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DIETA tATWOSTRAWNA

ZASTOSOWANIE DIETY
— schorzenia uktadu pokarmowego (np. w chorobie Le$niowskiego-Crohna, zapaleniu btony
Sluzowej jelit)
— U ludzi w podesztym wieku
— chorobach przyzebia (np. erozja zebow)
— chorobach infekcyjnych przebiegajgcych z gorgczka
— po zabiegach chirurgicznych

ZASADY DIETY

Dieta tatwostrawna jest modyfikacjg diety podstawowe]. Powinna dostarcza¢ odpowiednig ilo$¢ energii
i wszystkich sktadnikéw odzywczych. Rdznica miedzy zywieniem podstawowym, a tatwostrawnym polega
przede wszystkim na tym, ze wyklucza sie z diety produkty i potrawy trudno strawne, zawierajgce
stosunkowo duzo btonnika, wzdymajgce, przesigkniete ttuszczem, ktdre pozostajg dtugo w zotadku, a
takze ostre przyprawy. Poza tym do sporzadzenia potraw dobiera sie odpowiednie techniki kulinarne
pozwalajgce uzyska¢ produkty i potrawy tfatwiejsze do strawienia, co nie jest konieczne w zywieniu
podstawowym. Na diecie lekkostrawnej niedozwolone sg potrawy smazone, wedzone, peklowane- sg
ciezkostrawne i dtuzej zalegaja w przewodzie pokarmowym, dlatego powinny zosta¢ catkowicie
wykluczone. Niektore produkty sg tradycyjnie ograniczane w diecie tatwostrawnej np. kapusta, cebula,
ogorki gdyz wiekszos¢ chorych Zle toleruje. Niektdrzy chorzy dobrze je znosza, dlatego nalezy w pewnym,
mozliwym do wykonania stopniu indywidualizowac i ogranicza¢ jedynie te produkty, ktére rzeczywiscie
nie sg tolerowane. Positki nalezy podawac regularnie 4-5 razy dziennie w regularnych odstepstwach
czasu, nalezy powoli spozywac positki. llos¢ btonnika powinna by¢ ograniczenia do ok. 24g btonnika
pokarmowego na dzien. Btonnik pokarmowy w wyniku zdolnosci wigzania wody i pecznienia zalega
w przewodzie pokarmowym dajgc dfuzsze uczucie sytosci. W przypadku oséb z chorobami Zzotgdka czy
jelit jest to niewskazane, natomiast z fizjologicznego punktu naszego organizmu catkowita rezygnacja
z btonnika pokarmowego jest niepozadana.

BtONNIK W DIECIE MOZNA ZREDUKOWAC LUB OBRANICZYC
W NASTEPUJACY SPOSOB
— przecieranie przez sito lub $cieranie na tarce warzyw i owocéw
— gotowanie warzyw i owocow
— sparzanie warzyw i owocow
— usuniecie pestek i skdrek z warzyw i owocow
— dobdr mtodych, delikatnych warzyw i dobrze dojrzatych owocow

DOPUSZCZALNE METODY PRZYGOTOWANIA POTRAW
— gotowanie w wodzie
gotowanie na parze
duszenie bez dodatku ttuszczu
pieczenie w rekawie, folii aluminiowej, pergaminie lub w naczyniu zaroodpornym
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Spozywaj positki regularnie (4-5 positkdw co 3-4 godziny). Zdrowy cztowiek powinien spozywac
regularnie 4-5 positkéw dziennie, przerwy miedzy nimi powinny wynosi¢ 3-4 godziny. Sniadanie
nalezy zjes¢ w ciggu 1-2 godz. po wstaniu z tézka, a kolacje okoto 3 godz. przed snem.

Warzywa i owoce spozywaj jak najczesciej i w jak najwiekszej ilosci, co najmniej potowe, tego co
jesz. Pamietaj o wtasciwych proporcjach: 3/4 - warzywa i 1/4 - owoce. Dieta bogata
W warzywa i owoce m.in. zmniejsza ryzyko zachorowan na choroby uktadu krazenia (nadcisnienie
tetnicze, udary mozgu, zawaty serca) oraz nowotwory.

Spozywaj roznorodne produkty zbozowe.

Codziennie spozywaj co najmniej 2 duze szklanki mleka. Mozesz je zastgpic¢ jogurtem, kefirem i-
czesciowo - serem. Mleko i przetwory mleczne posiadajg wiele prozdrowotnych waloréw, s3g
idealnym Zrédtem wapnia, biatka oraz witamin: B1, B2, B6, B12, kwasu foliowego, witaminy A i
magnezu. Wapn z produktdéw mlecznych charakteryzuje sie bardzo dobrg przyswajalnoscia.
Ograniczaj spozycie miesa (zwtaszcza czerwonego i przetworzonych produktéw miesnych do 0,5
kg/tyg.). Jedz ryby ijaja. Nie mozna zapomniec o rybach pochodzenia morskiego. Sg one zrodtem
dobroczynnych kwaséw nienasyconych omega-3, ktére chronig nasz organizm przed miazdzycy, a
tym samym przed zawatem serca i udarem moazgu. Ryby powinny by¢ spozywane minimum dwa
razy w tygodniu.

Ograniczaj spozycie ttuszczéw zwierzecych. Zastepuj je olejami roslinnymi. Wysokie spozycie
ttuszczu zwierzecego, bogatego w nasycone kwasy ttuszczowe, zwieksza ryzyko wystgpienia takich
schorzen, jak: choroby uktadu krazenia, cukrzyca typu 2, nowotwory.

Unikaj spozycia cukru i stodyczy. Zastepuj je owocami. Nadmierne spozycie cukru i stodyczy
przyczynia sie do rozwoju nadwagi i otytosci, moze zwiekszac ryzyko cukrzycy typu 2, miazdzycy,
sprzyja tez powstawaniu préchnicy zebow. Nalezy tez ograniczy¢ dodatek cukru do potraw i
napojow i wybiera¢ produkty niskostodzone. Stodkie przekaski mozna zastgpi¢ owocami, a czasem
takze zmielonymi niesolonymi orzechami lub nasionami. Orzechy (zwtaszcza wtoskie), migdaty,
nasiona stonecznika, czy dyni sg Zrodtem nienasyconych kwaséw ttuszczowych. Ich dodatek, nawet
w nieduzej ilosci, do codziennej diety korzystnie wptywa na nasze zdrowie, zmniejszajgc zagrozenie
chorobami sercowo-naczyniowymi czy nowotworami.

Nie dosalaj potraw i kupuj produkty z niskg zawartoscig soli. Uzywaj ziét- majg cenne sktadniki i
poprawiajg smak Sl (tacznie z produktéw i dosalania) powinna by¢ spozywana w ilosci nie wiekszej
niz 5 g dziennie. Zamiast doprawia¢ potrawy solg oraz gotowymi mieszankami przyprawowymi,
zawierajgcymi duze jej ilosci (czytaj etykiety i sprawdzaj ich sktad), warto na co dzien uzywac ziofa.
Pamietaj o piciu wody, co najmniej 1,5 | dziennie. Zrédtem wody moga byé réwniez herbata
i kawa majgce znaczenie w prewencji choréb degeneracyjnych (przy spozyciu co najmniej 3 filizanek
dziennie). Natomiast nalezy wyeliminowa¢ z diety lub znacznie ograniczy¢ spozycie napojow
stodzonych i wdd smakowych. Uwzgledniajgc wode pochodzacg zaréwno z napojdéw, jak i z
produktow i potraw, jej spozycie powinno wynosi¢ co najmniej 2-2,5 | dziennie.

Nie spozywaj alkoholu. Alkohol jest przyczyng wielu groznych chordb, tj. ostrego i przewlektego
zapalenia trzustki, marskosci watroby i wielu nowotwordw: przetyku, zotgdka, jelita grubego.
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NAZWA PRODUKTU LUB

ttuszczu lub na niewielkiej ilosci ttuszczu

POTRAWY ZALECANE NIEWSKAZANE

pieczywo: pszenne, butki pszenne, pieczywo: petnoziarniste, pumpernikiel,
sucharki, drobne kasze: jaglana, manna, | ptatki zbozowe: owsiane, jeczmienne,
kuskus, kukurydziana, jeczmienna orkiszowe, zytnie, otreby: pszenne,
drobna- komosa ryzowa, amarantus ryz | zytnie, owsiane, gruboziarniste kasze:
biaty- jasne makarony: pszenne, ryzowe | bulgur, gryczana, jeczmienna peczak, ryz:

PRODUKTY ZBOZOWE | ptatki owsiane gorskie btyskawiczne, brazowy, dziki, czerwony, makaron
ptatki ryzowe, pfatki jaglane chrupki petnoziarnisty, pieczywo cukiernicze-
kukurydziane, wafle ryzowe, maka dostadzane ptatki $niadaniowe, musli
pszenna oczyszczona, kukurydziana,
ryzowa, ziemniaczana
mleko do 2 % zawartosci ttuszczu, petnottuste mleko, mleko
produkty mleczne naturalne (bez skondensowane, Smietana, jogurty/serki
dodatku cukru) do 2% zawartosci owocowe z dodatkiem cukru, desery

MLEKO | JEGO . ) .
ttuszczu np. jogurt, kefir, maslanka, skyr, | mleczne, ser petnottusty twarogowy,
PRZETWORY o . ) . L. .
serek ziarnisty, zsiadte mleko- chude i |sery z6tte, sery plesniowe typu brie,
potttuste sery twarogowe, mozzarella | camembert, roquefort, ser feta
light, naturalne serki twarogowe
jaja gotowane na miekko, w koszulce, |jajko na twardo, smazone na duzej ilosci
JAIA jajecznica na parze, omlet smazony bez |ttuszczu: masle, boczku, smalcu, jajka z

majonezem, ttustymi sosami

MIESO, DROB, RYBY,

chude miesa bez skdry: cielecina,
kurczak, indyk, krolik, w umiarkowanych
ilosciach chuda wotowina i wieprzowina
(schab, poledwiczki), chude wedliny,

ttuste miesa np. wotowina, wieprzowina
(zeberka, karkéwka, golonka), baranina,
gesina, kaczka- ttuste wedliny, np.
baleron, salami, boczek, mielonki-

roslinnymi niezawierajgce oleju
palmowego, margaryny miekkie

WEDLINY najlepiej domowe: poledwica, szynka konserwy miesne, wedliny podrobowe
gotowana, wedliny drobiowe, pieczony | np. salceson, pasztety, kabanosy,
schab, pieczona pier$ z indyka/kurczaka | kietbasa, kaszanka
ttuszcze roslinne np. oliwa z oliwek, olej | smalec, stonina, margaryny twarde (w
rzepakowy, Iniany, masto i masto kostce), oleje tropikalne: palmowy,

TLUSZCZE klarowane, mieszanki masta z olejami | kokosowy

ZIEMNIAKI

gotowane, pieczone w folii (bez
dodatku ttuszczu)

ziemniaki z dodatkiem ttustych soséw,
zasmazki, Smietany, masta np. puree —
smazone, frytki, chipsy, placki
ziemniaczane smazone na tfuszczu
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warzywa w formie obranej i
przetworzonej termicznie
(gotowane/pieczone): marchewka,
korzen pietruszki, burak, dynia,
kabaczek, cukinia, papryka pieczona bez

cebula, por, czosnek, kapusta, kalafior,
brukselka, rzodkiewki, ogdrek surowy,
papryka ze skorg grzyby, w occie |
konserwowe

WARZYWA skorki, brokut, szpinak, mtoda fasolka
szparagowa, groszek cukrowy- na
surowo: zielona satata, starta
marchewka z jabtkiem (marchewka
moze by¢ sparzona), pomidor bez
skérki, cykoria, ogdrek kiszony
owoce w formie obranej, przetartej cytryny, pomarancze, grejpfruty, limonki,
i/lub przetworzonej termicznie sliwki, wisnie, czeresnie, winogrona,
OWOCE (gotowane/pieczone): jabtko, gruszka, |gruszki, porzeczki- owoce z drobnymi
brzoskwinia, banan, jagody, bordwki, pestkami np. maliny, figi, truskawki-
morele, mango, melon suszone, kandyzowane, w syropach
napoj sojowy bez dodatku cukru, wszystkie, np. soja, ciecierzyca, groch,
NASIONA ROSLIN naturalne tofu sogewica, fasola, bdb- pasty z nasion
STRACZKOWYCH roslin, strgczkowych, maka sojowa,

makarony z nasion roslin strgczkowych
np. z fasoli, grochu

CUKIER | StODYCZE

domowe ciasto drozdzowe/szarlotka,
kisiele, galaretki, budyn bez dodatku
cukru, biszkopty, sucharki, chatka,
dzemy owocowe bez pestek o niskigj
zawartosci cukru, miod, gorzka
czekolada min. 70% kakao

cukier, syrop glukozowo-fruktozowy,
fruktoza, konfitury i dzemy wysoko
stodzone, czekolady mleczne i biate,
wyroby czekoladowe, cukierki i gumy bez
cukru zawierajgce alkohole cukrowe,
takie jak sorbitol, mannitol i ksylitol,
stone przekaski, lody, ciasta z kremem,
ciasta, torty, batony, bita $mietana,
paczki, faworki, cukierki, chatwa

pieprz ziotowy, melisa, cynamon,
wanilia, gozdziki, kminek, ziele
angielskie, szafran, suszone ziota np.
natka pietruszki, koperek, lubczyk,

kostki rosotowe, mieszanki przypraw
zawierajgce duzg ilos¢ soli, ptynne
przyprawy wzmacniajgce smak, ostre
przyprawy: czosnek, cebula, pieprz,

PRZPRAWY majeranek, tymianek, oregano chilli/ostra papryka, musztarda, chrzan,
estragon, bazylia, ziota prowansalskie, |ocet
imbir, rozmaryn, papryka stodka, sok z
cytryny, limonki
zupy na stabych wywarach warzywnych |zupy na ttustych wywarach miesnych,
ZUPY lub chudych miesnych zupy z zasmazkg, zupy w proszku, zupki

chinskie

POTRAWY MIESNE |
RYBNE

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

smazone i duszone, pieczone w
tradycyjny sposob

POTRAWY Z MAKI | KASZ

kasze gotowane na sypko, rozklejane,
budynie z dodatkiem miesa i warzyw
lub owocdw, lane kluski, pierogi leniwe,
zacierki i kluski ktadzione

smazone, kluski francuskie, kotlety z
kaszy, zacierki
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o smaku tagodnym zaprawiane
Smietankg mastem lub zéttkiem,

ostre na zasmazkach, na ttustych
wywarach miesnych i kostnych

bezkofeinowa, kompoty, napoje
roslinne bez dodatku cukru (np. ryzowe,
owsiane, migdatowe)

SOSY podprawiane zawiesing z maki i mleka
sos potrawkowy, koperkowy,
majerankowy, pomidorowy,
woda mineralna niegazowana, staby kawa naturalna, woda gazowana, “wody”
napar z herbaty czarnej, zielonej i smakowe, soki owocowe, nektary,
owocowej, bulion warzywny, napary stodkie napoje gazowane i niegazowane
NAPOJE ziotowe, kawa zbozowa, kawa stodzone cukrem/syropem glukozowo-

fruktozo- wym/fruktoza, napoje
energetyczne, napoje alkoholowe
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