DIETA tATWOSTRAWNA

Dla osob:

po zabiegach chirurgicznych

w trakcie rekonwalescencji

w chorobach zapalnych zotadka i jelit

w refluksie zotgdkowo-przetykowym

w przewlektym zapaleniu watroby

w przewlektym zapaleniu trzustki

w infekcjach przebiegajacych z gorgczka

w nadpobudliwosci jelita grubego, biegunkach
w chorobach przyzebia

w zZywieniu 0séb w podesztym wieku

Zalecenia:

dieta tatwostrawna jest modyfikacjg diety podstawowej, polegajgcqg m.in. na odpowiednim doborze
technik kulinarnych, takich jak: gotowanie w wodzie i na parze tgczone z przecieraniem,
miksowaniem, rozdrabnianiem, majgcym poprawic¢ strawnos¢ sktadnikéw odzywczych

positki powinny opieraé sie na spozywaniu produktdw i potraw $wiezych, z wykluczeniem
wzdymajacych i ciezkostrawnych

temperatura positkdw gorgcych powinna wynosi¢ minimum 60°C, natomiast z uwagi na specyfike
diety, moina spozywalé positek przestudzony, o temperaturze zblizonej do temperatury ciata
cztowieka

positki spozywac 3-5 razy dziennie, regularnie, o statych porach, zgodnie z zaleceniami lekarza i/lub
dietetyka

nalezy eliminowac pojadanie miedzy positkami

positki w diecie powinny by¢ rdézinorodne, urozmaicone pod wzgledem smaku, kolorystyki,
konsystenc;ji i strawnosci potraw oraz obrébki termicznej (gtéwnie gotowanie, pieczenie, duszenie)
w kazdym positku nalezy uwzgledni¢ wode lub napdj (np. herbata, kawa z mlekiem)

kazdego dnia nalezy spozywac co najmniej 1 porcje z grupy mieso lub jaja lub nasiona roslin
strgczkowych i/lub przetwory nasion roslin strgczkowych , inne roslinne zamienniki biatka
zwierzecego

w kazdym positku nalezy uwzgledni¢ dodatek dozwolonych warzyw lub owocéw, z przewagg warzyw
— przynajmniej czes¢ z nich powinna by¢ spozywana w postaci surowej, w postaci muséw, albo
przetartej bez skorki i pestek

mleko i przetwory mleczne, w tym napoje fermentowane lub produkty roslinne fortyfikowane
zastepujace produkty mleczne powinny byé spozywane co najmniej w 2 positkach w ciggu dnia

ryby i/lub przetwory rybne (gtéwnie z ryb morskich) nalezy uwzglednié co najmniej 2 razy w tygodniu
nalezy eliminowac ttuszcze zwierzece na korzysc¢ ttuszczu roslinnego (oleje roslinne)

nie nalezy spozywaé potraw ciezkostrawnych i wzdymajacych

Stosowane techniki kulinarne:

gotowanie tradycyjne lub na parze
duszenie bez wczesniejszego obsmazania

pieczenie bez dodatku ttuszczu, np. w folii aluminiowej, w rekawach do pieczenia, pergaminie,
naczyniach zaroodpornych oraz piecach konwekcyjnych



