Dieta fatwostrawna

DLACZEGO TAKA DIETA?

Pozwala ,zaopiekowac sie” naszym przewodem pokarmowym, W Szczegolnosci

wsrod pacjentdow po zabiegu chirurgicznym. Zadaniem diety jest oszczedzanie przewodu
pokarmowego, tagodzenie ewentualnych dolegliwosci  zotgdkowo-jelitowych oraz, W
konsekwencji, poprawa ogolnego stanu zdrowia. Dieta taka utatwia takze zwiekszenie spozycia
energii U 0sOb zagrozonych niedozywieniem, a takze umozliwia dostarczenie odpowiednie]
losci makro- i mikrosktadnikow w przyswajalnej tormie.

| CO DALEJ?

Docelowo chcemy diete te rozszerzac tak, aby moc wroci¢ do diety petnej, spojnej

z zaleceniami racjonalnego odzywiania. Dieta ta powinna byc realizowana zgodnie z tolerancjg
Twojego organizmu — obserwuj zatem reakcje swojego organizmu na poszczegolne produkty
Spozywcze.

Wskazane jest, aby w prowadzeniu Cie przez proces zmiany Twojego sposobu odzywiania brat
udziat specjalista dietetyk.

TO JEST BARDZO ISTOTNE

> regularne spozywanie positkow, 4-5 razy dziennie o statych porach
)> powolne spozywanie positkow (doktadne przezuwanie)
»> wybOr positkow o niewielkie] objetosci

> Spozywanie potraw o umiarkowanej temperaturze - nie za gorgce, ani nie
Za zimne

JAKIE METODY OBROBKI TERMICZNEJ WYBRAC?

> gotowanie w wodzie i na parze
)> pieczenie w foli, pergaminie, rekawie, naczyniu zaroodpornym

> miksowanie, przecieranie, rozdrabnianie.
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CZEGO UNIKAC?

xgmaZenie

Xduszenie z dodatkiem ttuszczu

XWstQpne obsmazanie
Xtradycyjne pieczenie prowadzace do powstania spieczonej skorki

ou NIE @

XStosovvanie zasmazek
produkty i dania truste, mocno przyprawione, ostre

odgrzewanie i odsmazanie

CO WYELIMINOWAC Z DIETY?

zawierajgce duzo btonnika pokarmowego (np. duze ilosci surowych warzyw
| OWOCOW ze skorkg, nasiona roslin strgczkowych, produkty zbozowe z petnego
ziarna, otreby)

powodujgce wzdecia

puszkowane, wedzone, marynowane

KEK KK

uzywki (alkohol)

JAKIE WARZYWA | OWOCE WYBRAC?

miode, dojrzate warzywa i owoce, pozbawione skorek oraz pestek

‘ L0 e 2

= > oddzielanie i usuwanie zwtokniatych, twardych czesci warzyw i owocéw

gotowanie warzyw i OwWocow, przygotowywanie np. musow, puree, Sokow
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GRUPA

PRODUKTOW ZALECANE NIEZALECANE
Pszenne pieczywo (ew. pieczywo graham),
suchary, drobny makaron  pszenny, ryz
bialy /basmati/jasminowy,  drobne  kasze | Pieczywo razowe, petnoziarniste, pumpernikiel, otreby
Produkty (manna, kuskus), komosa ryzowa, pfatki owsiane | pszenne, grube kasze (gryczana, jeczmienna), ryz
zbozowe btyskawiczne, ryzowe, pfatki kukurydziane, maka | brgzowy, dziki, ptatki zbozowe (zytnie, jeczmienne,

pszenna, skrobia  ziemniaczana, tapioka,

amarantus

ptatki owsiane gdrskie)

Nasiona, pestki

Siemie Iniane (mielone), w postaci kleiku lub

jako dodatek

Pestki stonecznika, pestki dyni, sezam, mc1|<, orzechy

Tluszcze (z rozwagaq!)

Oliwa z oliwek, oleje
(rzepakowy, Iniany, rydzowy itp.),

masto, margaryna

Olej palmowy, kokosowy, smalec

Swieze m|e|<o,jogurty, kefiry, ma§|c1n|<i,

Serki topione, wyroby seropodobne, sery zétte,

Nabiat twarogi, serki twarogowe - chude /péttiuste plesniowe, camembert - petnottuste
rcbiowe, nd,cilecinechuda migsn | [V42 7180 wisprone ket deorym ke
Mieso wotowe, krélik, wieprzowina chuda a?réwki e Y. P Y We ¥ e
w niewielkich ilo$ciach P
Chude ryby ($wieze i mrozone) - dorsz,
Ryby mintaj, morszczuk, sola, ti|c1pict, leszcz, Ryby przetworzone: wedzone przetwory rybne, éledzie
sandacz, pstrag, fladra, tudczyk w occie, tuste ryby (halibut, pstrag teczowy)
Obrane ze skéry, przetworzone (ugotowane, Warzywa kapustne (brukselka, chrzan, jarmuz, kalarepa,
podduszone, pieczone, przetarte), kapusta, rukola, rzepa, rzodkiew), brukiew, cebula,
Warzvwa mfode i soczyste: burak, Cukinia, dynia, czosnek, fasolka szparagowa, por, suche nasiona roélin
Y kabaczek, koper, marchew, patison, strgczkowych, szparagi
pietruszka, pomidor bez skérki, ziemniak
Owoce w formie obrane; : : . : , ,
, , , Nie zaleca sie spozywania surowych owocdw, ze skdrkq
i przetworzonej (gotowane, pieczone, h ki o ,
estErene )k [seneny, bk, merel oraz tych, ktére mogq przyczyniad sie do powstawania
jF;bH(a ey .s|<c'>ry mye/|ony owoce/jagodO\;ve wzded, zaparé: czereénie, winogrona, surowe $liwki
Owoce (jagody, boréwki), awokado,
pomarancze (w przypadku dobrej tolerancji).
Kisiele, budynie, dzemy
Woda (1,5-2 | dziennie), herbata zielona, , , ,
_ , , _ Napoje gazowane i stodzone, mocna czarna herbata i
Napoie owocowa, ziotowa (melisa, mieta, rumianek), kawa. alkohol
Pe) sfaba czarna herbata i kawa, bawarka ’
Ostre przyprawy (curry, ocet, ostra papryka chili,
Ziofa, Cynamon, ziota (bazylia, koperek, majeranek, papryka, pieprz), gotowe mieszanki przypraw i
przyprawy oregano, rozmaryn, natka pietruszki), WClniliO. przyprawy typu llvegetq”l I(ostl(| rosoJ{owe
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Tabelka inspirowang ksiazkq "Nie daj sie rakowi!"




