressingi; musztarda,
keczup, ocet;
*  SOS SOjowy, przyprawy
wzmacniajgce smak
w postaci ptynnej i statej.

tagodne naturalne przyprawy ziotowe i
korzenne np.: i5€ laurowy, ziele angielskie,
koper zielony, kminek, tymianek, majeranek,
PRZYPRAWY bazylia, oregano, tymianek, lubczyk,
rozmaryn, pieprz ziotowy, gozdziki, cynamon;
s6l i cukier (w ograniczonych ilosciach).




