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DIETA UBOGOBAKTERYJNA

Charakterystyka diety:

Stosowanie diety ubogobakteryjnej moze zapobiega¢ zatruciom pokarmowym, na ktorych wystgpienie
szczegollnie narazone sg osoby ze znikomym badz niskim poziomem odpornosci. Czesto powracajace
zatrucia pokarmowe mogg dziata¢ negatywnie na przebieg choroby, by¢ przyczyng niezamierzonej
utraty masy ciata, niedobordéw czy pogorszenia samopoczucia. Te i wiele innych konsekwencji moze
pogorszy¢ rokowania lub opdznia¢ proces zdrowienia. Dieta ta oparta jest na zasadach diety
tatwostrawnej, dzieki czemu nie obcigza przewodu pokarmowego.

Ponizsze wskazowki kierowane s3 do pacjentéw po przeszczepie, jednak nie uwzgledniaja
dodatkowych obciazen chorobowych.

Wskazowki ogolne:

Zalecane regularne spozycie positkow co 2-3 godziny w zaleznosci od mozliwosci, positki
powinny by¢ urozmaicone i dostosowane do preferencji, estetycznie podane.

Nalezy zadba¢ o higiene podczas przygotowywania positkdw, zaréwno osobistg, jak réwniez
otoczenia.

Positki powinny by¢ spozywane bezposrednio po ich przygotowaniu. Nie nalezy konsumowacd
pozostatosci po wczesniejszym positku, a takze przechowywac potraw w temp. pokojowej diuzej
niz 2 godziny.

Nalezy unika¢ produktédw mogacych podrazni¢ bione $luzowg przewodu pokarmowego,
ciezkostrawnych, wzdymajacych, smazonych, panierowanych, ttustych, mocno przetworzonych.
Jaja, mieso, ryby — poddane obrébce termicznej.

Szczegolnie zalecane: gotowanie w wodzie/na parze, pieczenie, duszenie bez ttuszczu.

Nie nalezy spozywac surowych produktéw np. tatar.

Owoce - wszystkie poddane obrébce termicznej.

Na surowo jedynie te, ktére mozna obra¢ (np. jabtko, gruszka), konieczne jednak jest ich
uprzednie doktadne umycie pod biezacq cieptq woda, nastepnie sparzenie wrzatkiem.

Warzywa- wszystkie poddane obrébce termicznej.

Na surowo jedynie te, ktdore mozna obra¢, doktadnie umy¢ pod biezacg wodg oraz sparzyc
wrzatkiem.

Produkty mleczne - pasteryzowane, homogenizowane lub topione.

Podczas zakupow:

v' Nalezy czyta¢ etykiety produktéow spozywczych, w tym sktad oraz date przydatnosci do
spozycia.

v Zaleca sie wybdr artykutdéw z dtugim terminem przydatnosci.

v Nalezy wybieraé¢ produkty szczelnie zapakowane, bez $ladéw uszkodzenia, zabrudzenia oraz
o nieswiezym zapachu.

v Kupujac wybieraj produkty w opakowaniach np. pieczywo, mieso, wyroby cukiernicze (nie
luzem).

v' Wskazane produkty w matych opakowaniach jednostkowych, by czas przechowywania po ich
otwarciu byt jak najkroétszy.
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Przechowywanie zywnosci:

Nalezy zwraca¢ uwage na date przydatnosci do spozycia produktéw.

Mleko przechowywane po otwarciu w lodoéwce nalezy spozy¢ do 24 h.

Nie wolno spozywac produktow, ktére mogqg zawierac plesn, badz podejrzewamy, iz sg nieswieze.
Jezeli produkt zawiera plesn nigdy jej nie odcinamy- zawsze nalezy wyrzuci¢ caty produkt.
Artykuty spozywcze nalezy przechowywac¢ w zamykanych opakowaniach.

Jezeli produkt wizualnie wzbudza Twojq watpliwos¢ — pozbadz sie go.

Przed przygotowywaniem jedzenia nalezy:

v
v

v

v

Umy¢ dokfadnie rece.
Umy¢ cieptg wodg z ptynem do naczyn przyrzady kuchenne oraz miejsce przygotowywania
jedzenia (np. blat kuchenny) - korzystaj z jednorazowych Scierek.

Umy¢ w gorgcej wodzie z ptynem oraz wyparzy¢ deski do krojenia (nie zaleca sie drewnianych
desek, gdyz te stwarzajq wieksze ryzyko rozwoju bakterii).

Doktadnie umy¢, wyparzyc¢ sztudce.

Przygotowywanie potraw:

Rozmrazanie miesa dozwolone jest jedynie w loddéwce (nigdy nie rozmrazamy miesa w temp.
pokojowej, czy w mikrofali).

Mieso/ryby zawsze nalezy gotowac/piec do catkowitego ugotowania/upieczenia.

Mieso nalezy piec w temp. > 150 stopni.

Jezeli uzywana jest kuchenka mikrofalowa, konieczne jest utrzymywanie jej wnetrza w czystosci.
Podczas podgrzewania najlepiej przykry¢ produkt.

Nie mozna dopuszcza¢ do kontaktu gotowego jedzenia z surowymi produktami.

Jakie produkty wybierac?

WSKAZANE NIEWSKAZANE

- Mieko i smietana UHT, - Swieze mleko, zsiadte mleko

- Sery pasteryzowane, topione,
NABIAL homogenizowane

- Kefir, maslanka

. - Sery twarogowe, wiejskie, grani
- Ser zotty L

- Sery plesniowe
* Produkty pakowane w hermetyczne

*
opakowania Produkty pakowane na wage

- Jajka na twardo,
- Surowe jajka (takze jako komponent

JAJKA - Dobrze usmazona jajecznica a
deserow)

- Majonez w niewielkich ilosciach

- Mieso surowe, wedzone, suszone

- Mieso po obrdbce termicznej - Wedliny surowe, wedzone, suszone
- Wedliny gotowane lub pieczone - Przetwory miesne krojone przy zakupie,
MIESO - Przetwory miesne w opakowaniach sprzedawane na wage
prézniowych - Mieso/ryby konserwowane w domu
- Ryby po obrdbce termicznej - Ryby surowe, wedzone, suszone

- Owoce morza
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- Oleje, oliwa z oliwek, margaryna

- Smalec, stonina, margaryna twarda

TeUSZCZE miekka, masto (w kostce)
- Wszystkie $wieze, badz mrozone po - Surowe, ktérych nie mozna obrac oraz
obrébce termicznej precyzyjnie umyc¢, sparzy¢ (np. satata)
WARZYWA | - Surowe jedynie te, ktére mozna obra¢, - Ogorki kiszone/ kiszone kapusta
doktadnie umyc¢ pod biezacg wodg oraz - Grzyby marynowane
sparzy¢ wrzatkiem - Suréwki pakowane na wage
- Wszystkie $wieze, badZz mrozone po - Surowe, ktorych nie mozna obrac¢ oraz
obrébce termicznej precyzyjnie umy¢, sparzy¢ (np. maliny)
OWOCE - Surowe: jedynie te, ktére mozna obra¢ - Grejpfrut (wchodzi w interakcje
(np. jabtko), dokfadnie umyé pod biezaca z lekami)
wodaq oraz sparzy¢ wrzatkiem - Owoce suszone -np. morele, rodzynki
- Produkty zakupione w opakowaniu
PRODUKTY - Domowe pieczywo - Produkty kupowane bez opakowania
ZBOZOWE pleczy y Kup P
- Ugotowany ryz, makaron, kasze, ptatki
- Woda mineralna w matych butelkach
- Woda przegotowana .
- Woda z kranu (nieprzegotowana)
- Herbata o
NAPOJE o - Soki niepasteryzowane
- Swiezo gotowane kompoty
) ) - Alkohol
- Soki w matych opakowaniach
- Kompot $wiezo przygotowany
- Dzemy szczelnie zamkniete (optymalnie
w matych jednostkowych opakowaniach)
o . ) ) - Lody, sorbety
- Kisiele, budynie, kaszki, galaretki
DESERY . - Kremy
- Czyste czekolady bez nadzienia czy ) ]
- Tiramisu

bakalii
- Ciasta pieczone
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