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DIETA tATWOSTRAWNA

Dieta tatwostrawna jest modyfikacjg diety podstawowej, polegajgcq m.in. na odpowiednim doborze technik kulinarnych
takich jak np. gotowanie na wodzie i na parze tgczone z przecieraniem, miksowaniem, rozdrabnianiem majgcym poprawic

strawnos¢ sktadnikow odzywczych.

Dieta powinna by¢ prawidtowo zbilansowana i urozmaicona pod katem udziatu grup produktéw spozywczych: produktéw

zbozowych, mlecznych, warzyw i owocow, ziemniakdw, produktéw miesnych i ryb oraz ttuszczow.

Dieta tatwostrawna:

- powinna opierac sie na spozyciu produktow i potraw Swiezych, o zmniejszonej ilosci nierozpuszczalnej w wodzie frakcji
btonnika pokarmowego, z wykluczeniem potraw wzdymajacych i ciezkostrawnych,

- temperatura dostarczanych positkdw gorgcych powinna wynosi¢ minimum 60°C, ale mozna spozywaé positek
przestudzony, o temperaturze zblizonej do temperatury ciata cztowieka,

- positki powinny byé podawane 3-5 razy dziennie — regularnie, o statych porach,

- nalezy eliminowac pojadanie miedzy positkami,

- dieta powinna by¢ réznorodna, urozmaicona pod wzgledem smaku, kolorystyki, konsystencji i strawnosci potraw oraz
obroébki termicznej,

- kazdego dnia nalezy podawaé co najmniej 1 porcje z grupy mieso lub jaja lub nasiona roslin strgczkowych i/lub
przetwory nasion roslin strgczkowych, inne roslinne zamienniki biatka zwierzecego,

- do kazdego positku nalezy spozywaé owoce lub warzywa, z przewagq warzyw - przynajmniej czes¢ warzyw i owocoéw
powinna by¢ podawana w postaci surowej w postaci musow albo przetartej bez skérki i pestek,

- mleko i przetwory mleczne, w tym napoje fermentowane lub produkty roslinne fortyfikowane zastepujgce produkty
mleczne powinny by¢ podawane co najmniej w 2 positkach w ciggu dnia,

- rybyi/lub przetwory rybne (gtéwnie z ryb morskich) nalezy uwzglednic¢ co najmniej razy w tygodniu,

- tluszcze zwierzece (np. smalec) powinny by¢ eliminowane na rzecz ttuszczu roslinnego, z wyjgtkiem ttuszczu
palmowego i kokosowego

- przynajmniej 1 positek w ciggu dnia powinien zawiera¢ produkty bogate w kwasy ttuszczowe nienasycone,

- nie nalezy stodzi¢ napojow,

- wskazane jest ograniczenie potraw ciezkostrawnych i wzdymajacych.

Przy doborze produktéw nalezy zwrdcié uwage na ich:

- jakosé¢,

- termin przydatnosci do spozycia,

- sezonowos(.

Stosowane techniki kulinarne:

- gotowanie tradycyjne lub na parze,

- duszenie bez wczesniejszego obsmazania,

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

Praktyczne wskazéwki odnosnie sporzadzania positkdw:

- zupy, sosy oraz potrawy nalezy sporzadza¢ z naturalnych sktadnikéw, bez uzycia koncentratéw spozywczych,
z wyfaczeniem koncentratéw z naturalnych sktadnikdw,

- wykluczy¢ zabielanie zup i sosdw Smietang i jej roslinnymi zamiennikami np. mleczkiem kokosowym,

- nie dodawa¢ do potraw zasmazek,

- nalezy ograniczyé cukier dodawany do napojéw i potraw,

- do minimum ograniczy¢ dodatek soli na rzecz ziét i naturalnych przypraw.
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PRODUKTY DOZWOLONE PRODUKTY NIEDOZWOLONE

PRODUKTY ZBOZOWE

pieczywo jasne i czerstwe, sucharki
drobne kasze: manna, krakowska, jeczmienna, ryz, drobne
makarony

pieczywo razowe, pieczywo z otrebami
grube kasze: peczak, gryczana, grube makarony

PRODUKTY MLECZNE

mleko stodkie i zsiadte
biaty ser
twardég zwykty i homogenizowany

przetwory mleczne przekwaszone
sery 26tte

JAJA

gotowane na miekko, w koszulkach
Sciete na parze w formie jajecznicy
jaja sadzone, omlet

gotowane na twardo
smazone w zwykty sposéb

MIESO, WEDLINY, RYBY

miesa chude: wotowina, cielecina, kurczaki (chuda
wieprzowina)

ryby chude: dorsz, leszcz, ptastuga, sola, szczupak, sandacz
wedliny chude: szynka, poledwica, chuda kietbasa
szynkowa, paréwki w ograniczone;j ilosci

miesa ttuste: baranina, gesi, wieprzowina

ryby ttuste: wegorz, halibut

wedliny ttuste: produkty miesne i rybne wedzone
miesa peklowane

TEUSZCZE

masto

stodka Smietana

olej roslinny, sojowy, rzepakowy

oliwa

masto roslinne

margaryna wysokogatunkowe w ograniczonych ilosciach

smalec

stonina

boczek

t6j wotowy i barani,

margaryna nie wymieniona jako dozwolona

ZIEMNIAKI

gotowane w postaci puree e frytki, placki ziemniaczane, pyzy
WARZYWA

marchew ¢ wszystkie odmiany kapusty

kalafior e papryka

buraki e szczypior

dynia e cebula

szpinak e 0gorki

kabaczki *  brukiew

groszek zielony-przetarty ¢ rzodkiewka

mtoda fasola szparagowa

warzywa z wody oproszane maka z dodatkiem Swiezego
masta, bez zasmazek

na surowo: zielona satata, cykoria, pomidory bez skoérki,
utarta marchewka z jabtkiem

warzywa z zasmazkami
konserwowane z octem

OWOCE

owoce dobrze dojrzate bez skorki i pestek — jabtka
truskawki

morele, brzoskwinie

pomarancze

banany

maliny

porzeczki w formie przecieru lub soku

wszystkie owoce niedojrzate
gruszki

$liwki

czeresnie

agrest

owoce suszone

orzechy, daktyle

PRODUKTY SUCHE STRACZKOWE

wszystkie sg zabronione: groch, fasola, bdb, soczewica
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PRODUKTY DOZWOLONE PRODUKTY NIEDOZWOLONE
CUKIER | StODYCZE
¢ cukier dozwolony ale nie preferowany ¢ chatwa
e midd, dzem bez pestek e czekolada
¢ przetwory owocowe z dodatkiem cukru ¢ stodycze zawierajace ttuszcz
¢ kompot ¢ kakao
e galaretka e orzechy
PRZYPRAWY
¢ tylkotagodne e ostre przyprawy

e w ograniczonych ilosciach: sél, cukier, sok z cytryny, koper | ¢ ocet, pieprz, musztarda, papryka
zielony, kminek, wanilia, cynamon

ZUPA
e kleik, zupy mleczne ¢ kapusniak
¢ krupnik z dozwolonych kasz ¢ zupa fasolowa
* zupy warzywne e zupa grochowa
e czyste zupy jarzynowe z dowolnych warzyw e zupy zaprawiane zasmazkami

e zupy na odttuszczonych wywarach lub z kosci cielecych lub | « zupy tluste, zawiesiste
wotowych

* zupy zageszczone zawiesing z maki w wodzie, mleka lub
stodkiej Smietany, bez zasmazek

e zupy zaciggane zéttkiem lub z dodatkiem Swiezego masta

POTRAWY MIESNE | RYBNE

e gotowane * smazone
¢ duszone bez uprzedniego obsmazania e pieczone w sposéb konwencjonalny
e pieczone w foli lub pergaminie
e potrawki
e pulpety
* budynie
POTRAWY Z MAKI | KASZ
¢ kasze gotowane na sypko lub rozklejane * smazone
¢ budynie z kasz z dodatkiem miesa, warzyw lub owocéw ¢ kotlety z kasz
¢ |ane kluski e kluski ktadzione, francuskie
¢ leniwe pierogi z matym dodatkiem maki e zacierki
SOSY
¢ smaku fagodnym zaprawiane stodkg $mietang, mastem, e ostre na zasmazkach
zageszczane zawiesing z maki ¢ sosy na mocnych i ttustych wywarach miesnych lub
¢ koperkowy z kosci

e cytrynowy

e potrawkowy

¢ sOsy owocowe

¢ majonez tylko domowy, Swiezo przygotowany z
dozwolonych olejéw roslinnych z dodatkiem soku z
cytryny (bez musztardy)

DESERY
¢ kompoty e tortyiciasta z kremem
¢ kisiele, musy, galaretki z owocéw dozwolonych e paczki, faworki
e owoce w galarecie lub kremie e ciasta jak francuskie, piaskowe, kruche

e biszkopty
e czerstwe ciasto drozdzowe
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NAPOJE

¢ herbata, kawa (o ile nie ma przeciwwskazan) ¢ mocne kakao
¢ mleko ¢ ptynna czekolada
* napoje owocowe, soki warzywne * napoje alkoholowe

Opracowata: mgr Anna Wilczyriska-Duszynska — dietetyk kliniczny



