DIETA EATWOSTRAWNA

Zastosowanie diety:

» schorzenia uktadu pokarmowego
» ludzie w podeszlym wieku
» przy wysokiej temperaturze

Zasada diety:
Dieta tatwostrawna jest prosta modyfikacja zywienia podstawowego. R6znica miedzy
zywieniem podstawowym (normalnym) a tatwostrawnym polega przede wszystkim na tym,
ze wyklucza si¢ z diety produkty i potrawy trudno-strawne, zawierajace stosunkowo duzo
btonnika, wzdymajace, przesigkniete thuszczem, ktore pozostaja dtugo w zotadku, a takze
ostre przyprawy. Poza tym do sporzadzenia potraw dobiera si¢ odpowiednie techniki
kulinarne pozwalajace uzyskac produkty i potrawy tatwiejsze do strawienia, co nie jest
konieczne w zywieniu podstawowym.
Niektore produkty sg tradycyjnie ograniczane w diecie tatwostrawnej np. kapusta, cebula,
ogorki gdyz wigkszo$¢ chorych Zle toleruje. Niektorzy chorzy dobrze je znosza, dlatego
nalezy w pewnym, mozliwym do wykonania stopniu indywidualizowac¢ i ogranicza¢ jedynie
te produkty, ktore rzeczywiscie nie sg tolerowane. Positki nalezy podawac regularnie 4-5 razy
dziennie.
Ilo$¢ btonnika (ok. 24g blonnika pokarmowego) wyrazonego we widknie surowym wynosi
7g.
Blonnik w diecie mozna zredukowac lub uczyni¢ go mniej draznigcym poprzez:

» dobor mtodych delikatnych warzyw i dobrze dojrzaltych owocow

» usunigcie pestek i skorki z owocow i warzyw

» oddzielenie cz¢sci warzywa zawierajacego znaczne ilo$ci widkna strukturalnego, np.

ze szparagow, kalarepy itp.
» gotowanie lub sparzenie, ktore zmickcza btonnik
» przecieranie przez sito lub $Scieranie na tarce

Sposoby przygotowania potraw:
» gotowanie w wodzie i na parze
» duszenie bez ttuszczu
» pieczenie w rekawie, folii aluminiowej, pergaminie lub naczyniu zaroodpornym.

Zalozenia dla diety latwostrawnej:

Energia 2000 kcal
Biatko ogélem 75 - 80g
Tluszcze 60 — 65¢g
Weglowodany przyswajalne 275g
Btonnik pokarmowy <25g
Wapn 0,9¢
Zelazo 13mg
Witamina A (ekw. Retinolu) 750g
Witamina Bl 1,7mg
Witamina B2 2,0mg
Witamina C 70mg
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Produkty i potrawy zalecane, zalecane w ograniczonej ilo$ci i niewskazane:

NAZWA ZALECANE ZALECANE W NIEWSKAZANE

PRODUKTU OGRANICZONEJ

LUB ILOSCI

POTRAWY

Produkty pieczywo jasne czerstwe, drobne kasze: | pieczywo typu graham pieczywo zytnie bardzo

zbozowe manna, kukurydziana, krakowska, $wieze, grube kasze: peczak,
jeczmienna, ryz i drobne makarony gryczana i grube makarony

Mleko i jego mleko stodkie- jezeli jest sery zotte przetwory mleczne

przetwory tolerowane zsiadte, jogurt, kefir, biaty przekwaszone, sery
ser, twarozki ple$niowe, sery topione

Jaja gotowane na migkko, gotowane na twardo smazone w tradycyjny sposob
w koszulkach, §cigte na parze w formie (na smalcu, boczku itp.)
jajecznicy, jaj sadzonych, omletow

Migso, drob, miegso chude: wotowina, cielgcina, miesa thuste: baranina,

ryby, wedliny

kurczaki;

ryby chude: sola, leszcz,

pstrag, dorsz, sandacz

chude wedliny: poledwica, szynka
wieprzowa, wotowa

wieprzowina, gesi, kaczki
ryby tluste: wegorz, halibut
wedliny tluste: pasztetowa,
mortadela, migsa i wedliny
wedzone, konserwy

Thuszcze masto, $§mietanka, oleje smalec, stonina, boczek,
roslinne, margaryny wysoko 16j wolowy i barani,
gatunkowe miekkie margaryny twarde

Ziemniaki gotowane, w postaci puree ziemniaki smazone, frytki,

placki ziemniaczane, chips

Warzywa marchew, pietruszka, seler, ogorki kiszone bez warzywa zasmazane,
kalafior (kwiat), buraki, dynia, skorki, mtody zielony konserwowane octem,
szpinak, warzywa z wody groszek wszystkie odmiany kapusty,
oproszane maka z dodatkiem papryka, szczypior, cebula,
Swiezego masta. papryka
na surowo: zielona salata,
cykoria, zielona pietruszka,
koperek, pomidory bez skorki,
utarta marchewka z jablkiem

Owoce dojrzate bez skorki i pestek: truskawki, maliny, owoce niedojrzate, owoce

jabtka, morele, brzoskwinie,
pomarancze, banany itp.

porzeczki w formie
przecieru lub soku

suszone, orzechy

Suche straczkowe

zadne

groch, fasola, bob

Cukier i stodycze

midd, dzemy bez pestek,
przeciery owocowe, kompoty,
galaretki, kisiele

czekolada, cukierki,
kakao

chatwa, stodycze zawierajace
thuszceze, orzechy

Przyprawy tagodne: sol, cukier, sok majonez, chrzan ostre przyprawy: ocet, pieprz,
z cytryny, koperek, kminek, musztarda, ostra papryka, itp.
cynamon, wanilia, majeranek

Zupy zupy mleczne, krupniki, ogorkowa, ogorki bez kapusniak, grochowa, zupy

owocowe, czyste, jarzynowe,
na tagodnych nie thustych
wywarach migsnych i kostnych,
zageszczane maka z mlekiem
lub $mietang

skorki

podprawiane zasmazkami,

zupy
w proszku

Potrawy migsne
irybne

gotowane, duszone, pieczone
w folii lub pergaminie, potrawki,
pulpety, budynie

smazone i duszone, pieczone
w tradycyjny sposob

Potrawy z maki
ikasz

kasze gotowane na sypko,
rozklejane, budynie

z dodatkiem migsa i warzyw

lub owocow, lane kluski, pierogi
leniwe

zacierki 1 kluski
ktadzione

smazone, kluski francuskie,
kotlety z kaszy, zacierki

Sosy

o smaku tagodnym zaprawiane
$mietanka mastem lub
z6ltkiem, podprawiane
zawiesing z maki

i mleka sos potrawkowy,
koperkowy, majerankowy

ostre na zasmazkach, na
thustych wywarach migsnych
i kostnych
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Desery kompoty, kisiele, musy, piaskowe, kruche faworki, torty, paczki, ciastka
galaretki, kremy z mleka, serniki z kremem
biszkopty, budynie, ciasta
drozdzowe

Napoje herbata, kawa zbozowa, mleko, kakao stabe napoje alkoholowe, czekolada

napoje warzywne i Owocowe,
soki

ptynna, mocne kakao




