ZALECENIA ZYWIENIOWE W DIECIE ELATWOSTRAWNEJ

Dieta fatwostrawna jest modyfikacja Zywienia racjonalnego. Ma na celu dostarczenie
choremu wszystkich niezbednych sktadnikéw pokarmowych przy jednoczesnym uczynieniu
zywienia fatwiej przyswajalnym poprzez ograniczeniu produktow i potraw cigzkostrawnych,
wzdymajacych, ostro przyprawionych.

Zastosowanie diety:
® po zabiegach chirurgicznych
w trakcie rekonwalescencji
w chorobach uktadu pokarmowego
w przewlektym zapaleniu watroby i trzustki
w infekcjach przebiegajacych z goraczka
w chorobach przyzebia

w zywieniu 0s6b w wieku podesztym
Zalecenia do diety:

e Zaleca si¢ przygotowywanie potraw poprzez odpowiednig obrobke termiczna:
gotowanie, parowanie, duszenie, pieczenie w rekawie, naczyniu zaroodpornym bez
dodatku tluszczu. Przeciwwskazane jest smazenie, duszenie i pieczenie na/ w
thuszczu. Nasigknieta potrawa thuszczem jest trudno strawna. Dodatek thuszczu
powinien by¢ tylko w formie surowej;

e produkty wysokobtonnikowe (w postaci surowych, twardych warzyw, owocow,
nasion roslin stragczkowych, pestek, pelnoziarnistych produktow) powinny by¢
ograniczone. Btonnik pokarmowy w diecie powinien by¢ w ilosci do 25g/ dobg,
mozna zredukowac lub uczyni¢ go mniej draznigcym poprzez: dobodr delikatnych
warzyw i dojrzatych owocow, obieranie, gotowanie, przecieranie przez sito,
miksowanie produktoéw oraz poprzez stosowanie oczyszczonych produktow
zbozowych;

e 7zaleca si¢ spozywanie mniejszych 4-5 positkow dziennie w odstepach 3-4
godzinnych;

e nalezy pamigta¢ o odpowiednim nawodnieniu w postaci wody niegazowanej, sokow
przecieranych, kompotow, herbaty bez dodatku cukru.



Potrawy i
produkty

Rekomendowane

Przeciwwskazane

Produkty zbozowe

Chleb pszenny, mieszany, kasza manna, kukurydziana, jeczmienna
drobna wiejska, jaglana, makaron drobny, ryz bialy, platki
pszenne, Zytnie, owsiane. Maka pszenna, ziemniaczana,
kukurydziana.

Umiarkowanie: pieczywo graham, drozdzowe, zacierki i kluski
maczne.

Pieczywo petnoziarniste, Zytnie, cukiernicze, kasze grube
gryczana, peczak. Makarony grube pelnoziarniste. Ryz
petnoziarnisty, dziki. Otrgby zbozowe, ptatki stodzone.
Maka zytnia, gryczana, pelnoziarnista.

Umiarkowanie: cytrusowe, kiwi, melon, wisnie i §liwki - w
postaci przetartej, gotowanej, przetworzone;j.

Ziemniaki Gotowane, pieczone, puree. Smazone, frytki, chipsy, placki ziemniaczane.

Gotowane i/lub przetarte: marchew, dynia, pietruszka, seler, Warzywa kapustne, cebula, por, szczypior, czosnek, ogorki,

cukinia, baklazan, buraki. papryka, rzodkiewka, rzepa, kukurydza, warzywa

Na surowo: pomidory bez skorki, salata zielona, suréwki drobno | zasmazane, marynowane, konserwowe, solone, warzywa w
Warzywa ; ; .

tarte z marchwi, selera. postaci suréwek grubo startych,

Umiarkowanie: szpinak, brokuly, kalafior, mtoda fasolka

szparagowa, groszek zielony.

Dojrzate, soczyste i/lub w formie przetartej/ gotowanej owoce Wszystkie owoce niedojrzate, twarde. Gruszki, czeresnie,

Owoce jagodowe, brzoskwinie, morele, banany, jabtka. §liwki, winogrona, grejpfruty, owoce niedojrzate.

Kandyzowane, stodzone, suszone, marynowane. Orzechy.

Migso, dréb, ryby

Chude gatunki migs: kurczak, indyk, cielgcina, krolik. Chude
wedliny: drobiowe, polgdwica, pasty migsne. Potrawy z chudych
gatunkéw migs typu pulpety, potrawki, budynie. Ryby: dorsz,
morszezuk, mintaj, sola, sandacz, tunczyk.

Umiarkowanie: chuda wotowina, chuda wieprzowina (schab,
szynka), dziczyzna, kura, chude paréwki cielgce, thuste ryby
morskie typu: makrela, halibut, leszcz, losos.

Thuste migsa: baranina, wieprzowina, ggs, kaczka. Thuste
wedliny, baleron, salceson, mielonki, przetwory wedzone,
konserwy migsne, pasztety, thiste kietbasy, niskogatunkowe
pardwki. Thuste ryby: wegorz, thusty karp. Ryby wedzone,
marynowane, w konserwie. Smazone i panierowane
potrawy migsne i rybne.

Chude mleko do 2%, chude lub pétttuste sery twarogowe,
homogenizowane, serwatka, chude naturalne jogurty, maslanki i

Petnotluste mleko, thuste i dostadzane cukrem jogurty,
maslanki, kefiry, napoje mleczne. Sery thuste

Umiarkowanie: margaryna migkka (nieutwardzana), $mietana.

Mileko i przetwo: . p . fons .. .
mlel:: e 4 napoje mleczne bez dodatku cukru. podpuszczkowe, dojrzewajace, plesniowe, zolte, topione,
Umiarkowanie: sery podpuszczkowe o obnizonej zawarto$ci plesniowe, feta. Thuste $mietany.
thuszezu.
Jaia Gotowane na migkko, w koszulce, jajecznica na parze. Smazona jajecznica, jaja sadzone.
Y Umiarkowanie: gotowane na twardo.
Thiszeze Dodawane na surowo: olej rzepakowy, oliwa z oliwek, masto. Smalec, stonina, boczek, margaryny twarde, majonez.

Wszystkie thuszcze w postaci smazonej, pieczonej.

Nasiona roglin | Zadne. Wszystkie suche nasiona roélin straczkowych groch, fasola,
straczkowych Umiarkowanie (jesli dobrze tolerowane): napdj sojowy, tofu. soczewica, ciecierzyca, bob.
Kisiele, budynie, galaretki, musy, soki i przeciery owocowe, Torty z kremami, bita Smietana, ciasta francuskie, kruche,
Dese desery z serka homogenizowanego. stodycze, czekolady.
y Umiarkowanie: ciasta jogurtowe, biszkoptowe, drozdzowe z
matla iloscig thuszezu.
Woda niegazowana, stabe herbaty czame, owocowe, zielone bez | Napoje alkoholowe, energetyczne, mocna kawa, mocne
Napoje dodatku cukru, soki owocowe i warzywne bez dodatku cukru, kakao, plynna czekolada, woda i napoje gazowane, napoje
kompoty, kawa zbozowa. dostadzane.
Koper, sok z cytryny, majeranek, melisa, oregano, lubczyk, Pieprz czarny, cayenne, papryka ostra, chili, gorczyca,
Provpraw tymianek, bazylia. chrzan, ziele angielskie, li$¢ laurowy, kostki bulionowe,
Zyprawy Umiarkowanie: sol, papryka stodka, pieprz ziotowy, kminek, ocet, czosnek.
cynamon.
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