Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej o Syeviowe

J Dieta tatwostrawna

Dieta tatwostrawna, zwana rowniez lekkostrawna, jest modyfikacja Zywienia osob zdrowych, polegajaca na
doborze odpowiednich produktow spozywczych i technik kulinarnych. Stosowana w chorobach przewodu
pokarmowego (m.in. wrzodach Zofadka i dwunastnicy, stanach zapalnych btony sluzowej zotadka), stanach
goraczkowych, w czasie rekonwalescencji po zabiegach operacyjnych oraz u 0séb w podesztym wieku.
Jej funkcja jest odcigzenie przewodu pokarmowego przez utatwienie trawienia i wchtaniania sktadnikdw
odzywczych, a tym samym poprawa stanu zdrowia.

Zalecenia dietetyczne

1. Spozywaj od 4 do 5 niewielkich objetosciowo positkéw dziennie, o statych porach.

2. Przygotowuj réznorodne, smaczne i atrakcyjne wizualnie positki, zachecajgce do ich spozycia.

3. Spozywaj positki w spokojnej atmosferze i bez pospiechu.

4. Spozywaj positki o umiarkowanej temperaturze, aby nie podraznia¢ przewodu pokarmowego. Unikaj spozywa-
nia potraw gorgcych i zimnych.

5. Wyklucz z diety produkty dtugo zalegajace w zotadku, wzmagajgce wydzielanie soku zotagdkowego, powodujace
wzdecia oraz bogate w btonnik pokarmowy, np. ttuste produkty, potrawy smazone na ttuszczu, suche nasiona
roslin strgczkowych, alkohol, ostre przyprawy.

6. Stosuj techniki kulinarne, dzieki ktérym btonnik pokarmowy bedzie lepiej tolerowany:

* usuwaj skorki i pestki z warzyw i owocow,

» oddzielaj i usuwaj twarde i zwtékniate czesci roslin (np. z fasolki, szparagéw czy kalarepy),
* wydtuzaj czas gotowania,

* rozdrabniaj, np. przez miksowanie, przecieranie przez sito.
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Produkty dozwolone i przeciwskazane w diecie tatwostrawnej

Produkty zbozowe

®

Grupa produktow Dozwolone Przeciwwskazane

Pieczywo razowe zytnie i pszenne, pieczywo

Pieczywo jasne, typu graham, butki, sucharki,
drobne kasze (np. manna, kuskus, jeczmienna
tamana), ryz, drobne makarony, inne kasze i ptatki
zbozowe w postaci rozgotowanej i przetartej.

bardzo swieze, grube kasze (np. peczak,
gryczana), grube makarony,
rogaliki francuskie.

Warzywa
i przetwory
warzywne

S
<

Ziemniaki, marchew, buraki, dynia, szpinak, kabaczek,
mtoda fasolka szparagowa, mtody zielony groszek
przetarty w formie zupy lub puree

(w ograniczonych ilosciach).
Warzywa gotowane, oprészone mgkg, z dodatkiem
masta, rozdrobnione, bez zasmazek.
Na surowo: zielona satata, cykoria, utarta marchewka
z jabtkiem (marchew moze by¢ sparzona),

pomidory bez skorki.

Kapusta, papryka, cebula, szczypior, ogérek,
rzodkiewka, kukurydza ($wieza i konserwowa),
warzywa zasmazane i konserwowane octem,

frytki, ziemniaki smazone, chipsy.

Owoce i przetwory
owocowe

N——

Jabtko, brzoskwinia, morela, pomararicza,
melon, banan - dojrzate, bez skorki i pestek.
Maliny, truskawki, porzeczki — w ograniczonych
ilosciach w postaci przecieru lub soku.
Soki i przeciery owocowe.

Gruszki, sliwki, agrest, czeresnie.
Owoce niedojrzate (wszystkie),
owoce suszone.

Nasiona roslin
straczkowych i ich
przetwory

Zadne.

Wszystkie sg przeciwwskazane.

Nasiona, pestki,
orzechy
i ich przetwory

Zadne.

Wszystkie sg przeciwwskazane.

Mieso, ryby, jaja
i ich przetwory

Chude migso (np. wotowina, cielecina, krélik),
chudy dréb bez skéry (np. kurczak, indyk), chuda
wieprzowina (w ograniczonych iloéciach).
Chude ryby, np. dorsz, mintaj, leszcz, morszczuk,
pstrag, sola, sandacz, fladra, turiczyk.
Ttuste ryby w ograniczonych ilosciach
(jesli sg dobrze tolerowane).

Chude wedliny, np. szynka, poledwica,
chuda kietbasa szynkowa.

Jaja gotowane na migkko, sadzone, w koszulkach,
$ciete na parze w formie jajecznicy, omlet.

Ttuste migso (np. wieprzowina, baranina),
thusty dréb (np. kaczka, ges),
mieso peklowane.

Thuste ryby, jesli sa Zle tolerowane
(np. wegorz, halibut).

Ttuste wedliny i wedliny podrobowe
(np. pasztet, pasztetowa, mortadela).
Migsa i wedliny wedzone,
konserwy migsne i rybne.

Jaja gotowane na twardo, smazone
w tradycyjny sposdb (z dodatkiem smalcu,
boczku itp.).

Produkty mleczne

&l

Mleko stodkie do 2% (jesli jest dobrze tolerowane),
mleko zsiadte, jogurt, kefir, biaty ser
(chudy lub pétttusty), serek homogenizowany.

Sery z6tte i topione, sery ple$niowe, ser typu
Feta, serki typu Fromage,
przetwory mleczne przekwaszone.

Tiuszcze

Masto, oleje roslinne (np. rzepakowy, stonecznikowy,
sojowy, kukurydziany, oliwa z oliwek),
stodka $mietanka, margaryny miekkie

wysokogatunkowe i masta z dodatkiem olejow

roslinnych (w ograniczonych ilosciach).

Smietana, smalec, stonina, boczek, 16j
(np. wotowy i barani), margaryny twarde.

v

Narodowe Centrum dni I
Edukacji Zywieniowej Www.poradnia.ncez.p

ul. Powsiriska 61/63 - 02-903 Warszawa Porozmawiaj z dietetykiem
tel: 22 55 09 796 - e-mail: kontakt@ncez.pl
Zadanie realizowane ze srodkéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016-2020, finansowane przez Ministra Zdrowia.

AVAYA

Ministerstwo Zdrowia

NPZ

[T e —

@




Produkty dozwolone i przeciwskazane w diecie tatwostrawnej

Cukier, desery
i stodycze

Grupa produktow Dozwolone Przeciwwskazane

Cukier, miéd, dzemy niskostodzone bez pestek,
kompoty, Kisiele, musy, galaretki z owocdéw do-
zwolonych, czerstwe ciasto drozdzowe, biszkopty,
babki piaskowe, kruche, serniki - spozywaj

w ograniczonych ilodciach

bitg $mietang, ttuste ciasta (np. francuskie),

Paczki, faworki, torty, ciasta z kremem lub

chatwa, stodycze zawierajace orzechy,
ttuszcz czy kakao.

Napoje
455

(P

Staba herbata, bawarka, staba kawa (jesli nie ma

przeciwwskazan), kawa zbozowa z mlekiem, mleko,

herbaty owocowe, napary z ziot (np. miety, rumianku,

melisy), soki owocowe i warzywne, stabe kakao
(w ograniczonych ilosciach).

Mocna herbata, mocna kawa, mocne kakao,
czekolada ptynna, napoje alkoholowe.

Przyprawy

Przyprawy tagodne, np. koper zielony, kminek,
bazylia, pietruszka, majeranek, tymianek, lubczyk,
rozmaryn, sok z cytryny, imbir, wanilia, cynamon,
anyz, gozdziki, sél (w ograniczonych ilosciach).
Majonez (najlepiej domowy)
i chrzan w ograniczonych ilosciach.

Ostre przyprawy, np. pieprz, ostra papryka,
musztarda, ocet, pikle.

Zupy na stabych wywarach, kleiki, zupy czyste
(np. barszcz czerwony, pomidorowa), zupa jarzynowa
(z dozwolonych warzyw), ziemniaczana,
zupy mleczne, krupniki z dozwolonych kasz,
przetarte zupy owocowe, zupa ogérkowa — z ogoérka-
mi bez skoérki (w ograniczonych ilosciach).

Miesa i ryby przyrzadzone z wykorzystaniem
dozwolonych technik kulinarnych;
potrawki, budynie migsne, pulpety.

Kasze dozwolone ugotowane na sypko, rozklejone
lub przetarte, kluski lane i leniwe, budynie z kasz
(np. z dodatkiem migsa, warzyw czy owocow).
Sosy o tagodnym smaku zageszczone zawiesing
maki w wodzie, zaprawione stodka $mietanka,
mastem lub zéttkiem, np. koperkowy, cytrynowy,
OWOCOWY.

Kapusniak, grochéwka, zupa fasolowa,
zupy w proszku, zupy zaprawiane
zasmazkami, pyzy, placki ziemniaczane,
kotlety z kaszy, kluski ktadzione,
migsa i ryby smazone, sosy na ttustych
wywarach i zasmazkach.

Techniki kulinarne

—£7o

Gotowanie w wodzie, gotowanie na parze, pieczenie
w folii, pergaminie lub pod przykryciem bez ttuszczu,
spulchnianie potraw (np. przez dodanie butki
namoczonej w wodzie lub mleku badz piany z ubitych
biatek jaj), zageszczanie zawiesing maki w wodzie
lub mleku badz zéttkami, dodatek ttuszczu

Smazenie, odsmazanie, duszenie

z wezesniejszym obsmazeniem,
duszenie z dodatkiem ttuszczu, pieczenie
tradycyjne (z powstaniem spieczonej skorki),
zapiekanie, grillowanie, wedzenie, zasmazki.

po przyrzadzeniu potrawy (bez podgrzewania go).
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Przyktadowy jadtospis jakosciowy w diecie tatwostrawnej

SNIADANIE:
Kanapki z pastg z kurczaka i warzyw

* migso z kurczaka gotowane (z bulionu)
* marchew

« korzen pietruszki

* seler

* papryka czerwona stodka, majeranek

» butka grahamka

* satata

» pomidor bez skorki

Il SNIADANIE:

Twarozek dyniowy z biszkoptami
* twardg potttusty

- jogurt naturalny

- dynia

* miod

* cynamon

» biszkopty

OBIAD:
Zupa koperkowa z makaronem

» staby bulion

* marchew

« korzen pietruszki

* seler

* masto

* koper

- Smietana 12% ttuszczu

- [is¢ laurowy, ziele angielskie
- jasny makaron (drobny)

Pieczony dorsz z puree ziemniaczanym i suréwka z marchewki

- filet z dorsza

* sok z cytryny, koper, bazylia suszona,
ziota prowansalskie

= ziemniaki

* masto

* marchew

* jabtko
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PODWIECZOREK:
Pudding z maslanki z musem owocowym

* mleko

» maslanka

* zelatyna

* laska wanilii

« maliny i truskawki (przetarte przez sito)

KOLACJA:
Kluski lane w sosie szpinakowym

* mgka pszenna

*jaja

» masto

* szpinak

+ Smietana

* gatka muszkatotowa

Zapraszamy do Centrum Dietetycznego Online

Chcesz wiedzie¢ wiecej?

Skorzystaj z bezptatnej porady dietetycznej online na stronie www.poradnia.ncez.pl i wez zdrowie w swoje rece!
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