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Sucha Beskidzka

DIETA tATWOSTRAWNA

Zalecenia zywieniowe:

e Spozywaj regularnie 4-5 positkdw dziennie, w odstepnie czasowym co 2-3 godziny.

e Spozywaj positki o umiarkowanej temperaturze, a z uwagi na specyfike choréb pacjenta, positek
mozna spozywac w temperaturze zblizonej do temperatury ciata.

e Spozywaj positek bez pospiechu, w spokojnej atmosferze, doktadnie przezuwajac kazdy pokarm.

e Zalecane, aby positki byty przygotowywane metodg przede wszystkim gotowanie w wodzie lub
na parze, duszenie bez obsmazania oraz pieczenie w folii, pergaminie lub naczyniach
zaroodpornych bez dodatku ttuszczu.

e Nalezy unika¢ produktéw bogatych w btonnik pokarmowy, produktow dtugo zalegajgcych w
zotadku, np. ttuste, smazone potrawy, wedzone, alkohol, ostre przyprawy.

e QOgranicz spozycie produktow petnoziarnistych oraz surowych warzyw i owocow (zgodnie z
indywidualng tolerancja).

e Zupy, sosy przyrzadzaj z naturalnych sktadnikéw bez uzycia konserwantdow, bez zabielania, bez
dodatku zasmazek.

e Aby btonnik pokarmowy byt lepiej tolerowany nalezy wydtuzy¢ czas gotowania, rozdrabniaé
pokarmy, np. przez miksowanie, usuwanie skorki i pestek z owocéw i warzyw.

e Wypijaj minimum 1,5 — 2 litry ptyndw dziennie.



Grupa
produktow

Zalecane

Niezalecane

Produkt zbozowe

Wszystkie maki sredniego i niskiego
przemiatu: pszenna, ziemniaczana,
kukurydziana, ryzowa

Pieczywo: pszenne biate, mieszane,
sucharki, butki pszenne

Kasze $rednio i drobnoziarniste: manna,
kukurydziana, jaglana, kuskus,
jeczmienna drobna

Ryz biaty, amarantus, komosa ryzowa
makarony drobne: pszenne, ryzowe
ptatki owsiane btyskawiczne, ptatki
ryzowe, ptatki jaglane

chrupki kukurydziane, wafle ryzowe
potrawy maczne:

pieczywo: petnoziarniste, pumpernikiel
ptatki zbozowe: owsiane, jeczmienne,
orkiszowe, zytnie

otreby: pszenne, zytnie, owsiane-
gruboziarniste

kasze gruboziarniste: bulgur, gryczana,
jeczmienna peczak

ryz: bragzowy, dziki, czerwony
makarony grube i petnoziarniste
pieczywo cukiernicze, dostadzane pfatki
sniadaniowe, Muesli

produkty maczne smazone w duzej
ilosci ttuszczu, np. paczki, racuchy

cebula, por, czosnek,

Warzywa Warzywa $wieze, w formie obranej i
i przetwory przetworzonej termicznie kapusta, kalafior, brukselka,
warzywne (gotowane/pieczone): marchewka, korzen rzodkiewki
pietruszki, burak, dynia, kabaczek, ogorek surowy, papryka ze skorg
cukinia, papryka pieczona bez skorki, grzyby
brokut, szpinak, mtoda fasolka w occie i konserwowe
szparagowa, groszek cukrowy suréwki z dodatkiem $mietany
na surowo: zielona satata, starta
marchewka z jabtkiem (marchewka moze
by¢ sparzona), pomidor bez skérki, cykoria
Ziemniaki Gotowane Ziemniaki z dodatkiem ttustych soséw
Pieczone w folii (bez dodatku ttuszczu) Pureé w proszku
Ziemniaki, bataty smazone np. frytki,
talarki
owoce i Dojrzate i rozdrobnione, gotowane, Owoce niedojrzate.
przetwory pieczone. Owoce w syropach cukrowych,
owocowe Przeciery i musy owocowe z niskg kandyzowane, suszone.

zawartoscig lub bez dodatku cukru
Dzemy owocowe niskostodzone
bezpestkowe.

Jabtko, banan, boréwki, morele, mango,
melon.

Cytryny, pomarancze, mandarynki,
grejpfruty, limonki, sliwki, czerednie,
winogrona, gruszki, porzeczki.

Nasiona roslin
straczkowych

Naturalne tofu, niestodzone napoje
roslinne — jesli sg dobrze tolerowane.

Wszystkie nasiona roslin strgczkowych:
soja, soczewica, groch, ciecierzyca,
bdb, fasola.

Nasiona, pestki,
orzechy

Mielona nasiona, np. siemie Iniane,

stonecznik, dynia (w ograniczonych

ilosciach)

Cate nasiona, pestki, orzechy.
Masto orzechowe.
Widrki kokosowe.

Mieso i przetwory
miesne

Chude miesa bez skory: cielecina, indyk,
krolik

Chude wedliny, najlepiej domowe:
poledwica, szynka gotowana, wedliny
drobiowe, pieczony schab srodkowy,
pieczona piers z indyka/kurczaka
Galaretki drobiowe

Ttuste miesa, np. wotowina,
wieprzowina (zeberka, karkéwka,
golonka), baranina, gesina, kaczka,
Ttuste wedliny, np. baleron, salami,
boczek, mielonki

Konserwy miesne, wedliny podrobowe,
np. salceson, pasztety, parowki,
kabanosy, kietbasa, kaszanka




Ryby i przetwory
rybne

Chude i ttuste ryby morskie i
stodkowodne: dorszcz, sola, morszczuk,
miruna, sandacz, leszcz, szczupak, okon,
makrela, tosos, halibut, karp.

Ryby gotowane w tym przygotowywane
na parze, pieczone.

Ryby w oleju, np. $ledzie.

Ryby wedzone.

Konserwy rybne.

Paluszki rybne w panierce.

Ryby smazone w duzej ilosci ttuszczu.

Jaja i przetwory z
jaj

Gotowane na miekko, w koszulce.
Jajecznica na parze.
Omlet smazony bez ttuszczu.

Jajko na twardo.

Smazone w duzej ilosci ttuszczu:
masle, boczku, smalcu.

Jaja z majonezem, ttustymi sosami.

Mleko i produkty

Mileko i ser twarogowe chude lub
potttuste.

Mleko i ser twarogowe ttuste
Mleko skondensowane

mleczne
Niskottuszczowe naturalne napoje Jogurty, napoje i desery mleczne z
mleczne fermentowane bez dodatku dodatkiem cukru
cukru, np. jogurt, kefir, maslanka. Ser topiony, ser z6tte, sery plesniowe
typu brie, camembert, roquefort
Ser feta
Smietana
Ttuszcze =  Miekka margaryna Smalec, stoninca, t6j

Oleje roslinne, np. rzepakowy, oliwa z
oliwek, Iniany

Mieszanki masta z olejami roslinnymi, nie
zawierajgce oleju palmowego

Masto (w ograniczonych ilosciach)

Twarde margaryny

Majonez

Frytura smazalicza

Oleje tropikalne, np. palmowy,
kokosowy

Desery, stodycze,
stone przekaski

Midd.

Domowe ciasta biszkoptowe, ciasta
drozdzowe niskostodzone.

Kisiele, galaretki, budyn bez dodatku
cukru.

Sucharki, biszkopty, chatka.

Cukier, syrop glukozowo-fruktozowy,
fruktoza.

Konfitury i dzemy wysokostodzone.
Czekolady mleczne, biate, wyroby
czekoladowe.

Cukierki, gumy bez cukru zawierajace
alkohole cukrowe, takie jak sorbitol,
mannitol, ksylitol.

Torty i ciasta z masami cukierniczymi,
kremami, bitg $mietang, faworki,
paczki, bita Smietana, chatwa.

Ciasto francuskie i potfrancuskie.
Desery zawierajgce w znacznej ilosci
substancje konserwujgce i barwniki.

Napoje Woda mineralna niegazowana. Woda gazowana, napoje gazowane.

Stabe napary herbat, np. czarna, zielona, Napoje wysokostodzone.
czerwona, biata, owocowa. Wody smakowe z dodatkiem cukru.
Bulion warzywny. Mocna napary kawy i herbaty.
Kawa zbozowa, kawa bezkofeinowa. Napoje energetyczne.
Soki warzywne. Napoje alkoholowe.
Soki owocowe rozciericzone.

Przyprawy Ostre przyprawy, np. pieprz czarny,

tagodne naturalne przyprawy ziotowe i
korzenne, np. lis¢ laurowy, ziele
angielskie, koper, tymianek, majeranek,
bazylia, oregano, lubczyk, rozmaryn,
pieprz ziotowy, gozdziki, cynamon

pieprz cayenne, ostra papryka,
papryka chili, cebula, czosnek.
Musztarda, chrzan, ocet.

Mieszanki zi6t zawierajgce duzg ilos¢
soli.

Ptynne przyprawy wzmacniajace smak.




Przyktadowy jadtospis diety tatwostrawnej

| Sniadanie: omlet ze szpinakiem
Jajka, szpinak, oliwa z oliwek, butka pszenna, masto, pomidor bez skéry

Il $niadanie: kanapki z pastq z kurczaka i warzyw
Mieso z kurczaka (gotowane z bulionu), marchew, korzen pietruszki, seler, papryka czerwona stodka
(przyprawa, majeranek, butka pszenna, satata mastowa, pomidor bez skorki

Obiad: pieczony dorsz z puree ziemniaczanym i suréwkq z marchewki
Filet z dorsza, sok z cytryny, koper, bazylia, suszone ziota prowansalskie, ziemniaki, masto, marchew, jabtko

Podwieczorek: budyn jaglany z duszonymi owocami
Ptatki jaglane, mleko 2% tt., duszona brzoskwinia i jabtka

Kolacja: kasza kuskus z pieczonymi warzywami i mozzarellg light
Kasza kuskus, pieczona cukinia, pieczona dynia, pieczona pietruszka, mozzarella light, oliwa z oliwek, tymianek,
oregano
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