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D02 - Dieta tatwostrawna

Zastosowanie

Dieta tatwostrawna jest stosowana przede wszystkim u osob po zabiegach
chirurgicznych, w okresie rekonwalescencji, w chorobach przewodu
pokarmowego, m.in. przy przewlektym zapaleniu watroby i trzustki, biegunkach,
refluksie, chorobie wrzodowej oraz u osob w podesztym wieku. Jej celem jest
zapewnienie odpowiedniej ilosci energii i sktadnikow odzywczych przy
Jjednoczesnym utatwieniu trawienia.

Gtowne zasady diety

Jedz 4-5 positkow dziennie, najlepiej o statych porach.

Wybieraj potrawy gotowane, duszone lub pieczone, zamiast smazonych.
Jedz codziennie warzywa i owoce - co najmniej 400 g, Z przewagag warzyw.
WYybieraj tatwostrawne zrodta biatka, np. chude mieso, ryby, jajka i produkty
mleczne.

Mleko i chude produkty mleczne powinny pojawiac sie w co najmniej 2
positkach dziennie, jesli sg dobrze tolerowane.

Ryby, szczegolnie morskie, jedz co najmniej 3 razy w ciggu 10 dni.

Zamiast ttuszczow zwierzecych wybieraj oliwe z oliwek lub olej rzepakowy.
Nie stosuj smalcu, stoniny ani toju.

Ograniczaj potrawy ttuste, smazone, ciezkostrawne i wzdymajace.
Ograniczaj cukier dodany. Do positkow wybieraj wode lub niestodzone
napoje.

e Jeslijakis produkt powoduje u Ciebie bol brzucha, wzdecia lub inne
dolegliwosci, ogranicz go.



Przyktadowe positki

Sniadanie: pieczywo pszenne z twarozkiem naturalnym, jajkiem gotowanym i
gotowang marchewka lub dynig; kawa zbozowa z mlekiem.

Il $niadanie: jogurt naturalny z dojrzatym bananem lub musem z pieczonego
jabtka.

Obiad: gotowany lub pieczony bez dodatku duzej ilosci ttuszczu filet z
kurczaka + ziemniaki puree + gotowana marchewka z cukinig, kompot z
przetartych owocow.

Podwieczorek: budyn mleczny z musem owocowym lub kisiel owocowy z
biszkoptami.

Kolacja: pieczywo pszenne z pastg z gotowanego kurczaka i warzyw lub
twarozkiem + gotowana marchewka; herbata.

Techniki kulinarne

Rekomendowane metody przygotowania positkow:

gotowanie w wodzie lub na parze,

e duszenie bez wczesniejszego obsmazania,
e pieczenie bez dodatku ttuszczu (np. w folii, rekawie do pieczenia lub

naczyniu zaroodpornym).

Wskazéwki praktyczne

Zupy 1 sosy przygotowuj z naturalnych sktadnikow, bez gotowych
koncentratow.

e Unikaj zabielania Smietang i stosowania zasmazek.

Ogranicz dodawanie cukru i soli; zamiast soli stosuj ziota i tagodne przyprawy.
Wybieraj produkty swieze, dobrej jakosci i uwzgledniaj ich sezonowosc.



Produkty zalecanie i niewskazane

Grupa produktow

Zalecane

Niewskazane

jasne pieczywo pszenne i

pieczywo razowe i
petnoziarniste; kasze

Produkty zbozowe mieszane, butki, suchary; gruboziarniste; brazowy
drobne kasze (manna, ryz; otreby; stodkie ptatki;
jaglana); biaty ryz; drobne | smazone wyroby maczne
makarony; ptatki owsiane
btyskawiczne; gotowane
potrawy maczne
marchew, buraki, dynia, kapusta, brukselka,
cukinia, kabaczek; rzodkiewka; cebula,
Warzywa szpinak, satata; mtoda czosnek smazone;
fasolka; gotowane i ogorek surowy, papryka;
duszone warzywa; warzywa smazone i
przecierane zupy konserwowe; grzyby
dojrzate, obrane; musy i owoce nhiedojrzate;
przeciery; banany; jabtka gruszki, sliwki, czeresnie;
Owoce pieczone; przetarte OWOCe SUSZone; Owoce W
owoce jagodowe syropie; przetwory
wysokostodzone
Ziemniaki gotowane ziemniaki i frytki, talarki, ziemniaki
bataty smazone
Jaja jajka na miekko; jajka smazone na duzej

jajecznica na parze; jajka
na twardo

ilosci ttuszczu




Ryby

ryby gotowane, duszone,
pieczone; ryby morskie

ryby smazone i wedzone;
ryby surowe; konserwy w
oleju

Mieso i wedliny

drob bez skory; cielecina;
krolik; chuda wotowina;
schab; chude wedliny

ttuste miesa (kaczka, ges,
boczek); ttuste wedliny;
konserwy; miesa
smazone w gtebokim
ttuszczu

Mleko i nabiat

mleko; jogurt naturalny;
kefir, maslanka; twarog
chudy lub potttusty

sery zotte i plesniowe;
Smietana; ttuste desery
mleczne; jogurty
smakowe

Ttuszcze

oliwa z oliwek; olej
rzepakowy; niewielkie

smalec; stonina; majonez;
margaryny twarde;

ilosci masta ttuszcz kokosowy i
palmowy
woda niegazowana; staba | napoje gazowane; mocna
herbata; napary ziotowe; kawa; energetyki; alkohol,
Napoje kawa zbozowa; kompoty napoje wysokostodzone
bez cukru; rozcienczone
soki
Desery kisiel, galaretka, budyn o torty i kremowe ciasta;
niskiej zawartosci cukru; czekolada; stodycze
lekkie ciasta ttuste; ciasta kruche i
biszkoptowe; satatki francuskie
owocowe
tagodne ziota (koperek, ostre przyprawy (chili,
bazylia, majeranek, pieprz cayenne); kostki
Przyprawy tymianek); niewielka ilosc rosotowe; gotowe sosy i

soli

dressingi




