PR TaL M ey CZNE Zalecenia zZywieniowe — dieta

W PLESZEWIE SP. Z 0.0. latwostrawna

1. Celem diety tatwostrawnej jest:

e zmniejszenie mechanicznego, chemicznego 1 termicznego draznienia przewodu
pokarmowego,

e ulatwienie procesOw trawienia i wchtaniania,

e ograniczenie dolegliwosci ze strony przewodu pokarmowego (bdl, wzdecia,
nudnosci, biegunki),

e zapewnienie odpowiedniej podazy energii i sktadnikéw odzywczych przy
zmniejszonym obcigzeniu trawiennym.

2. Praktyczne wskazowki:

e zaleca si¢ regularne spozywanie positkow w odstepach czasowych — co 3-4
godziny, przez co zaleca si¢ spozywanie czesciej - mniejszych positkéw. Zaleca
si¢ spokojne przezuwanie potraw i spozywanie ich w pozycji siedzacej, powoli,
w spokojnej atmosferze.

3. Zaleca si¢ stosowanie nast¢pujacych technik kulinarnych:

e gotowanie zup i soséw na zalecanych wywarach z warzyw, ponadto na chudych
rosofach i zaggszczanie ich zawiesing z maki i wody

e gotowanie potraw migsnych i warzyw na wodzie/na parze

e duszenie oraz pieczenie w rekawie lub naczyniu Zaroodpornym potraw
migsnych

4. Nie zaleca si¢ stosowania nastepujacych technik kulinarnych:

e smazenia

e stosowania zasmazek

e dodawania $§mietany do zup/sosow

5. Zaleca si¢ picie napojow ,,ostaniajacych” tj. napar z rumianku, cedzony napar w
siemienia Inianego oraz napar z suszonych czarnych jagod.

6. Przyprawy tj. pieprz, cebula, czosnek, curry i inne o wiele mocniejsze moga dziataé
podrazniajaco na przewod pokarmowy, dlatego zaleca si¢ delikatne przyprawy tj. sol
(w matych ilosciach) sok z cytryny, koperek, natka pietruszki, kminek, tymianek,
majeranek, bazylia, oregano, lubczyk, wanilia, rozmaryn, gozdziki, ponadto nie zaleca
si¢ dodawania octu czy musztardy do potraw.

7. Blonnik w diecie powinien pochodzacy z warzyw i owocow powinien zosta¢ poddany
ztagodzeniu poprzez:

e usunigcie pestek i skorki z owocoOw 1 warzyw

e gotowanie lub sparzenie,

e przecieranie przez sito lub §cieranie na tarce.

8. Ponizej zalecanie z podziatem na grupy:



Grupa Produkty zalecane Produkty niezalecane
produktow
Produkty pieczywo jasne, graham , pieczywo razowe zytnie i pszenne,
zbozowe sucharki, kasze manna, jaglana, kazde §wieze i ciepte pieczywo,
jeczmienna tamana, kuskus, ryz rogaliki francuskie, kasze peczak,
biaty, drobne makarony, drobne gryczana, grube i razowe makarony
ptatki owsiane i jaglane
btyskawiczne
Warzywa marchew, pietruszka, seler, wszystkie odmiany kapusty, brokut,
buraki, dynia, szpinak, kabaczki, | kalafior, papryka, szczypior, cebula,
mitody zielony groszek (przetarty | ogorki, rzodkiewki, kukurydza,
w formie puree lub zupy), mtoda | warzywa z zasmazka, warzywa
fasolka szparagowa, zielona konserwowane octem
satata, cykoria, pomidory bez
skorki
Ziemniaki gotowane, puree z dodatkiem frytki, wszelkiego rodzaju ziemniaki
masta smazone, placki ziemniaczane,
chipsy
Owoce owoce dobrze dojrzate bez skdrki | wszystkie owoce niedojrzate,
1 pestek jablka, truskawki, morele, | gruszki, §liwki, czere$nie, wisnie,
brzoskwinie, pomarancze, banany, | agrest, owoce suszone, orzechy
arbuz, melon, maliny, porzeczki w
formie przecieru lub soku
Mleko i wszystkie produkty mleczne- bez | sery zoétte, topione, plesniowe, typu
produkty laktozy: mleko 1,5-2% , jogurt feta, typu Fromage, napoje roslinne
mleczne naturalny, kefir, maslanka, biaty | tj.- napdj sojowy
ser chudy lub poétthusty, serek
ziarnisty bialy
Mieso, migsa chude: wotowina, cielgcina, | mig¢sa ttuste: baranina, gesina,

wedliny, ryby

krélik, kurczak i indyk bez skory,
chuda wieprzowina w
ograniczonej ilo$ci; chude
wedliny: szynka, poledwica
wieprzowa lub drobiowa; ryby
chude: dorsz, leszcz, mintaj,
morszczuk, miruna, pstrag, sola,
szczupak, sandacz, ryby ttuste,
jesli sa dobrze tolerowane

wieprzowina, kaczka; wedliny thuste:
pasztety, wedliny podrobowe, migsa
peklowane, konserwy miesne i
rybne, ryby wedzone, ryby tluste
jesli sg Zle tolerowane

Rosliny Brak zalecanych wszystkie przeciwskazane: fasola,
straczkowe bob, groch, soja, ciecierzyca,
soczewica
Thuszcze margaryny migkkie, masto, oleje | $mietana, smalec, stonina, boczek,
roslinne: rzepakowy, oliwa z margaryny twarde
oliwek, Iniany(tylko na zimno do
satatek)
Desery i kompoty, kisiele i musy z ciasta z kremem lub bitg $mietang,
stodycze dozwolonych owocow, galaretki, | paczki, faworki, ttuste ciasta

francuskie i kruche, chalwa,




biszkopty, czerstwe ciasto czekolada, stodycze zawierajace

drozdzowe, dzemy bez pestek thuszcz, kakao, orzechy

Jaja gotowane na mickko, w gotowane na twardo i smazone w
koszulkach, $ciete na parze w zwykly sposob
formie jajecznicy

Napoje woda niegazowana, staba herbata | mocne kakao, mocna kawa, ptynna

czarna i zielona, staba kawa, kawa | czekolada, napoje alkoholowe
zbozowa, herbatki owocowe,
rumianek

Stopniowe rozszerzenie asortymentu produktow i potraw poprzez pojedyncze
wprowadzenie do jadlospisu produktéw niezalecanych pozwoli to na latwe i szybkie
zidentyfikowanie produktu, ktdory w dalszym ciagu powoduje dolegliwosci i dalsze
wyeliminowanie go z diety.
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