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Dieta tatwostrawna

Zastosowanie

Dieta tatwostrawna przeznaczona jest dla pacjentow hospitalizowanych, ktorzy
nie wymagajg scistego leczenia dietetycznego. Stosuje sie ja u 0sob z tagodnymi
dolegliwosciami przewodu pokarmowego oraz u seniorow. Jadtospis powinien
spetniaCc zasady racjonalnego zywienia, byc odpowiednio zbilansowany i
pokrywac zapotrzebowanie organizmu na energie oraz niezbedne sktadniki
odzywcze.

Gtowne zasady diety

e Dieta stanowi modyfikacje zywienia podstawowego - wykorzystuje techniki
kulinarne poprawiajgce strawnosc, takie jak gotowanie w wodzie i na parze,
duszenie, miksowanie czy rozdrabnianie potraw.

e \Wartosc energetyczna positkow dostosowywana jest do masy ciata, wieku
oraz stanu zdrowia pacjenta zgodnie z aktualnymi normami zywienia.

e Jadtospis powinien by¢ urozmaicony i obejmowac wszystkie grupy
produktow: zboza, nabiat, warzywa i owoce, ziemniaki, mieso i ryby oraz
ttuszcze.

e Zaleca sie potrawy swieze, tatwostrawne, z wykluczeniem dan
wzdymajacych i ciezkostrawnych.

e Positki nalezy spozywac regularnie 3-5 razy dziennie, o statych porach.

e Nie zaleca sie podjadania miedzy positkami.

e Do kazdego positku nalezy podawac wode lub napdj; kompoty moga
zawierac maksymalnie 5 g cukru w 250 ml, a pozostate napoje powinny byc¢
niestodzone.

e Codziennie nalezy uwzgledniac zrodto biatka: mieso, ryby, jaja lub roslinne
zamienniki biatka.

e \WWarzywa i owoce powinny by¢ dodatkiem do kazdego positku (min. 400 g
dziennie), z przewaga warzyw; czesc z nich nalezy podawac w formie
rozdrobnionej lub przetartej.



e Mleko i produkty mleczne (lub ich roslinne odpowiedniki wzbogacane w
wapn) powinny pojawiac sie co hajmniej w dwoch positkach dziennie.

e Ryby, szczegolnie morskie, powinny by¢ podawane przynajmnigj trzy razy w
ciggu 10 dni.

e Nalezy ograniczyc ttuszcze zwierzece na rzecz olejow roslinnych (z
wyjatkiem palmowego i kokosowego).

e Zaleca sie eliminacje cukrow dodanych.

e Nalezy ograniczyc potrawy ciezkostrawne i wzdymajace.

Techniki kulinarne
Rekomendowane metody przygotowania positkow:

e 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).

Wskazowki praktyczne

e Zupy i sosy przygotowywac z naturalnych sktadnikow, bez gotowych
koncentratow.

e Unikac zabielania smietang i stosowania zasmazek.

e Ograniczyc dodatek cukru i soli; zamiast soli stosowac ziota i tagodne
przyprawy.

e \Xybierac¢ produkty swieze, dobrej jakosci i uwzgledniac sezonowosc.

Produkty zalecanie i niewskazane

Grupa produktow Zalecane Niewskazane
jasne pieczywo pszenne i pieczywo razowe i
mieszane, butki, suchary; petnoziarniste; kasze

Produkty zbozowe drobne kasze (manna, gruboziarniste; brazowy

Jaglana); biaty ryz; drobne ryz; otreby; stodkie ptatki;
makarony; ptatki owsiane smazone wyroby maczne
btyskawiczne; gotowane

potrawy maczne




marchew, buraki, dynia,
cukinia, kabaczek;

kapusta, brukselka,
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 niedojrzate;
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
Ryby ryby gotowane, duszone, ryby smazone i wedzone;

pieczone; ryby morskie

ryby surowe; konserwy w
oleju

Mieso i wedliny

drob bez skory; cielecing;

krolik; chuda wotowina;
schab; chude wedliny

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

Jaja

jajka na miekko;
Jjajecznica na parze; jajka
na twardo

jajka smazone na duzej
ilosci 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
ilosci masta

smalec; stonina; majonez;
margaryny twarde;
ttuszcz kokosowy i
palmowy




Napoje

woda niegazowana; staba
herbata; napary ziotowe;
kawa zbozowa; kompoty
bez cukru; rozcienczone
soki

napoje gazowane; mocna
kawa; energetyki; alkohol;
napoje wysokostodzone

Desery

kisiel, galaretka, budyn o
niskiej zawartosci cukru;
lekkie ciasta
biszkoptowe; satatki
owocowe

torty i kremowe ciasta;
czekolada; stodycze
ttuste; ciasta kruche i
francuskie

Przyprawy

tagodne ziota (koperek,
bazylia, majeranek,
tymianek); niewielka ilosc
soli

ostre przyprawy (chili,
pieprz cayenne); kostki
rosotowe; gotowe sosy i
dressingi




