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Zalecenia zywieniowe

Dieta tatwostrawna jest modyfikacja Zywienia os6b zdrowych polegajaca na doborze odpowiednich produktéw spozywczych i technik
kulinarnych.

Spozywaj 5-6 positkéw dziennie o regularnych porach. Ostatni positek spozywaj 3 godziny przed snem. Dokladnie przezuwaj pokarmy.

Najbardziej zalecang metodg przygotowania potraw jest przede wszystkim gotowanie na parze, w wodzie, duszenie bez obsmazania oraz
pieczenie w folii, naczyniu Zaroodpornym bez dodatku tluszczu.

Unikaj spozywania potraw goracych jak i zimnych.
Unikaj stodzonych, gazowanych napojéw- wybieraj wode.
Wyeliminuj z diety produkty dlugo zalegajace w Zotadku, wzmagajace wydzielanie soku zotadkowego, wzmagajace perystaltyke jelit,

powodujace wzdecia np. tluste czerwone mieso i przetwory miesne (karkéwka, boczek, wedliny, kielbasy) potrawy smazone na tluszczu,
wedzone; nasiona ro§lin straczkowych (fasola, bob, soczewica).

Ogranicz spozycie produktéw zbozowych petnoziarnistych ( tj. chleb zytni, graham, petnoziarniste platki, grube kasze, razowe makarony, ryz
brazowy). Zastap je produktami zbozowymi z mniejsza zawartoScig blonnika (pieczywo pszenne, bulki pszenne, drobne kasze tj. kasza
manna, jaglana, ryz bialy, makaron pszenny, ryzowy)

Ogranicz spozycie surowych warzyw i owocéw. Spozywaj je w formie obranej i przetworzonej (gotowane/pieczone). Na surowo: zielona
safata, starta marchew z jabtkiem, pomidor bez skérki, banan, mango, brzoskwinia bez skérki. Unikaj cebuli, czosnku, kapusty, kalafiora,
grzybéw, warzyw w occie.

Po zmniejszeniu dolegliwoSci staraj si¢ wprowadzaé te produkty stopniowo w niewielkich iloSciach, aby sprawdzi¢ tolerancje organizmu
na dany produkt.

Zmniejsz spozycie blonnika, stosuj metody dzieki ktérym bedzie on lepiej tolerowany: rozdrabniaj owoce i warzywa poprzez
miksowanie, przecieranie przez sito; wydtuzaj czas gotowania warzyw i owocow, usuwaj skorki i pestki z warzyw i owocow.

Spozywaj 2 szklanki mleka dziennie- mozesz je zastapi¢ jogurtem, kefirem, maslanka, serem bialym. Wybieraj produkty mleczne o
obnizonej zawartoSci thuszczu (do 2%), bez dodatku cukru. Zrezygnuj z seréw: topionych, zéttych, plesniowych, typu feta.

Tluszcze pochodzenia zwierzgcego (stonina, smalec) zamien na roSlinne tj. oliwe z oliwek, olej rzepakowy. Ogranicz spozycie cze¢Sciowo
utwardzonych ttuszczéw roslinnych trans (ciastka, batoniki, stone przekaski)

Ogranicz spozycie soli do 5 g/dziennie - zastap ja ziotami. Wybieraj delikatne przyprawy tj. majeranek, tymianek, oregano, bazylia, papryka
stodka, sok z cytryny. Nie dosalaj potraw, wybieraj produkty bez dodatku soli. Zrezygnuj ze stosowania kostek rosotowych, mieszanek
przypraw z duzg iloScia soli, gotowych soséw, majonezu, musztardy, chrzanu, octu oraz ostrych przypraw tj; chilli.

Unikaj gotowanych jaj na twardo- spozywaj jajka gotowane na mickko, w formie jajecznicy i omletéw gotowanych na parze.
Nie spozywaj orzechéw, pestek z dy1i, nasion stonecznika, przetworzonych produktéw tj. chipsy, paluszki, ciastka, fast-foody.

Wybieraj zupy na stabych wywarach warzywnych lub chudych mi¢snych. Migsa i ryby przyrzadzaj z wykorzystaniem zalecanych technik
kulinarnych. Ryze, kasze i makarony gotuj tak, aby byly ,,lekko rozklejone”

Zrezygnuj z zup i soséw na thustych wywarach miesnych z zasmazka. Nie spozywaj gotowych dafi w stoiku, w panierce.

Zrédto: Dietetyka. Zywienie zdrowego i chorego czlowieka. Red. Ciborowska, Helena; Ciborowski, Artur . Warszawa: PZWL
Wydawnictwo Lekarskie, 2021; ncez.pzh.gov.pl
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DZIEN 1

SNIADANIE

Lekkostrawna owsianka z duszonym jabtkiem

mleko spozywcze, 1,5% ttuszczu - 250 g (1 szklanka) | jabtko - 188 g (1 $rednia sztuka) | platki owsiane - 40 g (4 tyZzki) | cynamon
mielony - 5 g | kardamon - 1 g | kurkuma mielona - 1 g | masto ekstra - 2 g (0.2 porcji)

1. Do garnka w16z ptatki owsiane btyskawiczne, wlej mleko.
2. Garnek postaw na palniku i gotuj owsianke na nieduzej mocy, czesto mieszajac.
3. W drugim garnku wsyp odrobing¢ masta, obrane i pokrojone jabtka i wszystkie przyprawy, praz, ciagle mieszajac. W czasie

prazenia jabtek dodaj wode, aby jablka si¢ nie przypality, a zmickty.
4. Owsianke wyt6z do miski, a na niej utéz duszone jabtka.

waga - 487.0 g | energia - 395.4 kcal | biatko - 14.4 g | thuszcz - 9.2 g | weglow. og. - 68.4 g

II SNIADANIE

Kanapki z twarogiem i dzemem

ser twarogowy chudy - 25 g (0.5 plastra) | chleb pszenny - 30 g | masto ekstra - 5 g (1 porcja) | dzem truskawkowy, niskostodzony - 15
g (1 tyzeczka)

1. Chleb posmaruj mastem, nat6z ser twarogowy i odrobin¢ dzemu.

waga - 75.0 g | energia - 162.3 kcal | biatko - 7.6 g | ttuszcz - 4.7 g | weglow. og. - 22.9 ¢

OBIAD

Pieczona pierS§ z indyka w ziotach

migso z piersi indyka, bez skéry - 100 g (1 porcja) | oliwa z oliwek - 5 g (2.5 tyzeczki) | bazylia suszona - 1 g | ziota
prowansalskie - 100 g

1. Migso z piersi indyka zamarynuj w oliwie i przyprawach.
2. Zawin w folie i piecz w 180 stopniach 25 minut.

PONADTO

ziemniaki gotowane - 200.0 g | brokuty, gotowane, odsaczone, bez soli - 150.0 g (2 szklanka, krojone)

waga - 556.0 g | energia - 637.7 kcal | biatko - 37.9 g | tluszcz - 13.7 g | weglow. og. - 114.4 g

PODWIECZOREK

Koktajl mango, kiwi, banan

mango - 60 g (0.2 sztuki) | kiwi - 79 g (1 mata sztuka) | banan - 80 g (1 mala sztuka) \

1. Wszystkie sktadniki zmiksuj na gtadkg mase.

waga - 219.0 g | energia - 166.4 kcal | biatko - 1.8 g | ttuszcz - 0.8 g | weglow. og. - 40.0 g




KOLACJA

Zupa krem z marchewki

woda - 300 g (1 szklanka) | seler korzeniowy - 30 g (0.5 maty kawatek na zupe) | marchew - 100 g | groszek ptysiowy - 30 g (1
porcja) | s6l biala - 0.1 g | ziele angielskie cale - 1 g | li§¢ laurowy - 1 g | oliwa z oliwek - 5 g | gatka muszkatotowa, mielona - 1 g
1. Do wody dodaj warzywa i gotuj je do migkkosci.

2. Gdy warzywa zmiekna zmiksuj na papke, dodaj oliwe z oliwek.
3. Podawaj z groszkiem ptysiowym.

waga - 468.1 g | energia - 242.4 kcal | biatko - 6.1 g | ttuszcz - 14.9 g | weglow. og. - 24.3 g

PODSUMOWANIE DNIA

waga - 1805.1 g | energia - 1604.2 kcal | biatko - 67.9 g | ttuszcz - 43.3 g | weglow. og. - 2699 g




