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JAKA DIETA?

Positki- powinny  opieraC sie na zasadach diety tatwostrawnej,
nDogatobiatkowe] i ubogoresztkowe]. Istotny jest dobor odpowiednich technik
kulinarnych, ktore poprawiajg strawnosc skradnikow pokarmowych, przy
jednoczesnym odcigzeniu przewodu pokarmowego lub chorego narzadu.

| CO DALEJ?

Docelowo chcemy rozszerzac diete, jednoczesnie obserwujgc tolerancje

organizmu na poszczegolne sktadniki pokarmowe.
Wskazane jest, aby w prowadzeniu Cie przez proces zmiany Twojego

SPOsobu odzywiania brat udziat specjalista dietetyk.

TO JEST BARDZO ISTOTNE

)> regularne spozywanie positkow, 4-6 razy dziennie o statych porach
»> powolne spozywanie positkow (doktadne przezuwanie)
»> wypbor positkdw o niewielkie] objetosci

> Spozywanie potraw o umiarkowanej temperaturze - nie gorgce, ani nie
Zimne

JAKIE METODY OBROBKI TERMICZNEJ WYBRAC?

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

> miksowanie, przecieranie, rozdrabnianie.
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CZEGO UNIKAC?

smazenie

wstepne obsmazanie N l E e

tradycyjne grillowanie \
\Y

x tradycyjne pieczenie prowadzgce do powstania

stosowanie zasmazek

odgrzewanie i odsmazanie

duszenie z dodatkiem ttuszczu

spieczone| skorki

JAKIE WARZYWA | OWOCE WYBRAC?

= > Miode, dojrzate vvarzyvva | owoce, pozbawione skorek oraz pestek

‘ M L0

oddzielanie i usuwanie zwtokniatych, twardych czesci warzyw i owocow

gotowanie warzyw i owocow, przygotowywanie np. musow, puree, SOkow

& TAK

SUPLEMENTACIJA

O ewentualne suplementy diety zapytaj dietetyka lub lekarza. Warto
rozwazyC suplementacje uwzgledniajgcg niedobory pokarmowe,
probiotykoterapie, preparaty o dziataniu przeciwzapalnym,
Modulen, inne FSMP (zywnoscC specjalnego przeznaczenia
medycznego) DIETETYK
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PRODUKTY SPOZYWCZE ZALECANE
W ZAOSTRZENIU CHOROBY

Pieczywo: pszenne, weka, suchary
Produkty z maki: kukurydzianej, owsianej, pszennej, ziemniaczane
Kasze: jaglana, jeczmienna, kukurydziana, manna, ryzowa

Makarony: drobne makarony np. nitki, makaron ryzowy, ryz basmati, ryz
pbiaty

Nabiat (w razie koniecznosci - bez laktozy): jogurty naturalne (jezeli sg
dobrze tolerowane), serki wiejskie
sery: niekwasne (0 ile sg dobrze tolerowane), twarogowe (chude, porttuste)

Jajka: na miekko, na twardo

Owoce (gotowane/pieczone): banany, brzoskwinie, gruszki, jabtka, morele,
kisiele domowe, musy/przeciery owocowe, owoce W galaretce

Warzywa (gotowane/pieczone). baktazan, cukinia, dynia, marchew,
pomidory, pietruszka, seler, ziemniaki gotowane puree

Mieso i wedliny: cielecina, indyk, kurczak, wotowina (chuda)
Ryby: dorada, dorsz, mintaj, pstrag, sandacz, sola

Truszcze roslinne (dodawane do gotowej potrawy): olej Iniany, rydzowy,
rzepakowy, olej z: awokado, czarnuszki, pestek dyni, wiesiotka, oliwa

z oliwek, margaryny dobre| jakosci np. Arcy Optima

Przyprawy (tagodne): bazylia, koperek, majeranek, oregano, tymianek, sol,
zielona pietruszka

Napoje: czarna herbata, delikatne napary ziotowe (z czarnych jagod,
hibiskusa, lipy, nagietka), woda niegazowana

Produkty stodkie (w niewielkich iloSciach): dzem bez pestek, =

galaretka owocowa, kisiel (domowy), marmolada, midd, —
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JEZELI JEST DOBRA TOLERANCIJA -
ROZSZERZAMY DIETE | WPROWADZAMY *:

)> Pieczywo: graham

> Produkty z maki: typu graham

> Kasze: kuskus, orkiszowa, owsiana

»> Makarony: pszenne

> Nabiat: mleko (bez laktozy), kefir, maslanka - w razie nasilenia
objawow siegnij po produkty bez laktozy
sery: homogenizowane, mozzarella, mascarpone (w niewielkich
losciach)

Owoce: rozszerzamy stopniowo o surowe, bez skorki

Warzywa rozszerzamy o surowe w niewielkich ilosciach, kiszonki,
rosliny strgczkowe (pasty, tofu)

Mieso i wedliny: parowki (dobrej jakosci np. cielece/z indyka)
Ryby: halibut, leszcz, tosos, makrela (filet)

Ttuszcze: masto, olej z pestek winogron

Przyprawy (tagodne): cynamon, kurkuma, papryka, pieprz biaty, sok z
cytryny, wanilia

Napoje: staba kawa
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Produkty stodkie: budyn, buteczki mleczne

*WPROWADZAJ MAKSYMALNIE 1 NOWY PRODUKT NA DZIEN )
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PRODUKTY SPOZYWCZE NIEZALECANE
W ZAOSTRZENIU CHOROBY

D> Pieczywo: chrupkie (Zytnie), razowe, z ziarnami, zytnie

> Produkty z maki: gryczanej, razowej, zytnie|, otreby

)> Kasze: bulgur, gryczana, jeczmienna, peczak, wszystkie gruboziarniste
)> Makarony: z maki razowej, ryz brazowy, ryz dziki

)> Nabiat: jogurty stodzone/smakowe, mleko
sery: feta, pleSniowe, topione, zotte

> Jaja: na surowo, smazone

)> Owoce: agrest, czeresnie, figi, gruszki, jezyny, maliny, owoce suszone,
Sliwki, winogrona, wisnie.

»> Warzywa: cebula, czosnek, grzyby, papryka, pieczarki, por, rzodkiewka,
kiszonki, rosliny strgczkowe (bob, groch, fasola, soja), warzywa kapustne
(brukselka, jarmuz, kalarepa, kapusta)

)> Mieso i wedliny: ttuste gatunki miesa i podrobdw (np. baranina,
dziczyzna, ges, kaczka, wieprzowina)

)> Ryby: marynowane, panierowane, tluste, wedzone, konserwy rybne

D> Thuszcze: olej kokosowy, palmowy, smalec, twarde margaryny (np. Palma)
)> Przyprawy (ostre): curry, majonez, musztarda, ocet, papryka (chilli), pieprz
)> Napoje: alkoholowe, gazowane, z dodatkiem cukru, kawa, sok (napdj)

)> Produkty stodkie: cukierki, miéd w wiekszych ilosciach, Q_E
(e

przetwory owocowe na cukrze, stodycze
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