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Dieta tatwostrawna to racjonalne zywienie oséb, ktére z r6znorodnych powodéw nie mogg by¢ na diecie podstawowe;.
Dieta ta ma za zadanie zapewni¢ zapotrzebowanie na energie oraz wszystkie niezbedne skfadniki odzywcze potrzebne
do prawidtowego funkcjonowania organizmu, powinna sktadaé¢ sie z produktdw o zmniejszonej ilosci btonnika
pokarmowego, z wykluczeniem potraw wzdymajgcych i ciezkostrawnych.

ZASTOSOWANIE:

Dieta tatwostrawna zalecana jest dla osob:

o po zabiegach chirurgicznych,

o w trakcie rekonwalescenciji,

o w chorobach zapalnych zotgdka i jelit, w refluksie zotgdkowo-przetykowym, w nadpobudliwosci jelita grubego,
biegunkach,
w przewlektym zapaleniu watroby, trzustki,
w infekcjach przebiegajacych z gorgczka,
w nadpobudliwosci jelita grubego, biegunkach,
w chorobach przyzebia,
w chorobach nowotworowych,
w zywieniu oséb w podesztym wieku.
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ZALECENIA:
REGULARNOSC - positki nalezy spozywaé w regularnych odstepach od 3 do 5 positkéw co 3-4 godziny - nalezy

eliminowaé¢ pojadanie miedzy positkami. Warto zwréci¢ uwage na jedzenie positkdbw w spokoju, nie spieszac sie,
UROZMAICENIE - Positki powinny by¢ réznorodne, urozmaicone pod wzgledem smaku, kolorystyki, konsystencji
i strawnosci potraw oraz obrébki termiczne;j.

NAWODNIENIE - minimum 1,5 — 2| wody zalecana mineralna niegazowane. Stodkie napoje gazowane, gotowe soki,
energetyki, alkohol - ograniczamy do minimum

SEN - Dbamy o odpowiednig dtugos¢ i jakos$¢ snu, zaleca sie 7-8h ciggtego snu na dzien

AKTYWNOSC FIZYCZNA - codzienna minimum 30 minut, adekwatnie do wtasnych mozliwosci zdrowotnych np. spacer,
jazda na rowerze, ptywanie

WSKAZOWKI DO TWORZENIA POSIEKOW:

‘ WARZYWA | OWOCE - Warzywa (najlepiej gotowane) dodajemy do kazdego positku. Warzywa powinny stanowi¢
potowe spozywanej porcji (400-500g dziennie). Owoc 1-2 porcji dziennie (100-200g dziennie). BLONNIK powinien
by¢ spozywany w ograniczeniu, zmniejszymy jego udziat w diecie stosujgc obieranie warzyw i owocéw, gotowanie,
miksowanie positkow.
(4 .
"." PRODUKTY ZBOZOWE — rekomendowane w tabelce, spozywamy 2-3 razy dziennie.
NABIAL wybieramy naturalny bez dodatku cukru, kakao — 1-2 szklanki dziennie jogurtu, kefiru lub maslanki oraz
-* dodatek sera biatego i zéttego (z przewagg biatego).
g

MIESO spozywamy w ograniczeniu (do 0,5 kg na tydzien), ograniczamy do minimum spozycie przetworzonego
miesa, czyli np. wedlin, pasztetow, kietbas. Zwiekszmy spozycie roslin strgczkowych np. soczewica, ciecierzyca.

q’ Raz w tygodniu spozywamy ryby i/lub owoce morza. Jajka spozywamy najlepiej na miekko (ptynne zottko jest
petne cennych sktadnikéw odzywczych, ktére nikng w trakcie dluzszego gotowania), aktualne standardy zalecajg
jajko raz dziennie.

TLUSZCZE roslinne — oliwa z oliwek, olej Iniany, olej rzepakowy WYBIERAMY NIERAFINOWANY. Tiuszcze
P zwierzece ograniczamy do minimum na rzecz ttuszczy roslinnych. Wprowadzenie do diety orzechéw, pestek
= i nasion.
WAZNE! Do kazdej porcji warzyw i owocow powinni$my dodaé porcje ttuszczu roslinnego w celu lepszego wchtania sie
witamin rozpuszczalnych w ttuszczach (A, D, E i K). Na jedng porcje satatki dodajemy jedng tyzke ttuszczu.

WSKAZOWKI KULINARNE:
Positki przygotowujemy za pomocg gotowania tradycyjnego lub na parze, duszenia (bez obsmazania), pieczenia

najlepiej w naczyniach zaroodpornych, grillowania na patelni grillowej lub grillu elektrycznym — z minimalnym

dodatkiem tluszczu. Potrawy grillowane i smazone nalezy wykluczyé.

v’ Potrawy przygotowujemy tylko i wylacznie z naturalnych sktadnikéw, stosowanie koncentratéw spozywczych
ograniczamy do minimum.

v/ Eliminujemy stosowanie zasmazek oraz zabielanie zup i soséw zaréwno $mietang, mlekiem jak i roslinnymi
zamiennikami.




v’ Ograniczamy uzywanie soséw: majonezu, ketchupu, musztardy czy innych smakowych do minimum.

v’ Sol ograniczamy do jednej tyzeczki dziennie, warto uzywac ziét/przypraw — rozmaryn, oregano, tymianek, bazylia,
kurkuma, czosnek, imbir, cynamon.

v’ Minimalizujemy dodatek cukru i spozycie stodyczy - zastepujemy owocami, orzechami, owocami liofilizowanymi.

v/ Positki powinny by¢ przyrzadzane bezposrednio przed spozyciem, podawane w temperaturze umiarkowanej
(niewskazane zimne i gorgce positki i napoje).

Grupy srodkow I‘ PRODUKTY REKOMENDOWANE PRODUKTY PRZECIWWSKAZANE ’I
spozywczych
Produkty v wszystkie maki $redniego i niskiego przemiatu, |x wszystkie maki petnoziarniste,
zbozowe v’ mgka pszenna, zytnia, ziemniaczana, X pieczywo z dodatkiem cukru, stodu, syropow,
kukurydziana, ryzowa, miodu, karmelu,
v biate pieczywo pszenne, zytnie i mieszane X pieczywo petnoziarniste
v kasze $rednio i drobnoziarniste, np.: manna, X pieczywo cukiernicze i potcukiernicze,
kukurydziana, jeczmienna (mazurska, wiejska), | x produkty z mgki z wysokiego przemiatu smazone
orkiszowa, jaglana, krakowska, w duzej ilosci tluszczu, np.: paczki, faworki,
v ptatki naturalne btyskawiczne np.:owsiane, racuchy,
gryczane, jeczmienne, zytnie, ryzowe, X kasze gruboziarniste, np.: gryczana, peczak,
v makarony drobne, X ptatki kukurydziane i inne stodzone ptatki
v ryz biaty, $niadaniowe, np.: cynamonowe, czekoladowe,
v’ potrawy maczne, np.: pierogi, kopytka, kluski miodowe,
bez okrasy (w ograniczonych ilosciach), X makarony grube i petnoziarniste,
v’ suchary. X ryz brgzowy, ryz czerwony,
X dania maczne np.: nale$niki
X otreby, np.: owsiane, pszenne, zytnie, orkiszowe.
Warzywa i v’ warzywa $wieze, mrozone, gotowane, duszone | x warzywa kapustne: kapusta, brukselka,
przetwory z niewielkim dodatkiem tluszczu, pieczone rzodkiewka, rzepa,
warzywne (z wykluczeniem przeciwskazanych), X warzywa cebulowe podawane na surowo oraz
v’ gotowany kalafior, brokut - bez todygi smazone: cebula, por, czosnek, szczypior,
(w ograniczonych ilosciach), X 0gorki, papryka, kukurydza,
v’ pomidor bez skory, X warzywa przetworzone tj. warzywa konserwowe,
v" ogérki kiszone (bez skéry, w ograniczonych X warzywa smazone lub przyrzgdzane z duzg iloscig
ilosciach). ttuszczu,
X kiszona kapusta,
X surowki z dodatkiem smietany.
Ziemniaki, v’ ziemniaki, bataty: gotowane. X ziemniaki smazone (frytki, talarki).
Bataty
Owoce i v dojrzate/rozdrobnione (bez skoérki i pestek), X owoce niedojrzate,
przetwory v’ przeciery i musy owocowe z niskg zawartoscig |x owoce ciezkostrawne (czere$nie, gruszki, sliwki),
owocowe lub bez dodatku cukru, X owoce w syropach cukrowych,
v dzemy owocowe niskostodzone bezpestkowe |x owoce kandyzowane,
(w ograniczonych ilosciach), X przetwory owocowe wysokostodzone,
v owoce drobnopestkowe, np.: porzeczka, X Oowoce suszone.

agrest, maliny, jagoda, truskawki (wytgcznie
pozbawione pestek, przetarte przez sito).

Nasiona roslin

v produkty z nasion roslin strgczkowych:

X pozostate nasiona roslin strgczkowych.

straczkowych niestodzone napoje roslinne, tofu naturalne,
jesli dobrze tolerowane.
Nasiona, ¥ mielone nasiona, np. siemie Iniane, stonecznik, | x cate nasiona, pestki, orzechy,
pestki, dynia (w ograniczanych ilosciach). X .masto orzechowe”,
orzechy X wiorki kokosowe.
Mieso i v’ z matg zawartoscig ttuszczu, np.: dréb bez X z duzg zawartoscig tluszczu, np.: tlusty dréb
przetwory skory (kura, kurczak, indyk), chuda wotowina, (kaczka, ges), tlusta wotowina i wieprzowina,
miesne cielecina, jagniecina, krolik, chude partie baranina,

wieprzowiny, np.: poledwica, schab, szynka,
v’ chude gatunki wedlin niemielonych:
drobiowych, wieprzowych, wotowych,
¥’ chude gatunki kietbas,
v’ galaretki drobiowe.

X miesa peklowane oraz z duzg zawartoscia soli,

X miesa smazone na duzej ilosci tluszczu,

X tluste wedliny, np.: baleron, boczek,

X tluste i niskogatunkowe kietbasy, paréwki,
mielonki, mortadele, pasztety,

X wedliny podrobowe (pasztetowa, watrobianka,
salceson),

X miesa surowe np. tatar.




Ryby i
przetwory
rybne

v wszystkie ryby morskie i stodkowodne,
v konserwy rybne w sosie wtasnym
(w ograniczonych ilosciach).

ryby surowe,
ryby smazone na duzej ilosci ttuszczu,
ryby wedzone,

Jaja i potrawy
zjaj

v’ gotowane na miekko,
v jaja sadzone i jajecznica na parze.

gotowane na twardo,

jaja przyrzadzane z duzg iloscig ttuszczu,
jajecznica, jaja sadzone, omlety, kotlety jajeczne
smazone na tluszczu.

X
X
X
X konserwy rybne w oleju.
X
X
X

Mleko i v mleko i sery twarogowe chude lub péittuste, X mleko i sery twarogowe tluste
produkty v niskottuszczowe napoje mleczne X mleko skondensowane,
mleczne fermentowane bez dodatku cukru (jogurt, kefir). | x jogurty, napoje i desery mleczne z cukrem,
X wysokottuszczowe napoje mleczne
fermentowane,
X sery podpuszczkowe,
X tluste sery dojrzewajgce,
X Smietana.
Thuszcze v masto (w ograniczonych ilo$ciach), X tluszcze zwierzece, np.: smalec, stonina, 14j,
v migkka margaryna, X twarde margaryny,
v oleje roslinne, np.: rzepakowy, oliwa z oliwek | x masto klarowane,
X majonez,
X ttuszcz kokosowy i palmowy,
X ,masto kokosowe”,
X frytura smazalnicza.
Desery (w v budyn bez dodatku lub z matg iloscig cukru, X stodycze zawierajgce duze ilosci cukru i/lub
ograniczonych |v galaretka bez dodatku lub z matg iloscig cukru, ttuszczu,
ilosciach) v kisiel bez dodatku lub z matg iloscig cukru, X torty i ciasta z masami cukierniczymi, kremami,
v satatki owocowe z dozwolonych owocéw (bez bita Smietana,
dodatku cukru), X ciasta kruche z duzg iloscig tluszczu i cukru,
v ciasta drozdzowe niskostodzone, X ciasto francuskie,
v’ biszkoptowe niskostodzone (bez dodatku X czekolada i wyroby czekoladopodobne.
proszku do pieczenia).
Napoje v woda niegazowana, X woda gazowana,
v’ stabe napary herbat, np.: czarna, zielona, X nhapoje gazowane,
czerwona, biata, X napoje wysokostodzone,
¥ napary owocowe, X nektary owocowe,
v kawa zbozowa (w ograniczonych ilosciach), X wody smakowe z dodatkiem cukru,
v bawarka, X mocne napary kawy i herbaty,
v kakao naturalne (bez dodatku lub z matg X napoje energetyzujace,
iloscig cukru), X napoje alkoholowe.
v’ soki warzywne,
v’ soki owocowe (w ograniczonych ilosciach),
v kompoty (bez dodatku lub z matg iloscig
cukru).
Przyprawy v fagodne naturalne przyprawy ziotowe i X Ostre przyprawy np.: czarny pieprz, pieprz

korzenne np.: li§¢ laurowy, ziele angielskie,
koper zielony, kminek, tymianek, majeranek,
bazylia, oregano, tymianek, lubczyk, rozmaryn,
pieprz ziotowy, gozdziki, cynamon (w
ograniczonych ilosciach),

v’ gotowe przyprawy warzywne (w ograniczonych
ilosciach),

v’ sél i cukier (w ograniczonych ilosciach).

cayenne, ostra papryka, papryka chili,
X kostki rosotowe i esencje bulionowe,
X gotowe bazy do zup i sosdw,
X gotowe sosy satatkowe i dressingi,
X musztarda, keczup, ocet,
X SO0s sojowy, przyprawa uniwersalna w ptynie.

Opracowata: Paulina Szczeblewska — Dietetyk Kliniczny MCM im. dr. Karola Jonschera w todzi
Zrddto: prof. dr hab. n. med. M. Jarosz, Zasady prawidtowego zywienia chorych w szpitalach. 2011r.
H. Ciborowska, A. Rudnicka, Dietetyka zywienia zdrowego i chorego cztowieka. 2007 r.




