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DIETA tATWOSTRAWNA Z OGRANICZENIEM SUBSTANCJI POBUDZAJACYCH
WYDZIELANIE SOKU ZOtADKOWEGO

Dieta tatwostrawna z ograniczeniem substancji pobudzajgcych wydzielanie soku zotgdkowego powinna opierac sie na
spozyciu produktdw i potraw swiezych, o zmniejszonej ilosci nierozpuszczalnej w wodzie frakcji btonnika pokarmowego,

z wykluczeniem potraw wzdymajacych i ciezkostrawnych,

- temperatura dostarczanych positkéw gorgcych powinna wynosi¢ minimum 60°C, ale mozna spozywac positek

przestudzony, o temperaturze zblizonej do temperatury ciata cztowieka,

- zaleca sie ograniczenie ttuszczow nasyconych, ktérych Zzrédtem sg m.in. czerwone mieso, podroby, olej kokosowy,

palmowy, stodycze, stone przekaski, zywnos¢ typu fast-food,

- dozwolonymi produktami ttuszczowymi sg bogate w nienasycone kwasy ttuszczowe oleje roslinne, ktére nalezy

stosowa¢ w umiarkowanych ilosciach,

- nalezy wyeliminowaé produkty bogate w cholesterol, takie jak ttuste miesa, podroby, zéttka jaj, ttuste produkty

mleczne,

- przy niskiej podazy ttuszczu warto zwrdcié szczegdlng uwage na jednoczesnie odpowiednig podaz witamin

rozpuszczalnych w ttuszczach — positki powinny obfitowac¢ w produkty bedace zrédtem witamin A, D, E, K,
- positki powinny by¢ podawane 3-5 razy dziennie — regularnie, o statych porach,
- nalezy eliminowa¢ pojadanie miedzy positkami,

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

oraz obrébki termicznej,

- kazdego dnia nalezy podawac¢ 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 spozywac owoce lub warzywa, z przewagg warzyw - przynajmniej cze$¢ warzyw i owocow
powinna by¢ podawana w postaci surowej (o ile dobrze tolerowane) w postaci muséw albo przetartej bez skorki 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 uwzglednié co najmniej razy w tygodniu,

- ttuszcze 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¢ napojdw,
- wskazane jest ograniczenie potraw ciezkostrawnych i wzdymajgcych.
Przy doborze produktéow nalezy zwrdcié¢ uwage na ich:
- jakosg,
- termin przydatnosci do spozycia,

- sezonowosc.
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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 sporzgdzania positkow:

-  zZupy, sosy oraz potrawy nalezy sporzadzac¢ z naturalnych skfadnikdéw, bez uzycia koncentratow spozywczych,

z wyfaczeniem koncentratéw z naturalnych sktadnikdw,
- wykluczy¢ zabielanie zup i soséw Smietang i jej roslinnymi zamiennikami np. mleczkiem kokosowym,
- nie dodawac do potraw zasmazek,
- nalezy ograniczy¢ cukier dodawany do napojow i potraw,

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

PRODUKTY DOZWOLONE PRODUKTY ZABRONIONE

PRODUKTY ZBOZOWE

e chleb pszenny, butki, rogal, bagietki * $wieze, zytnie, razowe
e biszkopty

DODATKI DO PIECZYWA

e w ograniczonej ilosci masto, midd, marmolada, dzem bez | « konserwy, ryby wedzone, ttuste wedliny,

pestek, * kietbasy, pasztetowe, salceson,
e chudy ser, e ttuste sery,
* mieso gotowane, chuda szynka, poledwica, * dzem z pestkami,
e galaretki z chudych ryb, drobiu, miesa * jaja gotowane na twardo,
* smalec, w wiekszej ilosci masto
NAPOJE
e kawa zbozowa, e alkohol,
e kefir, jogurt, kakao owsiane, ¢ kawa naturalna,
* napoje mleczno-owocowe, e kakao prawdziwe,
e soki owocowe, warzywne e czekolada ptynna,
* herbata,

e woda gazowana,
e petne mleko,
¢ mleko w wiekszych ilosciach

ZUPY
e krupnik, * na wywarach miesnych, kostkowych, grzybowych,
* warzywne — przecierane, ez warzyw kapustnych, ttustych zawiesin,
e owocowe — przecierane, e zasmazanych

¢ mleczne na mleku odttuszczonym

DODATKI DO ZUP

e grzanki, butka, e groszek,
e kasza, ryz, ziemniaki puree, e ciasto francuskie,
* lane ciasto, makaron nitki e grube makarony,

e kluski ktadzione,
e rodliny straczkowe
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MIESA

e chude gatunki: cielecina, wotowina, konina, krélik, dréb, | ¢
e ryby: dorsz, szczupak, pstrag, leszcz, fladra, ptotka,
e potrawy gotowane, duszone i pieczone bez ttuszczu .

wieprzowina, baranina, dziczyzna, podroby, gesi,
kaczki,

ttuste ryby: sledz, tosos, wegorz, sardynka, potrawy
smazone i pieczone w tradycyjny sposéb

POTRAWY POLMIESNE

e budynie z miesa gotowanego, warzyw, kasz, drobnego .
makaronu .

bigos,

pierogi, knedle, krokiety,
nalesniki,

potrawy smazone

POTRAWY BEZMIESNE

e kasze gotowane na sypko i rozklejane, e kluski ktadzione, francuskie,
e risotto z kasz, drobnego makaronu z warzywami, e pierogi, zacierki,
* budynie warzywne, e kotlety z grubych kasz,
* leniwe pierogi, * racuchy,
e kluski biszkoptowe, e buliony,
e kluski ziemniaczane * OwocCe smazone,
e zapiekanki, placki ziemniaczane
SOSY
e warzywne: pietruszkowy, pomidorowy, koperkowy, e zasmazonych na wywarach miesnych, kostnych,
potrawkowy, grzybowych,

* mleczny doprawiany zawiesing z maki i mleka e ze $mietang
WARZYWA
* marchew, dynia, kabaczek, pomidor, seler, pietruszka, e kapusta, groch, fasola, brukselka, kalafior, cebula,
e szpinak w ograniczonych ilosciach, e por, ogérek, brukiew, czosnek,
e buraki, satata zielona, e fasola szparagowa, groszek zielony,

e gotowane z wody, oprdszone maka, .

e surowe soki,

e w postaci surowej mozna podawac bardzo drobno startg
marchew i satate zielong

suréwek z wyjatkiem zielonej sataty i drobno startej
marchewki

ZIEMNIAKI
* gotowane w postaci puree * smazone, pieczone, gotowane w catosci
OWOCE
e jagodowe, e gruszka,
* cytrusowe, * czeresnia,
e jabtka, e agrest,
e wisnie, « figa, daktyle,
e brzoskwinie, e orzechy, migdaty

e morele,
* winogrona,
e zaleca sie w postaci sokéw lub przecieréw

DESERY
e kisiele, ez uzywkami,
e galaretki mleczne, e torty,
e owoce, e ttuste ciasto,
e kompoty, e ciastka z kremem,
*  Musy OWOCOWE, e czekolada

e soki,
¢ herbatniki,
e biszkopty,
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* bezy
PRZYPRAWY
e sok z cytryny, * ocet,
e kwasek cytrynowy, * pieprz,
e kwas mlekowy, * musztarda,
e koperek, e papryka,
e pietruszka, e ziele angielskie,
e cynamon, e lis¢ laurowy,
¢ wanilia, e chili
* majeranek

Opracowata: mgr Anna Wilczyriska-Duszynska — dietetyk kliniczny




