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Zalecenia dietetyczne dla osob z dietqg tatwostrawng:

Dieta fatwostrawna jest przeznaczona dla oséb, ktére majg problemy z uktadem pokarmowym,
sg po operacjach lub w trakcie rekonwalescencji. Jej celem jest odcigzenie przewodu pokarmowego
i dostarczenie organizmowi niezbednych sktadnikéw odzywczych w formie, ktéra jest tatwo przyswa-
jalna.

1. Dieta powinna opierac sie na spozyciu produktow i potraw swiezych, o zmniejszonej ilosci nierozpuszczalnej
w wodzie frakcji btonnika pokarmowego, z wykluczeniem potraw wzdymajgcych i ciezkostrawnych

2. Dozwolone techniki kulinarne:
» duszenie bez wczesniejszego obsmazania,

> pieczenie bez dodatku ttuszczu, np. w folii aluminiowej, w rekawach do pieczenia, pergaminie,
naczyniach zaroodpornych oraz w piecach konwekcyjnych.

> gotowanie tradycyjne lub na parze

4. Zupy, sosy oraz potrawy nalezy sporzgdzac z naturalnych sktadnikdw, bez uzycia koncentratéw spozywczych,
z wytgczeniem koncentratow z naturalnych sktadnikow.

5. Nalezy wykluczy¢ zabielanie zup i soséw Smietang i jej roslinnymi zamiennikami np. mleczkiem kokosowym.
6. Nie dodawac do potraw zasmazek.

7. Ograniczy¢ dodatek cukru oraz soli na rzecz ziét i naturalnych przypraw.

8. Wykluczy¢ potrawy ttuste, ciezkostrawne oraz wzdymajace.

9. Przy niskiej podazy ttuszczu zwrdcié szczegdlng uwage na odpowiednig podaz witamin w nim
rozpuszczalnych poprzez positki obfite w produkty bedgce zrodtem witamin A, D, E, K.

10. Spozywac 5 positkdow dziennie, eliminujgc podjadanie miedzy positkami.

11. Mleko i przetwory mleczne spozywac co najmniej w dwoch positkach w ciggu dnia.
12. Spozywac co najmniej 400g warzyw i owocdw w ciggu dnia.

13. Ryby nalezy uwzgledni¢ minimum 2 razy w tygodniu.

14. Ttuszcze zwierzece powinny byé eliminowane na rzecz ttuszczu roslinnego, z wyjatkiem palmowego i
kokosowego.

15. Wypija¢ co najmniej 2L ptyndw w ciggu dnia.

16. Wykonywa¢ aktywnosc fizyczng przez 150-300 minut tygodniowo o umiarkowanej intensywnosci.
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Tabela produktow zalecanych i przeciwwskazanych :

Grupy srodkow

Produkty zalecane

Produkty przeciwwskazane

spozywczych
Produkty wszystkie maki sredniego i niskiego wszystkie maki petnoziarniste,
zbozowe przemiatu, pieczywo z dodatkiem cukru, stodu,
maka pszenna, zytnia, ziemniaczana, syropéw, miodu, karmelu,
kukurydziana, ryzowa, . S
pieczywo petnoziarniste
b@’fe PIECZYWO pszenne, zytr'ne ! pieczywo cukiernicze i pétcukiernicze,
mieszane, graham, grahamki,
. o o produkty maczne smazone w duzej ilosci
kasze $rednio i drobnoziarniste, np.: . .
) _ i ttuszczu, np.: paczki, faworki, racuchy,
manna, kukurydziana, jeczmienna
(mazurska’ WleJSka), orkiszowa’ Jaglana’ > kasze grubOZIarnISte, np.: gryczana,
krakowska, peczak,
ptatki naturalne btyskawiczne np.: » pfatki kukurydziane i inne stodzone ptatki
owsiane, gryczane, jeczmienne, zytnie, sniadaniowe, np.: cynamonowe,
ryzowe, czekoladowe, miodowe,
makarony drobne, » makarony grube i petnoziarniste,
ryz biaty, » ryz brazowy, ryz czerwony,
potrawy maczne, np.: pierogi, kopytka, » dania maczne
kluski bez okrasy (w ograniczonych > otreby, np.: owsiane, pszenne, zytnie,
ilosciach), orkiszowe.
suchary.
Warzywa i warzywa $wieze w postaci surowek » warzywa kapustne: kapusta, brukselka,
przetwory drobno startych z delikatnych dobrze rzodkiewka, rzepa,
warzywne tolerowanych przez pacjentéw warzyw, > warzywa cebulowe podawane na surowo
warzywa mrozone, gotowane, duszone z oraz smazone: cebula, por, czosnek,
niewielkim dodatkiem ttuszczu, pieczone szczypior,
(z wykluczeniem warzyw surowe ogorki, papryka, kukurydza,
przeciwwskazanych),
warzywa przetworzone tj. warzywa
gotowany kalafior, brokut - bez todygi (w .
! konserwowe, warzywa smazone lub
ograniczonych ilosciach), s
przyrzadzane z duzg ilosScig ttuszczu,
Szczegélnie zalecane przyktady warzyw kiszona kapusta,
to: marchew, buraki, dynia, szpinak,
cukinia, kabaczek, mtoda fasolka grzyby,
szparagowa, safata, » suréwki z dodatkiem $mietany.

pomidor bez skory,

ogorki kiszone (przy dobrej tolerancji -
bez skéry, w ograniczonych ilosciach).
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Ziemniaki, bataty | > gotowane » smazone (frytki, talarki)
> puree w proszku
Owoce i dojrzate (bez skérki i pestek) lub » owoce niedojrzate,
przetwory rozdrobnione (w zaleznosci od o . .
.. » owoce ciezkostrawne (czeres$nie, gruszki,
owocowe tolerancji), I
sliwki),
przeciery i musy owocowe z niskg > h cuk h
- owoce w syropach cukrowych,
zawartoscia lub bez dodatku cukru, yrop y
. . » owoce kandyzowane,
dzemy owocowe niskostodzone
bezpestkowe (w ograniczonych > przetwory owocowe wysokostodzone,
ilosciach),
» owoce suszone
owoce drobnopestkowe, np.: porzeczka,
agrest, maliny, jagoda, truskawki
(wytacznie pozbawione pestek, przetarte
przez sito).
Nasiona roslin produkty z nasion roslin strgczkowych (w | » wszystkie suche nasiona roslin
stragczkowych ograniczonych ilosciach: niestodzone straczkowych.
napoje roslinne, tofu naturalne, jesli
dobrze tolerowane.
Nasiona, pestki, mielone nasiona, np. siemie Iniane, » cate nasiona, pestki, orzechy.
orzechy stonecznik, dynia (w ograniczanych .
o » ,masto orzechowe”,
ilosciach).
»  widrki kokosowe.
Mieso i z matg zawartoscig ttuszczu, np.: dréb » 1z duzg zawartoscig ttuszczu, np.: ttusty
przetwory bez skoéry (kura, kurczak, indyk), chuda drob (kaczka, ges), ttusta wotowina i
miesne wotowina, cielecina, jagniecina, krélik, wieprzowina, baranina,
chude partie wieprzowiny, np.: . ) L
. » miesa peklowane oraz z duzg zawartosciag
poledwica, schab, szynka, :
soli,
chude gatunki wedlin niemielonych: . . o
. . » miesa smazone na duzej ilosci ttuszczu,
drobiowych, wieprzowych, wotowych,
, , > ttuste wedliny, np.: baleron, boczek,
chude gatunki grubych kietbas np. caliny, np
szynkowej, krakowskiej, » ttuste i niskogatunkowe kietbasy, parowki,
mielonki, mortadele,
galaretki drobiowe.
> pasztety,
» wedliny podrobowe (pasztetowa,

watrobianka, salceson),
miesa surowe np. tatar,

konserwy
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Ryby i przetwory wszystkie ryby morskie i stodkowodne, > ryby surowe,
rybne ryby gotowane w tym przygotowywane > ryby smazone na duzej ilosci ttuszczu,
na parze, pieczone, > ryby wedzone,
konserwy rybne w sosie wtasnym (w > konserwy rybne w oleju.
ograniczonych ilosciach).
Jaja i potrawy z gotowane na miekko, > jaja przyrzadzane z duzg iloscig ttuszczu,
12l gotowanfe na twardo — przy dobrej > jajecznica, jaja sadzone, omlety, kotlety
tolerangji . .
o o ) jajeczne smazone na ttuszczu.
jaja sadzone i jajecznica na parze.
Mieko i produkty mleko i sery twarogowe chude lub mleko i sery twarogowe ttuste
mleczne péitiuste, mleko skondensowane,
niskottuszczowe naturalne napoje . o
> 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,
» $mietana.
Ttuszcze » masto (w ograniczonych ilosciach), » ttuszcze zwierzece, np.: smalec, stonina,
> miekk toj,
migkka margaryna, » twarde margaryny,
> oleje rodlinne, np.: rzepakowy, oliwa z > masto klarowane,
oliwek » majonez,
» ttuszcz kokosowy i palmowy,
» ,masto kokosowe”,
» frytura smazalnicza,
» masto orzechowe solone i z dodatkiem
cukru.
Desery » budyn (bez dodatku cukru lub z matg » stodycze zawierajgce duze ilosci cukru
(w iloscig cukru), i/lub ttuszczu,
f)gr’a.nlczonych > galaretk,a (bez dodatku cukru lub z > torty i ciasta z masami cukierniczymi,
ilosciach) matg iloscig cukru),

» kisiel (bez dodatku cukru lub z matg
iloscig cukru),

» satatki owocowe z dozwolonych
owocow (bez dodatku cukru),

» ciasta drozdzowe niskostodzone,

» ciasta biszkoptowe niskostodzone (bez
dodatku proszku do pieczenia).

kremami, bitg Smietang,

» ciasta kruche z duzg iloscig ttuszczu i
cukru,

ciasto francuskie i pétfrancuskie,
» czekolada i wyroby czekoladopodobne,

» desery zawierajgce w znacznej ilosci
substancje konserwujace i barwniki.
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Napoje woda niegazowana, » woda gazowana,
stabe napary herbat, np.: czarna, > napoje gazowane,
zielona, czerwona, biata,
» napoje wysokostodzone,
napary owocowe,
» nektary owocowe,
kawa zbozowa (w ograniczonych
ilosciach), » wody smakowe z dodatkiem cukru,
bawarka, » mocne napary kawy i herbaty;,
kakao naturalne (bez dodatku cukru > napoje energetyzujace,
lub z matg iloscig cukru w
ograniczonych ilosciach), » napoje alkoholowe.
soki warzywne,
soki owocowe rozcieficzone
(w ograniczonych ilosciach),
kompoty (bez dodatku cukru lub z
matg iloscig cukru)
Przyprawy tagodne naturalne przyprawy » ostre przyprawy np.: czarny pieprz,

ziotowe i korzenne np.: li$¢ laurowy,

ziele angielskie, koper zielony, kminek,

tymianek, majeranek, bazylia,

oregano, tymianek, lubczyk, rozmaryn,

pieprz ziotowy, gozdziki, cynamon (w
ograniczonych ilosciach)

sol i cukier (w ograniczonych ilosciach)

VvV V V V V

pieprz cayenne, ostra papryka, papryka

chili,

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

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

SOS SOjOWY, przyprawy wzmacniajgce
smak w postaci ptynnej i state;j.
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Przyktadowy jadtospis dla diety tatwostrawnej na 2000 kcal
Dzien |

Sniadanie -540 kcal: Kanapki z poledwica, satatg i pomidorem, banan - Butka pszenna (80g) - 1 duza sztuka,
masto extra (15g) - tyzka, poledwica Sopocka (50g) - 4 plasterki, satata mastowa (10g) - 2 liscie, pomidor bez
skorki (130g) - srednia sztuka, banan (120g) - Srednia sztuka.

Il $niadanie - 200kcal: Makaron ze szpinakiem - Makaron drobny gotowany (140g) - szklanka, szpinak swiezy
(75g) -3 garscie, jogurt naturalny (50g) - 2 tyzki, sdl, pieprz ziotowy. Szpinak dusi¢ z odrobing wody, pod koniec
dodac jogurt, doprawi¢ wedtug uznania i wymieszac¢ catos¢ z makaronem.

Obiad - 510kcal: Potrawka z kurczaka z kaszg i buraczkami - Pier$ z kurczaka (150g), cukinia (100g) - 1/3
Sredniej, marchewka (70g), - Srednia sztuka, kasza jeczmienna pertowa gotowana (150g) - szklanka, burak
gotowany (200g) - 2 sztuki, oliwa z oliwek (5g) - 1 tyzeczka, sdl, pieprz ziotowy. Piers z kurczaka z cukinig
i marchewky dusi¢ w garnku pod przykryciem,az do miekkosci; podawaé z gotowang kaszg i startym
ugotowanym burakiem z dodatkiem oliwy z oliwek, doprawi¢ wedtug uznania.

Podwieczorek - 270 kcal: Zupa krem z dyni z groszkiem ptysiowym - Dynia bez skérki (200g), marchewka (70g)
- $rednia sztuka, bulion warzywny (200ml) - niepetna szklanka, oliwa z oliwek (10g) - tyzka, skyr naturalny
(50g) - 2 tyzki, groszek ptysiowy (10g) - garsé, sél, pieprz ziotowy, oregano. Warzywa ugotowac do miekkosci,
dodac oliwe z oliwek i wszystko doktadnie zmiksowa¢, doprawi¢ do smaku. Podawac z jogurtem naturalnym
i groszkiem ptysiowym.

Kolacja - 480kcal: Owsianka z malinami - Ptatki owsiane btyskawiczne (60g) - 6 tyzek, mleko 2% (250g) -
szklanka, skyr naturalny (150g) - maty kubeczek, maliny (70g) - gars¢, cukier (10g) - tyzka. Ptatki owsiane
ugotowacd na mleku, postodzi¢, do gotowej owsianki dodaé jogurt i udekorowaé malinami.

DzieA Il

Sniadanie - 510kcal: Jajecznica na parze z pomidorem i pieczywem - Jaja kurze (50g) - 1 sztuka, biatko jaj (70g)
- 2 sztuki, chleb mieszany 105g - 3 kromki, masto extra (15g) - tyzka, pomidor bez skorki (130g) - Srednia
sztuka, sol i pieprz ziotowy. Zagotowaé wode w garnku, nad tym umiesci¢ naczynie i wla¢ do niego mase
jajeczng, mieszaé¢ do $ciecia. Podawacd z pieczywem i pomidorem.

Il $niadanie: - 230 kcal: Koktajl truskawkowy - Skyr naturalny (150g) - maty kubeczek, mleko 2% (100g) - pot
szklanki, truskawki mrozone (140g) - 2 garscie, cukier (10g) - tyzka. Wszystkie sktadniki zmiksowad.

Obiad - 530kcal: Kurczak duszony w sosie wtasnym z ryzem i satatg - Podudzie z kurczaka bez skéry (200g)
- 2 sztuki, ryz ugotowany (200g) - péttora szklanki, satata mastowa (120g) - p6t sztuki, skyr naturalny (50g)
- 2 tyiki, sol, pieprz ziotowy.

Podwieczorek - 170kcal: Rosét z makaronem - bulion warzywny (250g) -szklanka, marchewka (35g) - pot
sztuki, pietruszka naé (5g) - tyzeczka, makaron ugotowany (140g) - szklanka, sol, pieprz ziotowy. Sktadniki
ugotowac do miekkosci, doprawic.

Kolacja - 560kcal: Nalesniki z dzemem - Maka pszenna (70g) - pot szklanki, mleko 2% (125g) - pét szklanki,
woda niegazowana (125g) -p6t szklanki, olej rzepakowy (5g) - tyzeczka, jaja (50g) - 1 sztuka, sdl - szczypta,
dzem truskawkowy niskostodzony (90g) - 6 tyzeczek. Wszystkie sktadniki poza dzemem zmiksowac i smazy¢
bez dodatku ttuszczu. Gotowe nalesniki posmarowac dzemem.
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Dzien Il

Sniadanie - 520kcal: Kanapka z szynka i pomidorem, jajo na miekko - Grahamka (90g) - 1 duza sztuka, masto
extra (15g) - 1 tyzka, szynka z kurczaka parzona (60g) - 4 plastry, pomidor bez skory (130g) - 1 Srednia sztuka,
jajo na miekko (50g) - 1 sztuka

Il $niadanie - 190kcal: Kisiel truskawkowy - Truskawki mrozone (140g) - 2 garscie, woda (250g) - szklanka,
skrobia ziemiaczana (30g) - tyzka, cukier (10g) - tyzka. Wiekszo$¢ wody gotowac z owocami az bedg miekkie,
pozostaty czes¢ wymieszac ze skrobig i wla¢ do gotujacych sie owocdw, mieszac az zgestnieje, postodzié.

Obiad - 690kcal: toso$ pieczony, ziemniaki, gotowana marchewka z masetkiem - toso$ (200g), gotowane
ziemniaki (210g) - 3 sztuki, marchewka (200g) - 3 sztuki, masto extra (10g) - 2 tyzeczki, sok z cytryny (5g) -
tyzeczka, sdl, pieprz ziotowy, oregano. tososia skropi¢ sokiem z cytryny, doprawic i upiec z rekawie. Podawac
z ziemniakami i gotowang marchewka z masetkiem.

Podwieczorek -120kcal: Barszcz czerwony z ziemniakami - Bulion warzywny (250g) - szklanka, buraki (110g) -
1 sztuka, ziemniaki (70g) - 1 sztuka, sél, pieprz ziotowy. Gotowac do miekkosci, doprawic.

Kolacja - 480kcal: Kasza manna z bananem - Mleko 2% (375g) -pottora szklanki, kasza manna (50g) - 4 tyzki,
banan (120g) - 1 sztuka. Do gotujgcego sie mleka wsypac kasze i miesza¢ do momentu az zgestnieje, dodac
pokrojonego w kostke banana.

Pi¢ co najmniej 2 litry ptyndw do positkdw oraz miedzy nimi, najlepiej wode niegazowana.



