KRAKOWSKI N
*’F SZPITAL SPECJALISTYCZNY wgﬁg\},"gggw A

IM. JANA PAWIA 11 MALOPOLSKIEGO MALOPOLSKA

DIETA tATWOSTRAWNA

Dieta fatwostrawna jest modyfikacjg zywienia racjonalnego ludzi zdrowych.

Wymaga odpowiedniego doboru produktéw tatwostrawnych oraz technik sporzgdzania
positkdw czynigcych potrawe tatwo przyswajalng. Jej podstawg jest ograniczenie lub
wykluczenie produktéw i potraw ttustych, smazonych, pieczonych tradycyjnie, dtugo
zalegajacych w zotadku, wzdymajgcych, ostro przyprawionych

W diecie tatwostrawnej nalezy zmniejszy¢ podaz btonnika pokarmowego (ale nie wykluczyc)
przez dobér delikatnych warzyw i dojrzatych owocéw, obieranie, gotowanie, przecieranie
przez sito i miksowanie produktow.

Zupy i sosy zageszcza sie zawiesing z maki i mleka lub maki i $mietanki, zaprawg zacierang
z maki i ttuszczu, albo potrawy te mogg byé podprawiane zéttkiem.

Do zaprawiania zup, sosow i warzyw nie stosuje sie zasmazek. Warzywa podaje sie z wody.

W diecie tatwostrawnej duze zastosowanie majg potrawy dokfadnie rozdrobnione,
spulchnione przez dodatek ubitej piany, namoczonej butki, np.: budynie z miesa, kasz
i warzyw, sera twarogowego, gotowane w ,tazni wodne;j”.

Positki powinny by¢ smaczne — przyprawione tagodnymi przyprawami dozwolonymi w tej
diecie, atrakcyjnie zestawione, tak aby pobudzaty czesto uposledzone taknienie.

Positki nalezy spozywac regularnie 4-5 razy w ciggu dnia, w niewielkich objetosciach. Ostatni
positek nie pdzniej niz 2 godz. przed snem.

Zastosowanie diety tatwo strawnej:

= w stanach zapalnych btony $luzowej zofadka i jelit,

= w nadmiernej pobudliwosci jelita grubego,

= w nowotworach przewodu pokarmowego,

= w wyréwnanych chorobach nerek i drég moczowych,

= w chorobach infekcyjnych przebiegajacych z gorgczka,

= w zapalnych chorobach ptuc i optucnej o przebiegu ostrym,

= w przewlektych chorobach uktadu oddechowego przebiegajgcych z rozedma,
" w zaburzeniach krgzenia ptucnego (zawat),

= w okresie rekonwalescencji po zabiegach chirurgicznych,
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= dla chorych difugo lezgcych, u ktérych dochodzi do zaburzenia pracy przewodu
pokarmowego,
] dla oséb w wieku podesztym.
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Produkty i potrawy dozwolone i przeciwwskazane w diecie tatwostrawnej

Nazwa produktu
lub potrawy

Dozwolone

Przeciwwskazane

Produkty zbozowe

pieczywo jasne i czerstwe (czasem
pieczywo typu ,Graham" w
ograniczonej ilosci), sucharki, drobne
kasze: manna, krakowska, jeczmienna,
ryz, drobne makarony

pieczywo razowe zytnie i pszenne,
kazde pieczywo $wieze, grube kasze:
peczak, gryczana, grube makarony

Mieko i produkty

mleko stodkie (2%) i zsiadte, biaty ser

sery z6tte, topione, plesniowe, Feta,

Sciete na parze w formie jajecznicy, jaj
sadzonych, omletéw

mleczne (chudy lub potttusty), serek . ;
homoéeni;wany y serki typu ,,Fromage
Jaja gotowane na miekko, w koszulkach,

gotowane na twardo i smazone w
zwykty sposdb,

Mieso, wedliny

miesa chude: wotowina, cielecina
kurczaki, indyki, chuda wieprzowina w

mieso ttuste: baranina, wieprzowina,
gesi, kaczki,

postaci puree

i ryby RO
ograniczonej ilosci, ryby chude: dorsz, wedliny tluste, pasztety, parowki
leszcz, pstrag, sola, szczupak, sandacz, ] .
ryby tluste w ograniczonej ilosci, jeéli sg | Produkty migsne i rybne wedzone
dobrze tolerowane wedliny chude: miesa peklowane, konserwy miesne i
szynka poledwica, chuda kietbasa rybne
szynkowa, wieprzowa lub wotowa ryby ttuste, jedli sg Zle tolerowane
Ttuszcze masto, margaryny miekkie, stodka ¢mietana. smalec. stonina. boczek
Smietanka, oleje roslinne, rzepakowy, B
oliwa z oliwek, kukurydziany, Iniany 16j, margaryny twarde
Ziemniaki gotowane, gotowane ttuczone, w frytki, wszelkiego rodzaju ziemniaki

smazone, placki ziemniaczane, pyzy,
chipsy
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Warzywa marchew, kalafior, buraczki, dynia, wszystkie odmiany kapusty (czasem
kabaczki, mtody zielony groszek, mtoda dopuszcza sie niewielki dodatek kapusty
fasolka szparagowa, warzywa z wody wtoskiej), warzywa stragczkowe (groch,
oproszane maka z dodatkiem masta, bez | fasola, bdb, soczewica), papryka,
zasmazek, na surowo - zielona satata, szczypior, cebula, ogdrki, brukiew,
pomidory bez skérki, utarta marchew z rzodkiewki, warzywa z zasmazkami,
jabtkiem konserwowane octem
Owoce owoce dojrzate bez skérki i pestek wszystkie owoce niedojrzate, gruszki,
sliwki, czeresnie, agrest, owoce suszone,

jabtka, pomarancze, brzoskwinie,

banany, morele, truskawki, Maliny i orzechy
porzeczki w formie przecieru lub soku

Przyprawy tylko tagodne w ograniczonych ilosciach: | ostre przyprawy: ocet, pieprz,
s6l, cukier, sok z cytryny, koper zielony, | musztarda, papryka, wszelkiego rodzaju
kminek, wanilia, cynamon pikle

Zupy Kleiki, krupniki z dozwolonych kasz, zupy
mleczne, przetarte zupy owocowe, zupy
warzywne czyste /barszcz,
pomidorowa/, zupy jarzynowe z kapusniaki, zupa ogorkowa, fasolowa,
dozwolonych warzyw, zupa grochowka, zupy zaprawiane
ziemniaczana, zupy zaggszczone zasmazkami, zupy w proszku

zawiesing maki w wodzie, mleku lub
stodkiej Smietance. Zupy zaciggane
26ttkiem lub z dodatkiem swiezego

masta
Potrawy miesne i gotowane, duszone bez uprzedniego smazone, pieczone w sposcb
rybne obsmazania, pieczone w folii lub ,
pergaminie, potrawki, pulpety, budynie tradycyjny
Potrawy z maki i kasze gotowane na sypko lub
kasz rozklejone, budynie z kasz z dodatkiem smazone: kotlety z kaszy, kluski

miesa, warzyw lub owocéw, lane kluski, | ktadzione, francuskie
leniwe pierogi, makarony

Sosy o smaku fagodnym zaprawiane: stodka
Smietanka, mastem lub zéttkiem

zageszczone zawiesing maki w wodzie, ostre na zasmazkach, sosy na bazie
mleku lub stodkiej $mietance ttustych i esencjonalnych wywarow

miesnych lub kostnych
koperkowy, cytrynowy, potrawkowy,

pomidorowy. Majonez tylko domowy
Swiezo przygotowany z soku z cytryny
(bez musztardy)

Desery kompoty, kisiele, musy, galaretki - z torty i ciastka z kremem, bitg $mietang,
owocow dozwolonych, galaretki, kisiele, | paczki, faworki, ttuste ciastka jak
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kremy z mleka, biszkopty, czerstwe
ciasto drozdzowe

francuskie, piaskowe, kruche

Napoje

Herbata, staba kawa (o ile nie ma
przeciwwskazan), mleko, napoje
owocowe, soki warzywne, herbatki
owocowe i ziofowe

Mocne kakao, ptynna czekolada, napoje
alkoholowe, napoje gazowane
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