Dieta tatwostrawna

Dieta fatwostrawna - powinna pokryé w petni zapotrzebowanie na energie i sktadniki mineralne jak dla ludzi

zdrowych (10-15% energii z biatka - okoto 1 g/kg masy ciata, do 30% energii z ttuszczu i reszta,

55-60% z weglowodandéw). Jest prostg modyfikacjg zywienia podstawowego, polegajacg na wyeliminowaniu

produktdw, potraw i technologii draznigcych przewdd pokarmowy. Zasadg diety jest nieobcigzanie przewodu

pokarmowego pod wzgledem ilosciowym i jakosciowym. Nalezy unikaé¢ pokarméw dtugo zalegajgcych w zotadku,

wzdymajgcych, ostro przyprawionych, uzywek, marynat.

Positki nalezy podawac 4 - 5 razy w ciggu dnia, mniejszych ilosciowo. Produkty uzywane do przygotowywania

potraw powinny by¢ zawsze Swieze oraz wysokiej jakosci. Positki powinny by¢é smaczne, estetycznie

przygotowane, poniewaz osoby chore majg przewaznie stabszy apetyt. Ponadto positki estetycznie przygotowane,

spozywane w mitej atmosferze sg lepiej przyswajane przez organizm.

Stosowane techniki kulinarne:

1) gotowanie tradycyjne lub na parze,

2) duszenie bez wczesniejszego obsmazania,

3) pieczenie bez dodatku ttuszczu, np. w folii aluminiowej,

naczyniach zaroodpornych oraz w piecach konwekcyjnych.

w rekawach do pieczenia, pergaminie,

Grupy srodkow spozywczych

Produkty rekomendowane

Produkty przeciwwskazane

Produkty zbozowe

wszystkie maki
przemiatu,
maka pszenna, zytnia,
kukurydziana, ryzowa,
biate pieczywo pszenne,
mieszane,

kasze s$rednio i drobnoziarniste, np.:
manna, kukurydziana, jeczmienna,
orkiszowa, jaglana, krakowska,

ptatki naturalne btyskawiczne np.:
owsiane, gryczane, jeczmienne, zytnie,
ryzowe,

makarony drobne,

ryz biaty,

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

suchary.

Sredniego i niskiego
ziemniaczana,

zytnie i

wszystkie maki petnoziarniste,
pieczywo z dodatkiem cukru,
syropow, miodu, karmelu,
pieczywo petnoziarniste
pieczywo cukiernicze i pétcukiernicze,
produkty z maki z wysokiego przemiatu
smazone w duzej ilosci ttuszczu, np.:
paczki, faworki, racuchy,

stodu,

kasze gruboziarniste, np.: gryczana,
peczak,

ptatki kukurydziane i inne stodzone ptatki
$niadaniowe, np.: cynamonowe,

czekoladowe, miodowe,
makarony grube i petnoziarniste,
ryz bragzowy, ryz czerwony,
dania maczne np.: nalesniki
otreby.

Warzywa i przetwory warzywne

warzywa Swieze, mrozone, gotowane,
duszone z niewielkim  dodatkiem
ttuszczu, pieczone (z wykluczeniem
przeciwskazanych),

gotowany kalafior, brokut - bez todygi (w
ograniczonych ilosciach),

pomidor,

warzywa kapustne: kapusta, brukselka,
rzodkiewka, rzepa,

warzywa cebulowe podawane na surowo
oraz smazone: cebula, por, czosnek,
szczypior,

ogorki, papryka, kukurydza,

warzywa przetworzone tj. warzywa
konserwowe, warzywa smazone lub
przyrzadzane z duzg iloscig ttuszczu,
kiszona kapusta,

surowki z dodatkiem Smietany.

Ziemniaki,
Bataty

ziemniaki, bataty: gotowane.

ziemniaki smazone (frytki, talarki).

Owoce i przetwory owocowe

dojrzate/rozdrobnione,

przeciery i musy owocowe 2z niska

owoce niedojrzate,
owoce ciezkostrawne (czeresnie, gruszki,




zawartoscig lub bez dodatku cukru,
dzemy owocowe niskostodzone
bezpestkowe,

owoce drobnopestkowe, np.: porzeczka,
agrest, maliny, jagoda, truskawki.

Sliwki),

owoce w syropach cukrowych,

owoce kandyzowane,

przetwory owocowe wysokostodzone,
owoce suszone.

Nasiona roslin straczkowych

produkty z nasion roslin strgczkowych:
niestodzone napoje roslinne, tofu
naturalne, jesli dobrze tolerowane.

pozostate nasiona roslin straczkowych.

Nasiona, pestki, orzechy

mielone nasiona, np. siemie Iniane,
stonecznik, dynia.

cate nasiona, pestki, orzechy.

Mieso i przetwory miesne

z matg 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, wotowych,
chude gatunki kietbas,

galaretki drobiowe..

z duzg zawartoscig ttuszczu, np.: ttusty
dréb (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,
paréwki, mielonki, mortadele,
pasztety,

wedliny podrobowe
watrobianka, salceson),
miesa surowe np. tatar.

(pasztetowa,

Ryby i przetwory rybne

wszystkie ryby morskie i stodkowodne,
konserwy rybne w sosie wfasnym (w
ograniczonych ilosciach).

ryby surowe,

ryby smazone na duzej ilosci ttuszczu,
ryby wedzone,

konserwy rybne w oleju.

Jaja i potrawy z jaj

gotowane na miekko,
jaja sadzone i jajecznica na parze.

gotowane na twardo,

jaja przyrzadzane z duzg iloscig ttuszczu,
jajecznica, jaja sadzone, omlety, kotlety
jajeczne smazone na ttuszczu.

Mieko i produkty mleczne

mleko i sery twarogowe chude lub
potttuste,

niskottuszczowe napoje mleczne
fermentowane bez dodatku cukru
(jogurt, kefir).

mleko i sery twarogowe ttuste

mleko skondensowane,

jogurty, napoje i desery mleczne z
dodatkiem cukru,

wysokottuszczowe  napoje  mleczne
fermentowane,

sery podpuszczkowe,

ttuste sery dojrzewajace,

$mietana.

Ttuszcze

masto,

miekka margaryna,

oleje roslinne, np.: rzepakowy, oliwa z
oliwek

ttuszcze zwierzece, np.: smalec, stonina,
t6j,

twarde margaryny,

masto klarowane,

majonez,

ttuszcz kokosowy i palmowy,

Desery (w ograniczonych
ilosciach)

budyn,

galaretka,

kisiel,

satatki owocowe z dozwolonych
owocow,

ciasta drozdzowe niskostodzone,
biszkoptowe niskostodzone.

stodycze zawierajgce duze ilosci cukru
i/lub ttuszczu,

torty i ciasta z masami cukierniczymi,
kremami, bitg Smietana,

ciasta kruche z duza iloscig ttuszczu i
cukru,

ciasto francuskie,

czekolada i wyroby czekoladopodobne.

Napoje

woda niegazowana,

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

napary owocowe,

kawa zbozowa,

kakao naturalne,

soki warzywne,

soki owocowe,

kompoty.

woda gazowana,

napoje gazowane,

napoje wysokostodzone,

nektary owocowe,

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

napoje alkoholowe.




Przyprawy

tagodne naturalne przyprawy ziotowe i
korzenne np.: lis¢ laurowy, ziele
angielskie, koper zielony, kminek,
tymianek, majeranek, bazylia, oregano,
tymianek, lubczyk, rozmaryn, pieprz
ziotowy, gozdziki, cynamon,

gotowe przyprawy warzywne,

sol i cukier.

ostre przyprawy np.. czarny pieprz,
pieprz cayenne, ostra papryka, papryka
chili,

kostki rosotowe i esencje bulionowe,
gotowe bazy do zup i sosow,

gotowe sosy satatkowe i dressingi,
musztarda, keczup, ocet,

SOs sojowy, przyprawa uniwersalna w
ptynie.
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