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DIETA LATWO STRAWNA BOGATOBIALKOWA

» Spozywaj positki regularnie (4-5 positkéw dziennie), ostatni do dwéch godzin przed snem i unikaj
podjadania stodkich i stonych przekasek miedzy positkami;

» Wypijaj min. 21 dozwolonych ptynéw w ciggu dnia, jesli nie ma ku temu przeciwwskazan zdrowotnych
(np. niewydolno$¢ krazenia);

» Staraj sie spozywaé warzywa do kazdego positku: delikatne, bez skérek i pestek, gotowane w formie
puree, starte na tarce o drobnych oczkach;

» Owoce wybieraj dojrzate, soczyste, delikatne bez skérek i pestek, przetarte, w formie muséw, pieczone
lub gotowane;

» Wskazanym jest ograniczenie spozycia blonnika pokarmowego w diecie, czyli wybieranie
oczyszczonych produktéw zbozowych (pieczywo pszenne, pszenno-zytnie, chrupkie, kukurydziane,
ryzowe, drobne kasze, biaty ryz, pszenne makarony);

» Unikaj w diecie produktéw wzdymajacych i ciezkostrawnych (typu fast-food, potrawy smazone, thuste
miesa i wedliny, warzywa kapustne, cebulowe, nasiona ros$lin straczkowych, grzyby);

» Smazenie warto zastapi¢ gotowaniem (takze na parze), duszeniem bez obsmazania i pieczeniem

w naczyniu zaroodpornych, rekawie piekarniczym. Lepszym rozwigzaniem bedzie dodanie oleju
roslinnego na surowo do gotowej potrawy. Bedzie on wtedy tatwiej strawny;

» Unikaj nadmiaru soli, dosalania gotowych positkéw oraz korzystania z ostrych przypraw na rzecz
Swiezych i suszonych zi6t w celu zwiekszenia smakowitosci positkow;

» Zwré6¢ uwage na spozywanie produktéw ze wszystkich grup zywno$ciowych. Sprzyja to realizacji
zapotrzebowania na skiadniki pokarmowe oraz stworzenie positku atrakcyjnego wizualnie,
sprzyjajacego apetytowi.

Kazdy positek powinien zawiera¢ produkt weglowodanowy (wymiennie: pieczywo, makarony, kasze,
ryz, ziemniaki, naturalne ptatki zbozowe), biatlkowy (drob, mieso, mleko i jego przetwory, jaja, ryby),
dodatek ttuszczow (roslinnych) oraz warzywa i/lub owoce.
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Aby zwiekszy¢ ilos¢ biatka w diecie warto wzbogaca¢ o nie potrawy. Biatko jaja kurzego wzbogaca
potrawy takie jak budynie, pulpety, rolady miesne, omlety. Suréwki, desery, a nawet niektore zupy
i potrawy z maki mozna wzbogaca¢ w bialko z naturalnych fermentowanych produktéw mlecznych,
typu jogurt naturalny, kefir, maslanka, mleko acidofilne.

2/3 biatka powinno by¢ biatkiem petnowartosciowym pochodzqcym z produktéow zwierzecych.
Jesli poprzez stosowanie naturalnej, zwyktej diety nie jestes w stanie zrealizowa¢ koniecznego zapotrzebowania
na biatko zwierzece (np. dolegliwosci po spozyciu, brak apetytu), mozesz skorzystac z doustnych suplementéw
pokarmowych wysokobiatkowych, dobranych do warunkéw metabolizmu Twojego organizmu.

Koniecznie skonsultuj jednak taki krok z lekarzem.



Tabela produktéw zalecanych i przeciwwskazanych

Grupa produktéow

PRODUKTY
ZBOZOWE

MIESA I WEDLINY

MLEKO I
PRODUKTY
MLECZNE

JAJA

RYBY

TLUSZCZE

WARZYWA

(Swieze i mrozone)

OWOCE

($wieze i mrozone)

ZUPY 1 SOSY

PRZYPRAWY

DESERY

NAPOJE

Zalecane

pieczywo pszenne, sucharki,

kasza manna, krakowska, ryz,
drobne makarony

chuda cielecina, krolik, kurczak,
indyk

mleko 2% ttuszczu, jogurt, kefir,
maslanka, serwatka, ser twarogowy
chudy i pétttusty, serek
homogenizowany, ziarnisty,

Sciete biatko jaja

dorsz, pstrag, lin, okon, sandacz,
mintaj

masto, oleje roslinne ptynne, oliwa z
oliwek

mtode, soczyste: marchew, dynia,
kabaczki, patisony, buraki, seler,
pietruszka, pomidor bez skérki,
szparagi, ziemniaki

gotowane

dojrzate, soczyste, jagodowe,
winogrona bez pestek (w postaci
przecieréw), cytrusowe, brzoskwinie,
morele, banany, jabtka, pieczone,
gotowane

chudy roso6t z cieleciny, kurczaka,
rosot jarski, zupy warzywno-miesne,
z dodatkami zbozowymi

sosy tagodne

sok z cytryny, kwasek cytrynowy,
pietruszka, koperek, majeranek,
rzezucha, kminek, melisa, bazylia,
kminek

kisiele, budynie, galaretki mleczne,
0WO0COWe, musy i przeciery
owocowe, pieczywo poétcukiernicze,
drozdzowe, herbatniki

staba herbata i kawa, soki owocowe,
soki warzywne i owocowo-
warzywne, koktajle z mlekiem

Produkty
Dozwolone w umiarkowanych
ilo$ciach

chleb graham, pieczywo
pszenne razowe z dodatkiem
nasion

wotowina, dziczyzna, chuda
wieprzowina

thusty twarog, ser
podpuszczkowy o obniZonej
zawartos$ci ttuszczu

cate jaja gotowane na miekko,
sadzone, jajecznica na parze

makrela, §ledz, sardynka

margaryny miekkie

szpinak, kalafior, brokuty,
groszek zielony, fasolka
szparagowa, salata, cykoria,
drobno starte suréwki, kiszona
kapusta drobno posiekana

wisnie, Sliwki, kiwi, melon

roso6t na ttustych miesach,
kalafiorowa, ogérkowa,

pieczarkowa, zaprawiane maka i

$mietang, zaciggane z6itkiem

ocet winny, sél, pieprz ziotowy,
stodka papryka, estragon,
tymianek

mocniejsze napary kawy i
herbaty

Przeciwwskazane

chleb zytni $wiezy i razowy, pieczywo chrupkie
zytnie,

gruboziarniste kasze: peczak, gryczana,
makarony razowe i petnoziarniste,

podroby, ttuste czeSci wieprzowe i wotowe,
baranina, gesi, kaczki, mieso z widocznym
ttuszczem, podroby, konserwy, z puszek,
wedzone, marynowane, smazone

sery zotte, kwasna Smietana, mleko
petottuste, mleko skondensowane, mleko w
proszku, potttuste i ttuste sery twarogowe,
$mietana, jogurty i maslanki ,,0 smaku
owocowym”, petnottuste, sery topione, sery z
porostem i przerostem plesniowym (np. Brie,
Camembert, Blue), serki typu "fromage", ser
"feta"

smazone z ttuszczem, gotowane na twardo

ryby drapiezne i ttuste (karp, wegorz, sum,
tosos, sum) panierowane, smazone, wedzone,
konserwy rybne

smalec, margaryny twarde

nasiona roslin stragczkowych, cebulowe,
kapustne, grubo starte suréwki

ziemniaki smazone, frytki, chipsy

owoce niedojrzate, gruszki, czeresnie, daktyle,
orzechy, owoce marynowane, w stodkich
zalewach

na wywarach kostnych, grzybowych,
zasmazane, pikantne, z warzyw kapustnych,
straczkowych

sosy ostre na wywarach kostnych, grzybowych,
zasmazane, gotowe, w stoikach i w proszku

gotowe mieszanki przypraw (vegeta, jarzynka
itp.), ocet, kostki rosotowe, ostre przyprawy,
gorczyca, gatka muszkatotowa, curry

thuste ciasta i kremy, desery z uzywkami,
czekolada, batony, chalwa, desery z kakao

kakao, ptynna czekolada, napoje alkoholowe,
napoje gazowane, wody gazowane,



