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1. Spozywaj od 4-5 niewielkich
objetosciowo positkéw dziennie, o
statych porach.
2. Przygotowujréznorodne, smaczne i
atrakcyjne wizualnie positki, zachecajgce
do ich spozycia.

3. Spozywaj positki w spokojnej
atmosferze i bez poSpiechu.
4. Spozywaj positki o umiarkowane;j
l temperaturze, aby nie podrazniac o
’ przewodu pokarmowego. Unikaj D I eta

spozywania potraw gorgcych i zimnych.
Wyklucz z diety produkty dtugo
zalegajgce w zotgdku, wzmagajgce
wydzielanie soku zotgdkowego,
powodujgce wzdecia oraz bogate w
btonnik pokarmowy, np. ttuste
produkty, potrawy smazone na ttuszczu,
suche nasiona roslin strgczkowych,
alkohol, ostre przyprawy.
6. Stosuj techniki kulinarne, dzieki ktorym
btonnik pokarmowy bedzie lepiej

o

/alecenia zywieniowe

Centrum Medyczne Urovita
Gabinet Dietetyczny

tolerowany: ul. Strzelcow Bytomskich 11
. usuwaj skorki i pestki z warzyw i 41-500 Chorzow
owocow 321114 260
e oddzielaj i usuwaj twarde i zwtdkniate
czesci roslin oVi
. wydtuzaj czas gotowania o¥ Tq b

rozdrabniaj np. przez miksowanie,
przecieranie przez sito



Produkty dozwolone i przeciwwskazane

w diecie tatwostrawnej

Grupa produktéw

Produkty zbozowe

Warzywa i przetwory
warzywne

Owoce i przetwory owocowe

Nasiona roslin stragczkowych i
ich przetwory

- Nasiona, pestki, orzechy i ich
) przetwory

Mieso, ryby, jajaiich
przetwory

Produkty mleczne

Dozwolone

Pieczywo jasne, typu graham, butki, sucharki,
drobne kasze,ryz, drobne makarony, inne kasze
i ptatki zbozowe w postaci rozgotowanej i
przetartej.

Ziemniaki, marchew, buraki, dynia, szpinak,
kabaczek, mtoda fasolka szparagowa, mtody
zielony groszek przetarty w formie zupy lub
puree (w ograniczonych ilosciach). Warzywa
gotowane, oprészone maka, z dodatkiem
masta, rozdrobnione, bez zasmazek.
na surowo: zielona satata, cykoria, utarta
marchewka z jabtkiem, pomidory bez skérki.

Jabtko, brzoskwinia, morela, pomararcza,
melon, banan- bez skérki i pestek, maliny,
truskawki, porzeczki- w ograniczonych ilosciach
w postaci przecieru lub soku. Soki i przeciery
owocowe.

Zadne.

Zadne.

Chude mieso, chudy dréb bez skéry, chuda
wieprzowina, chude wedliny. Chude ryby, tluste
ryby w ograniczonych ilosciach. Jajka gotowane

na miekko, sadzone, w koszulkach, ciete na

parze w formie jajecznicy, omlet.

Mileko stodkie do 2%, mleko zsiadte, jogurt,
kefir, bialy ser, serek homogenizowany.

Przeciwwskazane

Pieczywo razowe, zytnie i pszenne, pieczywo
bardzo $wieze, grube kasze, grube makarony,
rogaliki francuskie.

Kapusta, papryka, cebula, szczypior, ogérek,
rzodkiewka, kukurydza, warzywa zasmazane i

konserwowane octem, frytki, ziemniaki smazone

i chipsy.

Gruszki, liwki, agrest, wszystkie owoce
niedojrzate i suszone.

Wszystkie.

Wszystkie.

Thuste mieso, tlusty dréb, migeso peklowane,
tluste wedliny i wedliny podrobowe, migsa i
wedliny wedzone, konserwy miesne i rybne

Ttuste ryby. Jaja gotowane na twardo, smazone w

tradycyjny sposéb.

Sery z6lte i topione, sery plesniowe, ser typu
feta, serki typu fromage.

Produkty dozwolone i przeciwwskazane

w diecie tatwostrawnej

Grupa produktow Dozwolone

Masto, oleje rosdlinne, stodka Smietanka,
margaryny miekkie wysokogatunkowe i masta z
dodatkiem olejéw roslinnych.

Ttuszcze

Cukier, miéd, dzemy bez pestek, kompoty,
kisiele, musy, galaretki z dozwolonych owocéw.
Kremy z mleka, czerstwe ciasto drozdzowe,
biszkopty. Czekolada, babki piaskowe i kruche,
serniki- w ograniczonych ilosciach.

Cukier, desery i
stodycze

Staba herbata, bawarka, staba kawa, kawa
zbozowa z mlekiem, herbaty owocowe, napary
z 7it, soki owocowe i warzywne, stabe kakao-

w ograniczonych ilosciach.

Napoje

Koper zielony, kminek, bazylia, pietruszka,
majeranek, tymianek, lubczyk, rozmaryn, sok z
cytryny, imbir, wanilia, cynamon, anyz, gozdziki.

Domowy majonez i chrzan w ograniczonych
ilosciach.

Przyprawy

Zupy na stabych wywarach, kleiki, czysty
barszcz czerwony i pomidorowa, zupa
jarzynowa z dozwolonych warzyw,
ziemniaczana, zupy mleczne, krupniki z
dozwolonych kasz, przetarte zupy owocowe,
zupa ogérkowa- z ogérkami bez skorki w
ograniczonych ilodciach. Miesa i ryby
przyrzadzone z wykorzystaniem dozwolonych
technik kulinarnych, potrawki, budynie miesne,
pulpety.

Kasze ugotowane na sypko, rozklejone lub
przetarte, kluski lane i leniwe, budynie z kasz.
Sosy o tagodnym smaku zageszczone
zawiesing maki w wodzie, zaprawione stodka
$mietanka, mastem lub zéttkiem.

Potrawy

Gotowanie w wodzie, gotowanie na parze,
pieczenie w folii, pergaminie lub pod
przykryciem bez tluszczu, spulchnianie potraw,
zageszczanie zawiesing maki w wodzie lub
mleku badZ zéttkami, dodatek ttuszczu po
przyrzadzeniu potrawy

Techniki kulinarne

Przeciwwskazane

Smietana, smalec, stonina, boczek,
16}, margaryny twarde.

Paczki, faworki, torty, ciasta z
kremem lub bitg $mietang, tluste
ciasta, chatwa, stodyce zawierajace
orzechy, tluszcz czy kakao.

Mocne kawa, herbata, kakao,
czekolada ptynna, napoje
alkoholowe.

Pieprz, ostra papryka, musztarda,
ocet, pikle.

Kapusniak, grochéwka, zupa
fasolowa, zupy w proszku, zupy
zaprawiane zasmazkami, pyzy, placki
ziemniaczane, kotlety z kaszy, kluski
ktadzione, miesa i ryby smazone,
sosy na ttustych wywarach i
zasmazkach.

Smazenie, odsmazanie, duszenie z
wczedniejszym
obsmazaniem,duszenie z dodatkiem
thuszczu, pieczenie tradycyjne,
zapiekanie, grillowanie, wedzenie,
zasmazanie.




