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DIETA LATWO STRAWNA Z OGRANICZENIEM KWASOW TLUSZCZOWYCH

ZALECENIA DIETETYCZNE:

>

VYV VYV

VYV VY

Warto spozywal positki regularnie (4-5 positkow dziennie o mniejszej objetosci i umiarkowanej
temperaturze) i unika¢ podjadania stodkich i stonych przekasek miedzy positkami;

Dbaj o nawodnienie organizmu, wypijaj min. 21 ptynéw w ciagu dnia;

Spozywaj warzywa do kazdego positku: dojrzate, bez skdrek i pestek, gotowane, w formie puree, starte na
tarce o drobnych oczkach;

Owoce wybieraj bardzo dojrzate, przetarte, bez skorek, w formie muséw, pieczone lub gotowane;
Wskazanym jest ograniczenie spozycia btonnika pokarmowego w diecie i wybieranie oczyszczonych
produktéw zbozowych: pieczywo pszenne, pszenno-zytnie, kukurydziane, ryzowe, drobne kasze, bialy ryz,
pszenne drobne makarony;

Wybieraj produkty mleczne naturalne o obnizonej zawartosci ttuszczu (tabela: produkty zalecane);

Unikaj produktéw wysoko przetworzonych (konserwy, positki fast-food, produkty w proszku, w stoiku,
gotowych dan do odgrzania), thustych mies i wedlin (podroby, z widocznym ttuszczem, kietbasy podsuszane
itp.) na rzecz chudszych czesci wieprzowiny i wotowiny (schab, poledwica, rostbef) spozywanych kilka
razy w miesigcu oraz drobiu;

Potrawy spozywaj gldwnie gotowane w wodzie, na parze, pieczone, duszone bez obsmazania, unikaj
smazenia i odsmazania. Dozwolony dodatek ttuszczu (ptynne oleje roslinne, oliwa, produkty do smarowania
pieczywa) dodawaj na surowo do gotowej potrawy;

Ogranicz w diecie produkty wzdymajace tj. warzywa kapustne, cebulowe, nasiona roslin straczkowych;
Spozywaj ryby (tabela produkty zalecane RYBY: np. dorsz, pstrag) minimum 2x tygodniowo - gotowane,
pieczone, duszone w ziotach - ze wzgledu na zawarto$¢ w nich kwas6w omega-3 wykazujacych dziatanie
przeciwzapalne;

Unikaj dosalania gotowych positkéw oraz korzystania z ostrych przypraw na rzecz §wiezych i suszonych zi6t
w celu zwiekszenia smakowito$ci positkow;

Staraj sie spozywac produkty ze wszystkich grup zywnosciowych. Pomaga to w realizacji zapotrzebowania
na sktadniki pokarmowe oraz stworzeniu positku atrakcyjnego wizualnie, sprzyjajacego apetytowi.

Kazdy positek powinien zawiera¢ produkt weglowodanowy (wymiennie: pieczywo, makarony, kasze, ryz,
ziemniaki, naturalne ptatki zbozowe), bialkowy (miesa, mleko i jego przetwory, jaja, ryby), dodatek
ttuszczow (roslinnych) oraz warzywa i/lub owoce.

SCHEMAT

1/L{yB OWOCE

PRORUKT + DODATEK TEUSZCZOW ROSLINNYCH* - ok. 5 g (tyzeczka) do 3ch gtéwnych positkéw
BIALKQWY oliwa, oleje roslinne (z wyjqtkiem palmowego i kokosowego)

WARZYWA

WEGLOWODANOWY

* Jesli nie ma ku temu przeciwwskazan: np. biegunki zwiqgzanej z chorobami trzustki, uposledzone wydzielanie zéfci.

Leki nalezy popija¢ wylacznie woda ze wzgledu na ryzyko interakcji ze sktadnikami

zawartymi w sokach i produktach mlecznych, co moze zmniejszac efekty leczenia
i zwiekszac ryzyko objawow niepozadanych.



Tabela produktéw zalecanych i przeciwwskazanych

Grupa
produktéow

PRODUKTY
ZBOZOWE

MIESA
WEDLINY

MLEKO I
PRODUKTY
MLECZNE

JAJA

RYBY

TLUSZCZE

WARZYWA
(Swieze i
mrozone)
OWOCE

(Swieze i
mrozone)

ZUPY

SOSY I
PRZYPRAWY

DESERY

NAPOJE

Produkty
Dozwolone w umiarkowanych
Zalecane Tl

ilosciach

pieczywo pszenne, czerstwe, drobne
kasze (manna, kuskus, pertowa,
kukurydziana, ryzowa), ryz bialy, pieczywo graham, pszenne razowe z
pszenne makarony, gotowane naturalne dodatkami nasion, chrupkie pszenne,
ptatki zbozowe, produkty i positki z maki ptatki kukurydziane
pszennej oczyszczonej

kurczak i indyk (najlepiej bez skdry);
chuda cielecina, krélik

parowki z szynki i cielece, chude
wedliny, schab, poledwica

mleko 0,5-1,5% tt.,, chude sery
twarogowe, serki wiejskie, naturalne
fermentowane produkty mleczne 0,5%
th.: kefir maslanka, jogurt, naturalny
serek homogenizowany

mleko 2% i wiecej

biatko jaja

dorsz, pstrag, sola, morszczuk, sandacz,

fladra, lin, okon, mintaj mtody karp, leszcz, makrela $wieza

dodawane na surowo: oleje roslinne
(oliwa z oliwek, olej Iniany, olej
rzepakowy, stonecznikowy),
margaryny miekkie, masto

mtode, soczyste: marchew, dynia,
cukinia, kabaczki, pietruszka, patisony,
seler, pomidory bez skdrki - gotowane,
pieczone, rozdrabniane, przetarte,
zmiksowane,

ziemniaki puree

szpinak, rabarbar, buraki, kalafior,
brokuty, satata, suréwki z bardzo
drobno startych warzyw, ziemniaki
gotowane i pieczone w cato$ci

dojrzate i soczyste: jagodowe, winogrona
bez pestek (przeciery), cytrusy, dzika
réza, brzoskwinie, morele, banany, jabtka
pieczone i gotowane,

dzemy bez pestek, marmolady

przygotowywane na wywarach
warzywnych, zupy krem, warzywne, z

dozwolonymi dodatkami i zbozowymi chudy rosét z cieleciny

Swieze i suszone ziota fagodne
Typu bazylia, oregano, majeranek,
wanilia, cynamon

papryka stodka, tymianek, bazylia,
estragon, kminek

kisiel, budyn na chudym mleku, galaretki
i satatki owocowe, musy owocowe,
biszkopty na biatkach

ciasteczka przygotowane na oleju z
zamiennikami cukru, bezy

woda niegazowana, lekkie napary herbat
i kawy b/cukru, kawa zboZowa, Swieze
soki warzywne, owocowo-warzywne

SwieZe soki owocowe, pasteryzowane
bez cukru

Przeciwwskazane

pieczywo pelnoziarniste, graham, razowe z
otrebami i nasionami, chrupkie, gruboziarniste
kasze (gryczana, peczak), petnoziarniste i razowe
makarony, ryz brazowy, pieczywo cukiernicze

ttuste czesci wieprzowe i wotowe, gesi, kaczki,
mieso z widocznym ttuszczem, podroby;,
konserwowane, z puszek, wedzone, marynowane

sery zo6tte, mleko petnottuste, mleko
skondensowane, mleko w proszku, pétttuste 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"

jaja cate

ryby drapiezne i thuste (karp, wegorz, sum, tosos,
$ledzie, sardynki) panierowane, smazone,
wedzone, konserwy rybne

ttuszcz palmowy, kokosowy, smalec, margaryny
twarde

nasiona roslin straczkowych, warzywa kapustne,
cebulowe, ogorek, rzodkiewka, rzepa, kalarepa,
fasolka szparagowa, zielony groszek

ziemniaki smazone, frytki, chipsy

owoce w stodkich zalewach, z puszek

ttuste na wywarach kostnych, miesnych,
grzybowych, zasmazane, zaprawiane $mietang,
pikantne, z warzyw kapustnych, straczkowych,
mocne rosoty i buliony, zaciggane zo6ttkiem

majonez, ketchup, musztarda, gotowe sosy, sosy
w proszku, sos grzybowy i cebulowy, kostki
rosotowe, gotowe mieszanki przyprawowe
pikantne i stone (vegeta, jarzynka), ostra
papryka, ocet, curry, gatka muszkatotowa
gorczyca

wszystkie stodycze (lody, torty, ciasta, ciastka,
czekolada, wafelki, cukierki, chatwa, kreméwki),
pieczywo cukiernicze, orzechy, miod

tzw. wody smakowe - napoje na bazie wody, wody
gazowane, stodkie napoje gazowane,

stodzone soki owocowe, gotowe soki warzywne,
mocna kawa i herbata, alkohol



