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ZALECENIA ZYWIENIOWE W DIECIE tATWOSTRAWNE)

Zastosowanie i cel diety:
»  po zabiegach chirurgicznych,
«  w trakcie rekonwalescenc;ji,
«  wchorobach zapalnych zotadka i jelit,
«  wrefluksie zotgdkowo-przetykowym,
«  w przewlektym zapaleniu watroby,
«  w przewlektym zapaleniu trzustki,
« winfekcjach przebiegajgcych z gorgczka,
« w nadpobudliwosci jelita grubego, biegunkach,
« wchorobach przyzebia,
«  wzywieniu oséb w podesztym wieku.

Zasady diety:

+  Dieta tatwostrawna jest modyfikacjg diety podstawowej, polegajacej m.in. Na odpowiednim doborze technik
kulinarnych takich jak np. Gotowanie na wodzie i na parze taczone z przecieraniem, miksowaniem,
rozdrabnianiem majgcym poprawi¢ strawnos¢ sktadnikéw odzywczych.

+  Wartos$¢ energetyczna i odzywcza diety dostosowana jest do masy ciata i stanu fizjologicznego pacjenta
w oparciu o aktualne normy zywienia dla populacji Polski oraz wytyczne towarzystw naukowych w zakresie
Zywienia,

+  Dieta powinna by¢ zbilansowana i urozmaicona pod katem udziatu grup produktéw spozywczych: produktéw
zbozowych, mlecznych, warzyw i owocow, ziemniakdw, produktéw miesnych i ryb oraz ttuszczow,

+ Dieta fatwostrawna powinna opiera¢ sie na spozyciu produktéw i potraw swiezych, o zmniejszonej ilosci
nierozpuszczalnej w wodzie frakcji btonnika pokarmowego, z wykluczeniem potraw wzdymajgcych
i ciezkostrawnych.

+  Positki powinny by¢ spozywane regularnie, o statych porach, nalezy eliminowa¢ podjadanie pomiedzy
positkami.

+  Wskazane jest ograniczenie potraw ciezkostrawnych i wzdymajacych.

«  Zaleca sie gotowanie tradycyjne lub na parze, duszenie bez wczesniejszego obsmazania. Pieczenie bez dodatku
ttuszczu, np. W folii aluminiowej, w rekawach do pieczenia, pergaminie, naczyniach zaroodpornych.
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Grupy Srodkéw REKOMENDOWANE PRZECIWSKAZANE
spozywczych
Produkty zbozowe « wszystkie maki sredniego i niskiego «  wszystkie maki petnoziarniste,

przemiatu, +  pieczywo z dodatkiem cukru, stodu,

+ maka pszenna, zytnia, ziemniaczana, syropow, miodu i karmelu,
kukurydziana, ryzowa, +  pieczywo petnoziarniste,

+  biate pieczywo pszenne, zytnie i «  pieczywo cukiernicze i
mieszane, graham, grahamki, poétcukiernicze,

+  kasze srednio i drobnoziarniste, np.: «  produkty mgczne smazone w duzej
manna, kukurydziana, jeczmienna ilosci ttuszczu, np.: paczki, faworki,
(mazurska, wiejska), orkiszowa, racuchy,
jaglana, krakowska, «  kasze gruboziarniste, np.: gryczana,

«  ptatki naturalne btyskawiczne np.: peczak,
owsiane, gryczane, jeczmienne, «  ptatki kukurydziane i inne stodzone
zytnie, ryzowe, ptatki Sniadaniowe, np.:

+  makarony drobne, cynamonowe, czekoladowe i

*  ryzbiaty, miodowe,

+  potrawy maczne, np.: pierogi, « makarony grube i petnoziarniste,
kopytka, kluski bez okrasy (w «  ryz brazowy, ryz czerwony,
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ograniczonych ilosciach),
suchary.

dania maczne,
otreby, np.: owsiane, pszenne,
Zytnie, orkiszowe.

Warzywa i przetwory
warzywne

warzywa Swieze w postaci drobno
startych z delikatnych dobrze
tolerowanych przez pacjentéw
warzyw,

warzywa mrozone, gotowane,
duszone z niewielkim dodatkiem
ttuszczu, pieczone (z wykluczeniem
warzyw przeciwskazanych),
gotowany kalafior, brokut- bez todygi(
w ograniczonych ilosciach),
szczegblnie zalecane przyktady
warzyw to: marchew, buraki, dynia,
szpinak, cukinia, kabaczek, mtoda
fasolka szparagowa, safata,

pomidor bez skoéry,

ogorki kiszone (przy dobrej tolerancji-
bez skéry w ograniczonych ilosciach).

warzywa kapustne: kapusta,
brukselka, rzodkiewka, rzepa,
warzywa cebulowe podawane na
Surowo oraz smazone: cebula, por,
czosnek, szczypior,

surowe ogorki, papryka, kukurydza,
warzywa przetworzone tj. Warzywa
konserwowe, warzywa smazone lub
przyrzadzane z duzg iloscig ttuszczu,
kiszona kapusta,

grzyby,

suréwki z dodatkiem sSmietany.

Ziemniaki i bataty

ziemniaki, bataty: gotowane

ziemniaki smazone (frytki, talarki),
puree w proszku.

Owoce i przetwory
owocowe

dojrzate (bez skérki i pestek) lub
rozdrobnione (w zaleznosci od
tolerancji),

przeciery i musy owocowe z niskg
zawartoscig lub bez dodatku cukru,
dzemy owocowe niskostodzone
bezpestkowe (w ograniczonych
ilosciach),

owoce drobnopestkowe, np.:
porzeczka, agrest, maliny, jagoda,
truskawki (wytgcznie pozbawione
pestek, przetarte przez sito).

owoce niedojrzate,

owoce ciezkostrawne (czeresnie,
gruszki, sliwki),

owoce w syropach cukrowych,
owoce kandyzowane,

przetwory owocowe
wysokostodzone,

owoce suszone.

Nasiona roslin
straczkowych

produkty z nasion roslin stragczkowych
(w ograniczonych ilosciach):
niestodzone napoje roslinne, tofu
naturalne, jesli dobrze tolerowane.

wszystkie suche nasiona roslin
straczkowych.

Nasiona, pestki,
orzechy

mielone nasiona, np. Siemie Iniane,
stonecznik, dynia (w ograniczonych
ilosciach).

orzechy solone, orzechy w skorupce
z ciasta, w karmelu, w czekoladzie,
w lukrze,

cate nasiona, pestki, orzechy,

widrki kokosowe

"masto orzechowe" solone.

Mieso i przetwory
miesne

Z matq zawartoscig ttuszczu, np.: dréb
bez skéry (kura, kurczak, indyk),
chuda wotowina, cielecina,
jagniecina, krolik, chude partie
wieprzowiny, np.: poledwica, schab,
szynka,

chude gatunki wedlin niemielonych
drobiowych, wieprzowych i
wotowych,

chude gatunki grubych kietbas np.
Szynkowej, krakowskiej,

galaretki drobiowe.

Z duzg zawartoscig ttuszczu, np.:
ttusty drob (kaczka, ges), ttusta
wotowina i wieprzowina, baranina,
miesa peklowane oraz z duzg
zawartoscia soli,

miesa smazone na duzej ilosci
ttuszczu,

ttuste wedliny, np. Baleron, boczek,
ttuste i niskogatunkowe kietbasy,
parowki, mielonki, mortadele,
pasztety,

wedliny podrobowe (pasztetowa,
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watrobianka, salceson),
surowe mieso, np. Tatar,
konserwy.

Ryby i przetwory rybne

wszystkie ryby morskie i
stodkowodne,

ryby gotowane w tym
przygotowywane na parze, pieczone,
konserwy rybne w sosie wtasnym (w
ograniczonych ilosciach).

ryby surowe,

ryby smazone na duzej ilosci
ttuszczu,

ryby wedzone,

konserwy rybne w oleju.

Jaja i produkty z jaj

gotowane na miekko,

gotowane na twardo- jesli dobrze
tolerowane,

jaja sadzone i jajecznica na parze.

jaja przyrzadzane z duzg iloscig
ttuszczu,

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

Mleko i produkty

mleko i sery twarogowe chude lub

mleko i sery twarogowe ttuste,

mleczne potttuste, mleko skondensowane,
niskottuszczowe naturalne napoje jogurty, napoje i desery mleczne z
mleczne fermentowane bez dodatku dodatkiem cukru,
cukru (np. Jogurt, kefir, maslanka). wysokottuszczowe napoje mleczne
fermentowane,
sery podpuszczkowe,
ttuste sery dojrzewajace,
Smietana.
Ttuszcze masto (w ograniczonych ilosciach), ttuszcze zwierzece, np.: smalec,
miekka margaryna, stonina, 19j,
oleje roslinne, np.: rzepakowy, oliwa z twarde margaryny,
oliwek. masto klarowane,
majonez,
ttuszcz kokosowy i palmowy,
"masto kokosowe",
frytura smazalnicza,
masto orzechowe solonei z
dodatkiem cukru.
Desery w budyn (bez dodatku cukru lub z mata stodycze zawierajgce duze ilosci
(ograniczonych iloscig cukru), cukru i/lub ttuszczu,
ilosciach) galaretka (bez dodatku cukru lub z torty i ciasta z masami
matg iloscig cukru), cukierniczymi, kremami, bitg
kisiel (bez dodatku cukru lub z matg $mietang),
iloScig cukru) ciastka kruche z duzg iloscig ttuszczu
satatki owocowe (bez dodatku cukru, i cukru,
z dozwolonych owocow), ciasta francuskie i potfrancuskie,
ciasta drozdzowe niskostodzone, czekolada i wyroby
ciasta biszkoptowe niskostodzone. czekoladopodobne,
desery zawierajgce w znacznej ilosci
substancje konserwujace i barwniki.
Przyprawy tagodne naturalne przyprawy ziotowe ostre przyprawy np.: czarny pieprz,

i korzenne np.: lis¢ laurowy, ziele
angielskie, koper, zielony, kminek,
tymianek, majeranek, bazylia,
oregano, lubczyk, rozmaryn, pieprz
ziotowy, gozdziki, cynamon (w
ograniczonych ilosciach),

sél i cukier (w ograniczonych
ilosciach).

pieprz cayenne, ostra papryka,
papryka chili,

kostki rosotowe i esencje
bulionowe,

gotowe bazy do zup i sosdw,
gotowe sosy satatkowe i dressingi,
musztarda, keczup, ocet,

SOS SOjowy, przyprawy
wzmacniajgce smak w postaci
ptynnej i statej.




stabe napary herbat, np.: czarna,
zielona, czerwona, biata,

napary owocowe,

kawa zbozowa (w ograniczonych
ilosciach),

bawarka,

kakao naturalne (bez dodatku cukru
lub z matg iloscig cukru w
ograniczonych ilosciach),

soki warzywne,

soki owocowe rozcienczone (w
ograniczonych ilosciach),

Grupy Srodkéw REKOMENDOWANE PRZECIWSKAZANE
spozywczych
Napoje woda niegazowana, woda gazowana,

napoje gazowane,

napoje wysokostodzone,

nektary owocowe,

wody smakowe z dodatkiem cukru,
nocne napary kawy i herbaty,
napoje energetyzujace,

napoje alkoholowe.

Opracowanie: M. Gren- dietetyk, 02.11.2023 r.
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