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ZALECENIA ZYWIENIOWE

DIETA tATWOSTRAWNA

Dieta tatwostrawna wskazana jest:

w stanach zapalnych btony Sluzowej zotgdka i jelit

w nadmiernej pobudliwosci jelita grubego

w nowotworach przewodu pokarmowego

w wyrownanych chorobach nerek i drdg moczowych

w chorobach infekcyjnych przebiegajacych z gorgczkg

w zapalnych chorobach ptuc i optucnej o ostrym przebiegu

w przewlektych chorobach uktadu oddechowego przebiegajgcych zrozedmag
po zawatach

w okresach rekonwalescencji po zabiegach chirurgicznych

dla chorych dtugo lezgcych, u ktérych dochodzi do zaburzenia pracy
przewodu pokarmowego

dla oséb w wieku podesztym

NAJWAZNIEJSZE ZASADY ZYWIENIOWE:

W ciggu dnia spozywaj 5-6 matych positkow, co 3-4 godziny, pierwszy positek
starqj sie zje$¢ do 1h po przebudzeniu, natomiast ostatni positek 2-3 godziny
przed snem.

Iwroc uwage na sposdb przygotowywania potraw: zrezygnuj z ttustych potraw
smazonych - zastgp je: gotowaniem w wodzie, gotowaniem na parze,
duszeniem bez dodatku ttuszczu, pieczeniem w rekawie lub folii bez dodatku
ttuszczu, w pergaminie, w naczyniach ceramicznych, na ruszcie, w opiekaczu
lub grillu elektrycznym.

Ogranicz spozywanie soli — w celu doprawienia potraw uzywaj naturalnych ziot
np. tymianek, majeranek, ziota prowansalskie, koperek.

Pamietaj o regularnym nawodnieniu — w ciggu dnia starqj sie wypi¢ ok. 2-2,5I
wody - najlepiej mineralnej, soki owocowo - warzywne, mleczne napoje
fermentowane. Wyeliminuj stodkie napoje gazowane.

Pamietaj o regularnej aktywnosci fizycznej dostosowanej do Twojego stanu
zdrowia - regularne spacery, jazda na rowerze, nordic walking, basen,
codzienna gimnastyka, ktéra poprawi kondycje i ogdine samopoczucie.
Starqj sie aby w kazdym positku znajdowat sie owoc lub warzywo - zawierajqg
one duzo witamin, ktére wzmocnig odpornos¢ organizmu, aby zmniejszy¢ ilos¢
btonnika pokarmowego w warzywach i owocach wybieragj te bardziej dojrzate,
obieraj ze skoérki, gotuj, miksuj i przecieraj przez sito.

Ttuszcze dodawaj na surowo do pofraw - uzywaqj ttuszczy bogatych
w wielonienasycone kwasy ttuszczowe — oliwa z oliwek, olej rzepakowy, olej
stonecznikowy, olej kukurydziany, olej sojowy.
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PRODUKTY ZALECANE | PRZECIWWSKAZANE :

PRODUKTY |
POTRAWY

Produkty
zbozowe

Mleko i jego
przetwory

Mieso, drob,
wedliny, ryby

Ttuszcze

Ziemniaki

Warzywa

Owoce

Przyprawy

Desery

v' LALECANE

Chleb pszenny, butki pszenne,
biszkopty, rogale maslane, chatki,
Ryz biaty, drobne kasze, makaron

Mleko 2% ttuszczu i ponizej, jogurty
niskoftuszczowe, kefir, maslanki
naturalne, chude sery twarogowe

Chude gatfunki mies: kurczak,
cielecina, indyk, krolik

Chude ryby: dorsz, pstrag, okon,
mintaj

Chude wedliny drobiowe

Dodawana na SUrOWO: olej
stonecznikowy, olej rzepakowy, oliwa
z oliwek, masto

Gotowane, pieczone bez ttuszczu

Mtode, soczyste: marchew, dyniq,
pietruszka, pomidory bez skorki,
warzywa gotowane, przetarte

W ograniczonych iloSciach: szpinak,
kalafior, brokuty, fasolka szparagowa,
bardzo drobno starte suréwki

Dojrzate i soczyste: jagodowe,
winogrona bez pestek i skorki,
cytrusowe,  brzoskwinie,  morele,

banany, jabtka pieczone, gotowane
W ograniczonych ilosciach: wisnie,
Sliwki, Sliwki suszone, kiwi

Kwasek cytrynowy,
cukier, pietruszka,
majeranek

W ograniczonych iloSciach: ocet, sdl,
pieprz, kminek

sok z cytryny,
zielony koper,

Kisiele, budynie, galaretki owocowe i
mleczne, kompoty, musy

X PRZECIWWSKAZANE

Chleb zytni Swiezy, chleb razowy,
pieczywo chrupkie, grube makarony,
grube kasze, ryz brgzowy

Ttuste sery, serki topione, serki typu
,Fromage”

Ttuste gatunki mies: wieprzowina,
wotowina, kaczki, smazone mieso,
wedzone, marynowane, konserwy
miesne

Smalec, stonina, boczek, 16,

margaryny twarde

Smazone z ttuszczem, frytki

Warzywa kapustne: cebula, czosnek,
pory, ogorki, rzodkiewki, warzywa z
majonezem, marynowane, smazone
na ttuszczu

Gruszki, daktyle, czeresnie, arbuz,

owoce mdrynowane

Ostra papryka, chili, musztardy, ziele

angielskie,  lis¢  laurowy,  gatka
muszkatowa, gorczyca
Ttuste ciasta z kremami, stodycze

zawierajgce kakao, chatwa
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Napoje Herbaty owocowe, herbaty ziotowe, = Alkohole, mocne kawy i herbaty, wody
soki owocowo - warzywne, wody gazowane, stodkie napoje gazowane
niegazowane

Opracowane zalecenia stanowig informacje ogélng, nie zastapia one indywidualnej porady dietetycznej.

Opracowanie: Sebastian Zur, Klaudia Kowaliczek — dietetycy Szpitala Joannitas w Pszczynie
Sporzgdzono: 16.06.2025 r.




