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ZALECENIA ZYWIENIOWE
DIETA tATWOSTRAWNA

Kiedy stosowa¢ diete tatwo strawna?

W stanach zapalnych btony $luzowej zotadka i jelit,

w chorobach infekcyjnych przebiegajgcych z gorgczka,
u oséb w wieku podesztym,

u chorych lezacych,

u rekonwalescentéw po zabiegach chirurgicznych;

ZALECANE

czasu,

e Wybieranie produktéw oraz technik kulinarnych tatwo strawnych (czyli gotowanie w
wodzie, gotowanie na parze, duszenie bez obsmazania, pieczenie w folii, pergaminie)

e Ograniczenie spozycia btonnika pokarmowego

@ e Spozywanie 4-5 positkéw dziennie, o niewielkiej objetosci, w regularnych odstgpach

Btonnik pokarmowy wystepuje naturalnie w produktach zbozowych oraz warzywach i owocach.
Jak ograniczy¢ jego spozycie?

spozywajgc produkty zbozowe z mgk oczyszczonych (tzw. ,biate pieczywo”, jasne makarony, biaty ryz),
wybierajgc dojrzate owoce i mtode, Swieze warzywa,

obierajgc owoce i warzywa ze skérki oraz gotujac, przecierajac, miksujgc owoce i warzywa,

spozywajagc warzywa i owoce w postaci sokéw;

NIEZALECANE

Spozywanie produktow:

® e ciezkostrawnych, wzdymajgcych,
e ttustych, smazonych
e ostro przyprawionych

Przyktady takich produktow znajdziesz w tabeli ponizej;

Opracowanie: dietetyk kliniczny Katarzyna Gasior, Krapkowickie Centrum Zdrowia Sp. z o.0.



Dodatkowe informacje

@ e Do przygotowania potraw nalezy wybiera¢ produkty Swieze, jak najwyzszej jakoSci oraz
o jak najmniejszym stopniu przetworzenia;
e Do podprawiania zup i soséw nie nalezy stosowac¢ zasmazek, a jedynie zawiesing z
mleka i maki;

PRZYKLADOWY JADLOSPIS DIETY t ATWOSTRAWNEJ:
Sniadanie:

e Kawa zbozowa z mlekiem (1,5% ttuszczu) lub herbata
e Pieczywo pszenne
e Pasta drobiowa z gotowanymi jarzynami

Il $niadanie:

e Herbata owocowa lub woda
e Butka pszenna z mastem i chudym twarogiem
e Powidto sliwkowe

Obiad:

Zupa jarzynowa z ziemniakami
Klopsy wotowe w sosie koperkowym
Ziemniaki puree

Buraki tarte, gotowane

Kompot owocowy

Podwieczorek:

e Galaretka owocowa
e Biszkopty

Kolacja:

e Herbata
e Risotto z duszonym indykiem, cukinig i marchewka

Prawidtowo skomponowana dieta powinna by¢ indywidualnie dopasowana do pacjenta,
uwzgledniajac jego wiek, pte¢, mase ciata, wzrost, aktywnosé fizyczng, ogélny stan zdrowia oraz
produkty nasilajgce dolegliwosci chorobowe.

Pozostate produkty, ktére nie zostaty ujete w tabeli nalezy spozywac¢ w ograniczonych ilosciach.

Opracowanie: dietetyk kliniczny Katarzyna Gasior, Krapkowickie Centrum Zdrowia Sp. z o.0.



GRUPA PRODUKTOW

PRODUKTY ZALECANE

PRODUKTY PRZECIWWSKAZANE

PRODUKTY
ZBOZOWE

o S, &

Produkty zbozowe z mak oczyszczonych:
chleb pszenny, buiki, biszkopty na
biatkach, sucharki, drobne kasze: kasza
manna, kasza jaglana, kasza jeczmienna,
ryz, makaron;

Produkty zbozowe razowe, petnoziarniste,
pieczywo razowe, zytnie, pieczywo
chrupkie, z ziarnami, otrebami;

MLEKO | PRODUKTY
MLECZNE

@%

Mleko 2% (lub mniej), jogurt, kefir,
maslanka, twardg, serek
homogenizowany, skyr naturalny, serek
wiejski, serek typu grani, mozzarella light

Petnottuste mleko, mleko
skondensowane, Smietanka, Smietana,
sery plesniowe, sery topione,

MIESO, WEDLINY,
JAJA

Q> &

Jajka gotowane na miekko, jajecznica
gotowana na parze; chude gatunki migs
(np. dréb, indyk, krélik, chuda wotowina,
chuda cielecina), chude i ttuste gatunki
ryb (np. dorsz, sola, morszczuk, miruna,

sandacz, okori, makrela, tosos, halibut,
karp.), chude wedliny wysokiej jakosci;

Jajka smazone; ttuste gatunki mies (np.
wotowina, ge$, kaczka), podroby, migsa i
ryby smazone, wedzone, produkty
miesne, wysoko przetworzone: pasztety,
konserwy, produkty typu fast-food;

TtUSZCZE

ok

Oleje rodlinne (olej, rzepakowy,
stonecznikowy, oliwa z oliwek), masto

Boczek, smalec, stonina, 6], twarde
margaryny

WARZYWA
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Gotowane, oprdszane, mtode: marchew,
cukinia, pietruszka, seler, pomidory (bez
skéry), dynia, patisony, kabaczki,
ziemniaki, cukinia, buraki

Warzywa smazone, marynowane, z
dodatkiem majonezu, warzywa kapustne,
nasiona roslin straczkowych, cebula,
czosnek, por, papryka, kukurydza,
kalarepa, ogdrki, rzodkiewka, rzepa;

OWOCE

S48

Gotowane, dojrzate: owoce jagodowe,
owoce cytrusowe, winogrona bez
pestek, banany, brzoskwinie, morele,
pieczone jabtka

Owoce suszone, owoce marynowane,
Sliwki, czeresnie, wisnie, gruszki, daktyle,
figi;

DESERY
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Kisiel, budyn, galaretka, suflet, mus,
przecier z dozwolonych owocéw, koktajle
mleczno- owocowe, bezy;

Ciasta, torty, desery z ttustymi kremami,
czekolada, stodycze z orzechami,
czekoladg, tlustym kremem, lody, chatwa;

NAPOJE
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Woda niegazowana, staba herbata
(owocowa, ziotowa), kawa zbozowa, soki
OWOCOWe, OWOCOWO-warzywne
rozcienczane, koktajle mleczne,
mleczno-owocowe, mleczno-warzywne;

Woda gazowana, stodkie napoje
gazowane i niegazowane, napoje
alkoholowe, napoje energetyczne, mocna
kawa, mocna herbata;

PRZYPRAWY

if

Pietruszka, koper zielony, majeranek,
bazylia, cynamon, kwasek cytrynowy,
sok z cytryny, cukier, melisa

Przyprawy ostre, ocet, pieprz, papryka,
ziele angielskie, lis¢ laurowy, gatka
muszkatotowa, gorczyca, musztarda chili,
curry
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