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DIETA tATWOSTRAWNA

Charakterystyka diety:

Dieta tatwostrawna jest dietg opartg na zasadach zdrowego zywienia z modyfikacja doboru
produktéow i technik kulinarnych w celu ufatwienia procesow trawienia i wchfaniania substancji
odzywczych, dzieki czemu mozliwe jest tagodzenie lub catkowite wyciszenie dolegliwosci ze strony
przewodu pokarmowego, przynoszac poprawe komfortu zycia codziennego. Dzieki bogatemu
wachlarzowi produktéw dozwolonych mozliwe jest stosowanie urozmaiconej diety z wykorzystaniem
tatwo dostepnych, powszechnie znanych produktéw.

Jednostki chorobowe:

— Stany zapalne jamy ustnej i gardta

— Choroba refluksowa przetyku

— Choroba wrzodowa zotadka i dwunastnicy

— Zaburzenia czynnosci jelit

— Choroby nowotworowe

— Stany chorobowe przebiegajace z goraczka

- Okres po operacyjny, np. po wycieciu pecherzyka zoétciowego.

Techniki sporzadzania positkow:

- Nalezy wybiera¢ techniki kulinarne, ktdérych zastosowanie poprawi strawnos$¢ produktow czy
positkow: nalezy usuwac pestki, obiera¢ ze skorki owoce i warzywa, usuwac zwidkniate, twarde
czesci warzyw, gotowacé do miekkosci, piec, dusié, rozdrabnia¢, miksowaé, przecieraé przez sito

— Nalezy unika¢ smazenia, grillowania, pieczenia z duzg iloscig ttuszczu, gotowania do postaci al
dente.

Prawidlowa higiena konsumpcji positkow:
Nalezy spozywac positki powoli, w spokojnej atmosferze, w pozycji siedzacej lub podtsiedzacej, starac
sie w czasie konsumpcji skupi¢ na jedzeniu i nie rozmawiac.

ZALECANE
PRODUKTY ZALECANE W UMIARKOWANYCH PRZECIWWSKAZANE
ILOSCIACH
Mleko do 2% zawartosci
tt , ZzSiadt leko, , . . .
us.zczu ’25|a © m ko Mleko 3,2%, jogurt grecki, Ser z0tty, topiony,
kefir, maslanka, jogurt, i , .
NABIAL , , twarog ttusty, ser plesniowy, typu Feta, typu
twarog chudy badz kanapkowy twarogow Fromage, Smietana
potttusty, ser P Y gowy 9¢
homogenizowany*
Pieczywo pszenne bez . o
pestek i nasion P|§czywo pe’rn02|arn.|ste,
K drobne: . h hrupki pieczywo z dodatkiem
asze dro r.1e. manna, Pieczywo gra ellm, chrupki pestek i nasion
kuskus, jaglana, pszenne, pieczywo o
jeczmienna; pszenno-razowe Kasze grubo ziarniste:
PRODUKTY L. ) ) peczak, gryczana, bulgur;
ZBOZOWE Ptatki: jaglane, Ryz basmatti, ] -
kukurydziane, ryzowe, Makaron jasny z maki Ryz brazowy ?zy ‘.jz' l
owsiane btyskawiczne; 100% durum gotowany do Makaron petnoziarnisty lub
Ryz biaty, komosa ryzowa, migkkosci _z.e straczkom{, )
amarantus, Ptratki: onS|ar‘1e gorskie,
. zytnie
Makaron jasny
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Warzywa okopowe:
marchew, seler,
pietruszka, batat,
ziemniak, botwina, cukinia,
dynia, bakfazan

Warzywa lisciaste: szpinak

Burak (moze wykazywac

Warzywa o wtasciwosciach
wzdymajacych: cebula,
czosnek, por, brokut,
kalafior, brukselka,
kapusta, papryka, ogorek,

WARZYWA satata, roszponka, cykoria, w%asciwosFi rzodkiew, szczypior,
rukola przeczyszczajace) kukurydza, groch,
) L soczewica, ciecierzyca,
Pomidor bez skorki (.nle fasola, kietki rzodkiewki,
zalecany W chorobie brokutu, fasoli, warzywa
refluksowej przetyku) kiszone i marynowane
Kietki koniczyny i lucerny
Owoce pozbawione pestek
oy , ka, sliwka, '
Dojrzate, obrane ze skorki w formie musu lub soku: Grusz ? .s W _a agrest
. . . czeresnie, winogron,
banany, brzoskwinie, maliny, truskawki i
OWOCE reliery, TETEI, PeRelE o pomarancza, mandarynka,
awokado’ jagod : boréwléi R A grejfrut, pomelo, kiwi,
e yl; ' | tolerowane na surowo, granat, rabarbar, owoce
arbuz bez pestek, ananas czesto wymagaja poddaniu suszone
obrébce termicznej)
Orzechy i pestki w catosci,
Masto orzechowe z reszta nasion poza
NASIONA :
SIONA, . o catkowicie zmielonych wskazanymi, orzechy
PESTKI, Kleik z siemienia Inianego , o :
ORZECHY orzechdéw, widrki prazone, solone, w
migdatowe i kokosowe czekoladzie, w panierce,
Z posypkag
Mieso: Wieprzowina,
Mieso: Wotowina, cielecina, baranina, kaczka, ges,
krolik, kurczak, indyk, . L ) boczek, pasztet,
M : Wedl led
schab &S0 cdliny 1 poledwice mortadela, smalec,
e s dozwolonych gatunké i
Ryby: Dorsz, mintaj, sledz, z dozw | VI e salceson, migso
MIESO, N — Ryby: Swiezy tosos, peklowane, wedzone,
RYBY I JAJA _ _ tunczyk, pstrag, makrela - podroby, tatar
Jaja gotowane na miekko, ezeli rvby te sa dobrze
sadzone w koszulkach, ] tzlgrowa:e Ryby: Ttuste, wedzone,
omlet, jajecznica na konserwy, ryby surowe
wodzie lub parze Jaja: Surowe, gotowane na
twardo, smazone
Masto, oleje roslinne (poza
olejem palmowym Margaryny twarde,
i kokosowym), wysoko zywnos¢ z dodatkiem
TLUSZCZE gatunkowe margaryny Smietana utwardzonych izomeréw

miekkie, masto z
dodatkiem dozwolonego
oleju roslinnego

tluszczdw trans, oleju
palmowego i kokosowego
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Cukier, miod, dzemy nisko
stodzone bez pestek,

Wyroby cukiernicze: ciasto

CUKIER e Gl o francuskie, paczki, faworki,
I POTRAWY Vi &) . ciasta z kremem, chatwa,
i dozwolonych owocow, stodycze z orzechami
Z JEGO czerstwe ciasto drozdzowe, czekolz;da lod kremovx,/e
DODATKIEM biszkopty, ciasto kruche, ol 11 !
) bita smietana
sernik, babka
Potrawy na bazie grzybdw,
] frytki, dania kuchni
Ziié’y?ggi;tx:rizv;;e’ Zupy: rosot na chudym orientalnej
mleczne, kremy miesie Zupy: kapusniak,
Miesne: potrawki, budynie Potrawy: zapiekanki ogérkowa, grochowa,
pulpetyl ! z dozwolonych warzyw, fasolowa, kalafiorowa,
POTRAWY Sbo: Cluski. I . mies brokutowa, grzybowa,
ozovgizlrogﬁe:iwzpw a i produktéw zbozowych z zasmazka
Sosv: whiene. na bagie z dodatkiem jogurtu i Miane:. kotlety, filety
bulior?/tj z dodaltkiem maKki niewielkiej ilosci sera Panierowane3
lub oIe,'u bez zasmazan?a mozzarella typu light Zbozowe: placki
) warzywne, produkty typu
fast food
Koperek, kminek, S6l, pieprz ziotowy, Pieprz, ostra papryka,
pietruszka, bazylia, papryka stodka, estragon, papryka wedzona, ocet,
PRZYPRAWY majeranek, tymianek, bazylia, tymianek, kminek, chrzan, musztarda,
lubczyk, rozmaryn, wanilia, sok papryka chili, gatka
cynamon, anyz, gozdziki z cytryny muszkatotowa, gorczyca
Kompoty, kisiele, stabe
napary herbaciane, kawa CTZEQIZL(:VSZ cziz/i:errllzat)al,e
NAPOJE zbozowa, soki owocowe lub Stabe kakao picia, napoj

warzywne 100%, woda
niegazowana

gazowane, alkohol,
nektary owocowe

* w przypadku ztej tolerancji laktozy mozna siegac¢ po produkty nabiatowe bez laktozy
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