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DIETA EATWOSTRAWNA

Dieta tatwostrawna jest modyfikacja zywienia podstawowego. Dieta, o ile nie ma
dodatkowych wskazan dietetycznych, powinna dostarczy¢ taka samg ilo$¢ energii
1 wszystkich sktadnikow odzywczych, jak to ma miejsce w prawidtowym zywieniu ludzi
zdrowych.

Réznica migdzy zywieniem podstawowym (normalnym) a zZywieniem fatwostrawnym
polega przede wszystkim na tym, ze z zywienia tatwostrawnego wytacza si¢ produkty
1 potrawy cigzko strawne, zawierajace stosunkowo duzg ilo§¢ btonnika, wzdymajace,
przesigknigte thuszczem, ktore zalegaja dlugo w zotadku, a takze ostre przyprawy. Poza tym
do sporzadzania potraw dobiera si¢ odpowiednie techniki kulinarne pozwalajace uzyskaé
produkty i potrawy tatwiej strawne, co nie jest konieczne w zywieniu podstawowym.

Positki w przypadku diety tatwostrawnej poza tym, ze maja pokrywac
zapotrzebowanie energetyczne ustroju i dostarcza¢ niezbednych sktadnikéw odzywczych,
muszg oszczgdzaé chory narzad np.: Zotadek, watrobe, jelita i wptywaé na poprawe stanu
zdrowia chorego.

Wskazania: schorzenia uktadu trawiennego choroby goragczkowe, pdzny okres po
operacjach brzusznych, podeszty wiek.

Produkty i potrawy dozwolone:

» napoje: lekka herbata, herbaty ziotowe i owocowe, bawarka, kawa zbozowa, mleko
stodkie i zsiadle , mlody kefir, jogurt, soki warzywne i owocowe przecierane, soki
owocowe 100% rozcienczone woda mineralng niegazowang, sok pomidorowy.

» pieczywo: pszenne, drozdzowe — z poprzedniego dnia, sucharki, biszkopty.

Inne produkty zbozowe: kasze gotowane — jeczmienna, kukurydziana, manna, ryz, ptatki
owsiane, domowe makarony, lane kluski, kluski z maki pszennej 1 twarogu.

» zupy: na lekkich wywarach migsnych, jarzynowych, rybnych, zupy mleczne taczone z
drobnymi kaszami, ryzem, podprawiane zawiesing z mleka lub niskoprocentowej
Smietany 1 maki.

» nabial: mleko, twardg, jaja na migkko (nie wigcej niz 2-3 tygodniowo), maslanka, ser
homogenizowany, stodka $mietanka.

» migso: chude - cielecina, wotowina, kurczak, indyk, gotab, krolik.

» wedliny: chude i $wieze- szynka, poledwica, drobiowe (nie pakowane prézniowo).

» ryby: chude - sandacz, szczupak, leszcz, dorsz, ptastuga, moga by¢ réwniez w
galarecie.

» thuszcz: $wieze maslo, olej z oliwek, soi, stonecznika.

» warzywa: ziemniaki (puree), marchew, szpinak, salata zielona, pomidor bez skorki,
kalafior, buraki, seler, szparagi, mtody groszek zielony, fasolka szparagowa, kalarepa,
brokuty.

» owoce: stodkie pomarancze, jablka pieczone, gotowane i tarte, banany, arbuz, melon,
gruszki, §liwki, wisnie, czere$nie pod postacig przecierow i sokow.
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desery: kompoty, galaretki owocowe, kisiele, budynie, przeciery owocowe.
przyprawy: sol, wanilia, koperek, pietruszka zielona, cynamon, majeranek, ziele
angielskie, anyzek, kminek, tymianek, oregano, bazylia, sok z cytryny.

Produkty i potrawy przeciwwskazane:
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zotte sery, przekwaszone produkty mleczne,

pieczywo razowe, zytnie, kazde Swieze,

grube kasze: peczak, kasza gryczana,

jajka gotowane na twardo, smazone na thuszczu,

thuste gatunki migs: wieprzowina, baranina, kaczki, gesi, migsa peklowane, wedzone,
konserwy,

thuste ryby: wegorz, halibut, karp,

stodycze typu: czekolada, chatwa, thuste kremy, torty,

kapusta, papryka, cebula, szczypior, ogorki, rzodkiewki, fasola, groch,

niedojrzale owoce, agrest, orzechy, owoce suszone,

ostre przyprawy: ocet, pieprz, musztarda, chrzan, marynaty,

produkty spozywcze przetwarzane, potprodukty i produkty przemystowe typu: gotowe
pierogi z migsem, krokiety, golabki, itp.

technologiczne:

gotowanie w wodzie lub na parze,

duszenie bez obsmazania,

pieczenie w folii aluminiowej, na patelni teflonowej bez thuszczu.

Surowce uzywane do przyrzadzania potraw powinny by¢ zawsze bardzo §wieze
1 mozliwie najlepsze gatunkowo. Positki nalezy spozywac 4-5 razy dziennie w niewielkich

porcjach, $wiezo przygotowane, nicodgrzewane i nieodsmazane.
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