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Dieta tatwo strawna z ograniczeniem substancji pobudzajgcych wydzielanie soku

zotadkowego

Celem diety jest dostarczenie organizmowi odpowiedniej ilosci sktadnikow odzywczych,

neutralizowanie soku zotagdkowego oraz niedraznienie chemiczne, termiczne, mechaniczne

btony sluzowej zotadka.

Dieta tatwo strawna z ograniczeniem substancji pobudzajgcych wydzielanie soku zotgdkowego -

jest dieta leczniczg stosowana:

w chorobie wrzodowej, zotgdka i dwunastnicy,
w przewlektym nadkwasnym niezycie zotgdka,
w refluksie zotgdkowo-przetykowym,

w dyspepsjach czynnosciowych zotgdka.

Dieta charakteryzuje sie:

spozywaniem positkdw regularnie o jednakowych porach dnia, w niewielkich objetosciach,
5 razy dziennie

wazna jest temperatura spozywanych potraw (umiarkowana),

wykluczeniem kawy naturalnej, mocnych herbat, alkoholu, wéd gazowanych,
wykluczeniem produktéw wedzonych, marynowanych, stonych,

wykluczeniem mocnych wywardw z miesa, warzyw i grzybéw,

ograniczeniem produktéw i potraw wzdymajgcych i ciezko strawnych,
ograniczeniem ostrych przypraw,

gotowaniem w wodzie i na parze, pieczeniem w folii, duszeniem bez obsmazania,

podawaniem ttuszczu do gotowych potraw (powoduje on hamowanie wydzielania kwasu
solnego),

warzywa i owoce powinny by¢ spozywane w postaci gotowanej
i rozdrobnionej,

soki owocowo-warzywne powinny by¢ rozcienczone wodg lub mlekiem.



Wykaz produktéw dozwolonych i przeciwwskazanych w diecie tatwo strawnej z ograniczeniem

substancji pobudzajgcych wydzielanie soku zotgdkowego.

jeczmienna, ryz, ziemniaki puree

Produkty  |[Zalecane Zalecane Przeciwwskazane
i potrawy w umiarkowanych
ilosciach
Napoje Mleko zsiadte nieprzekwaszone (do [Staba herbata, soki Ptynna czekolada, kakao, mocna
0,7-11 na dzien), jogurt, kawa owocowo-warzywne, |herbata, kawa naturalna, wszystkie
zbozowa z mlekiem, staba herbata |herbata ziotowa, napoje alkoholowe, napoje gazowane,
z mlekiem, soki, napoje mleczno-  |herbata owocowa kwasne przetwory mleczne, maslanka,
owocowe, mleczno warzywne,
wody niegazowane
Pieczywo Pszenne jasne, czerstwe, biszkopty, [Pieczywo cukiernicze [Wszelkie pieczywo Swieze, zytnie,
pieczywo poét-cukiernicze, razowe, pieczywo chrupkie, pszenne
drozdzowe razowe
Dodatki do |Masto, twarozek, serek Margaryna miekka, Ttuste wedliny, konserwy, salceson,
pieczywa homogenizowany, jaja na miekko, |midéd, marmolada, kiszka, pasztetowa, smalec, pikantne
jajecznica na parze, pasta chude wedliny: sery dojrzewajgce z6tte i topione, sery
z cieleciny, drobiu poledwica, drobiowe, |,Feta”, dzemy, jaja na twardo
paréwki cielece,
pasztet domowy,
tagodny ser
podpuszczkowy
Zupy i sosy [Rosot jarski, mleczne, krupniki Owocowe Ttuste, zawiesiste, na wywarach:
gorgce z dozwolonych kasz, ziemniaczana, |nierozcieficzane, chudymiesnych, kostnych, grzybowych,
warzywne z dozwolonych warzyw, [rosét z cieleciny, na zasmazane, zaprawiane kwasng
przecierane, zaprawiane maka esencjonalnych Smietang, pikantne, z warzyw
i mastem, zaciggane z6ttkiem, sosy |wywarach jarzynowychkapustnych, roslin strgczkowych,
tagodne: ze stodkg Smietanka- cebulowa, porowa, rosoty, buliony,
koperkowy, potrawkowy, zupy w proszku, sosy ostre, pikantne,
pomidorowy, pietruszkowy, zasmazane: grzybowy, musztardowy,
owocowe chrzanowy, cebulowy
Dodatki do [Butka, grzanki, lane ciasto, makaronZiemniaki w catosci, |Grube kasze, makarony zarabiane na
zZup nitki, kasza manna, kasza groszek ptysiowy stolnicy, kluski ktadzione, nasiona

roslin strgczkowych, jaja gotowane na
twardo

Mieso, dréb,
ryby

Chude: cielecina, krélik, kurczak,
indyk, chude ryby np.: dorsz, sola,
ptastuga, szczupak, sandacz, mintaj,
pstrag strumieniowy, potrawy
gotowane: pulpety, budynie,
potrawki

\Wotowina, konina,
ozorki, ptuca, serca,
kura, ryby: mtody karp,
makrela, leszcz,
sardynka, tosos,
potrawy duszone bez

obsmazania na

Ttuste gatunki: wieprzowina, baranina,
gesi, kaczki, dziczyzna, tluste ryby:
wegorz, tosos, sum, szproty, halibut
niebieski, tro¢, pikling, potrawy
marynowane, wedzone, smazone,
pieczone




ttuszczu, pieczone w
folii lub pergaminie

Potrawy Budynie z drobnych kasz, warzyw  [Zapiekanki z kasz, Wszystkie potrawy smazone na
pofmiesne i | miesa, makaron nitki z miesem,  warzyw i miesa, kluski ttuszczu, np.: placki ziemniaczane,
bezmiesne [risotto, leniwe pierogi, kluski z ziemniakdw i sera kotlety, krokiety, bigos, fasolka po
biszkoptowe, kluski francuskie bretorisku
Ttuszcze Dodawane na surowo: masto, Margaryny miekkie, Smalec, stonina, boczek, margaryny
Smietanka, oleje: stonecznikowy,  |niezbyt kwasna twarde, kwasna Smietana
kukurydziany, rzepakowy, oliwa Smietana
z oliwek
Warzywa Mtode, soczyste, gotowane: Kalafior, brokuty, Cebula, czosnek, warzywa kapustne,
marchew, dynia, kabaczki, buraki, fasolka szparagowa, [pory, papryka, suche nasiona roslin
szpinak, szparagi, gotowane w groszek zielony, seler, |strgczkowych, ogdrki, rzodkiewka,
formie puree, rozdrobnione, z wody,satata zielona, rzepa, rabarbar, kalarepa, szczaw,
oproszone maka, z mastem pomidory bez skorki  kukurydza, grzyby, warzywa
zasmazane, safatki z majonezem
i musztardgy, warzywa marynowane,
solone
Ziemniaki (Gotowane, w postaci puree Pieczone, gotowane [Smazone z ttuszczem, frytki, krazki
w catosci
Owoce Dojrzate, soczyste bez skorki i W okresie remisji Czeresnie, gruszki, agrest, wisnie,
pestek, niekwasne, w okresie choroby surowe sliwki, orzechy, owoce suszone, owoce
zaostrzenia choroby w postaci przeciery zowocOw  |marynowane
przecieréw gotowanych, owoce wymienionych w
jagodowe, winogrona, cytrusowe, |kolumnie ,zalecane”,
banany, brzoskwinie, morele, jabtka owoce rozdrobnione
gotowane lub pieczone w postaci
rozcienczonych sokow, najlepiej
mlekiem
Desery Kompoty z dozwolonych owocéw- [Kremy Torty, ciasta z masami, z duzg iloscia
przetarte, galaretki, kisiele, mus cukru, orzechami, kakao, czekolada,
z pieczonego jabtka, budynie i batony, chatwa, ciasta z proszkiem
kisiele mleczne, desery mato spulchniajgcym
stodzone
Przyprawy [Bardzo fagodne: cukier, wanilia, sok [Melisa, jarzynka, sél  |Ocet, pieprz, musztarda, papryka ostra,

z cytryny, zielona pietruszka, koper,

cynamon

chrzan, maggi, kostki bulionowe, ziele

angielskie, lis¢ laurowy

Opracowano na podstawie , Dietetyka — zywienie zdrowego i chorego cztowieka” Helena
Ciborowska wyd. 5, 2021
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Dieta podstawowa

Okresla racjonalny sposéb zywienia oséb niewymagajacych diety.

Celem diety jest dostarczenie organizmowi wszystkich niezbednych sktadnikéw odzywczych
potrzebnych do prawidiowego funkcjonowania organizmu, utrzymanie naleznej masy ciata

i zachowanie zdrowia.

Nalezy spozywac 4-5 positkdéw dziennie. Bardziej fizjologiczne jest spozywanie wiekszej liczby
positkbw o mniejszej objetosci; nie wystepuje wtedy uczucie petnosci oraz objawy wzdecia.

Dieta powinna by¢ urozmaicona, zgodnie z talerzem zdrowia pét talerza powinny stanowié
warzywa (w 3-4 positkach) lub owoce (w 1-2 positkach). Minimum to 400g warzyw i owocéw
dziennie, ale im wiecej tym lepiej, z zachowaniem proporcji wiecej warzyw niz owocow.

Dopuszczone jest uwzglednienie réznorodnych technik przygotowywania potraw, ograniczajgc
potrawy smazone z duzg iloscig tluszczu (zwtaszcza zwierzecego) oraz sél i stodycze.

Dieta podstawowa powinna by¢ urozmaicona. W miare mozliwosci w kazdym positku powinny sie
znalezé produkty ze wszystkich szesciu grup produktéw spozywczych.



JEDZ WIECEJ:

- produktéw zbozowych z petnego ziarna (np. ptatki owsiane, pieczywo razowe, makaron razowy,
kasze),

- réznorodnych warzyw i owocdéw - wiecej warzyw niz owocow,

- nasion roslin stragczkowych (np. fasola, groch, ciecierzyca, soczewica, bdb),
- ryb,

- produktéw mlecznych niskottuszczowych, zwtaszcza fermentowanych,

- orzechdw i nasion.

JEDZ MNIEJ:

- soli (ogranicz spozycie do 5g dziennie),

- miesa czerwonego i przetwordow miesnych (np. kietbas, wedlin,boczku),
- cukru i stodzonych napojow,

- produktéw przetworzonych (takich jak fast food, stone przekaski, herbatniki, batony, wafelki) z
duzg zawartoscig soli, cukréw i ttuszczéw.

ZAMIENIAJ:

- przetworzone produkty spozywcze (np. jasne pieczywo, stodkie ptatki Sniadaniowe) na
petnoziarniste,

- mieso czerwone i przetwory miesne na ryby, dréb, jaja, nasiona roslin strgczkowych i orzechy,
-stodkie napoje na wode,

-ttuszcze zwierzece na ttuszcze roslinne (oleje np. rzepakowy, oliwa z oliwek)

- 50l zastgp aromatycznymi ziotami,

- produkty mleczne petnottuste na niskottuszczowe (mleko, jogurt, maslanka, kefir, biaty ser),

- smazenie, grillowanie na gotowanie na parze, duszenie lub pieczenie.
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Dieta tatwo strawna

Celem diety jest dostarczenie organizmowi wszystkich niezbednych sktadnikéw pokarmowych
oraz ograniczenie produktow i potraw ciezko strawnych.

Dieta tatwo strawna jest dietg lecznicza stosowana:
® w schorzeniach uktadu pokarmowego,
e w okresie rekonwalescencji po zabiegach chirurgicznych,

® uchorych dtugo lezacych,
® u 0sob w podesztym wieku

Podstawg tej diety jest ograniczenie, a nawet wykluczenie produktéw i potraw ttustych,
smazonych, pieczonych w tradycyjny sposob, dtugo zalegajgcych w zotgdku, wzdymajgcych , ostro
przyprawionych.

W diecie tatwostrawnej nalezy zmniejszy¢ podaz btonnika pokarmowego.

Btonnik pokarmowy mozna zredukowac lub uczyni¢ go mniej draznigcym w wyniku:
- doboru delikatnych warzyw i dojrzatych owocdéw,

- obierania, gotowania,

- przecierania przez sito i miksowania produktow,

- przygotowania przecieréw i sokéw,

- stosowania oczyszczonych produktéw zbozowych.

Positki nalezy spozywac 4-5 razy w ciggu dnia, regularnie o okreslonych godzinach i w niewielkich
objetosciach. Ostatni positek zaleca sie 2 godziny przed snem.

Potrawy sporzadza sie metodg gotowania w wodzie, na parze. Mozna stosowaé duszenie,
obsmazajgc produkty bez ttuszczu na patelniach do smazenia bezttuszczowego, pieczenie w folii,

w pergaminie, naczyniach ceramicznych, na ruszcie, w piekarniku lub opiekaczu elektrycznym.



Smazenie i pieczenie na ttuszczu jest wykluczone. Nasigknieta ttuszczem potrawa jest trudno

strawna. Mozna smazy¢ tylko jaja na parze uzywajgc masta lub oleju.

Dozwolony ttuszcz to oleje: stonecznikowy, sojowy, kukurydziany, rzepakowy, oliwa z oliwek, masto,

$Smietanka, miekkie margaryny ( pakowane w kubkach).

Ttuszcze zaleca sie podawac do gotowych potraw na surowo.

Do zaprawiania zup, sosow, i warzyw nie stosuje sie zasmazek. Zupy i sosy zageszcza sie zawiesing

z maki i mleka lub maki i Smietanki, zaprawg zacierang z maki i ttuszczu, albo potrawy te mogg by¢

podprawiane zottkiem. Warzywa podaje sie z wody.

Wykluczamy z diety te produkty i potrawy po ktérych nie czujemy sie dobrze. Dobér produktéw

uzalezniamy od indywidualnej tolerancji.

Produkty [Zalecane Zalecane Przeciwwskazane
i potrawy w umiarkowanych ilosciach
Napoje Mleko 2% ttuszczu, kawa zbozowa  [Staba kawa naturalna Alkoholowe, mocne kakao,
z mlekiem, staba herbata z mlekiem, |z mlekiem, jogurt ptynna czekolada, mocna kawa,
staba herbata, herbata owocowa, petnottusty, mleko mocna herbata, wody gazowane,
ziotowa, soki owocowe, warzywne, |peftnottuste napoje gazowane
napoje mleczno-owocowe, mleczno-
warzywne, wody niegazowane, jogurt
niskottuszczowy, kefir, maslanka
Pieczywo  [Chleb pszenny, butki, biszkopt, Graham pszenny, pieczywo [Chleb zytni swiezy, chleb razowy,
pieczywo cukiernicze cukiernicze, drozdzowe, pieczywo chrupkie zytnie,
chrupki pszenne, pieczywo |pieczywo z otrebami
pszenne razowe z dodatkiem
stonecznika i soi
Dodatki do [Masto, chudy twardg, serek Margaryna, ttusty twarég, [Ttuste wedliny, konserwy,
pieczywa |homogenizowany, mieso gotowane, ser podpuszczkowy salceson, kiszka, pasztetowa,
chude wedliny, szynka, poledwica z mniejszg iloscig ttuszczu, |smalec, ttuste sery dojrzewajgce,
z drobiu jaja, parowki cielece, ryby  [serek topiony, ser ,Feta”, serek
wedzone typu ,,Fromage”
Zupy Rosét jarski, jarzynowa, ziemniaczana,Chudy rosoét z cieleciny, Ttuste, zawiesiste, na wywarach:

i sosy gorace

krupnik, podprawiane zawiesing z
maki i mleka, mleczne; sosy tagodne-
koperkowy, cytrynowy, pomidorowy,
potrawkowy, owocowe ze stodkg
Smietang, kluski biszkoptowe

kalafiorowa, z ogorkow
kwaszonych, pieczarkowa,
zaprawiane maka i Smietang,
zaciggane 26itkiem

miesnych, kostnych, grzybowych,
zasmazane, zaprawiane
Smietang, pikantne, z warzyw
kapustnych, stragczkowych,
mocne rosoty, buliony; sosy:
cebulowy, grzybowy

Dodatki do
zZup

Butka, grzanki, kasza manna,
jeczmienna, ryz, ziemniaki, lane
ciasto, makaron nitki

Groszek ptysiowy, kluski
francuskie

Kluski ktadzione, grube
makarony, fazanki, nasiona roslin
strgczkowych, jaja gotowane na
twardo

Mieso, dréb,

Chuda cielecina, mtoda wotowina,

Wotowina, chuda

Ttuste gatunki, wieprzowina,




ryby

krolik, kurczak, indyk, chude ryby:
dorsz, mtody karp, pstrag
strumieniowy, sola, morszczuk,
sandacz, flagdra, mintaj; potrawy
gotowane, pulpety, budynie,

wieprzowina, kura, ryby
morskie: makrela, sledz,
sardynka, tosos, leszcz,
potrawy duszone bez
obsmazania na ttuszczu,

baranina, gesi, kaczki, ttuste ryby,
wegorz, ttusty karp, fosos, sum;
potrawy smazone

z miesa, drobiu i ryb,
marynowane, wedzone

potrawki pieczone w folii lub
pergaminie
Potrawy Budynie z kasz, warzyw, makaronu, [Zapiekanki z kasz, warzyw  |Wszystkie potrawy smazone na
potmiesne i miesa, risotto, leniwe pierogi i miesa, makaron z miesem, ttuszczu, np.: placki
bezmiesne kluski ziemniaczane ziemniaczane, kotlety, krokiety
oraz bigos, fasolka po bretonsku
Ttuszcze Dodawane na surowo: olej Margaryny miekkie, Smalec, stonina, boczek,
stonecznikowy, olej rzepakowy, oliwa |mietana margaryny twarde
z oliwek, masto
Warzywa Mtode, soczyste: marchew, dynia, Szpinak, rabarbar, kalafior, |Warzywa kapustne, cebula,
pietruszka, seler, pomidory bez brokuty, fasolka szparagowa, |czosnek, pory, suche nasiona
skorki, potrawy gotowane, groszek zielony, satata roslin strgczkowych, ogérki,
rozdrabniane lub przetarte, zielona, bardzo drobno rzodkiewka, rzepa, kalarepa,
z ,wody”, podprawiane zawiesinami, istarte suréwki, np. warzywa marynowane, solone,
oproszane, surowe soki z marchewki, selera w postaci suréwek z majonezem
Ziemniaki (Gotowane, pieczone Smazone z ttuszczem, frytki,
krazki
Owoce Dojrzate, soczyste: jagodowe \Wisnie, sliwki, Sliwki Gruszki, daktyle, czeresnie,
i winogrona bez pestek (w postaci suszone, namoczone, owoce marynowane
przecieréw), cytrusowe, dzikiej rozy, |przetarte (przy zaparciach),
brzoskwinie, morele, banany, jabtka |kiwi, melon
pieczone, gotowane
Desery Kisiele, budynie, galaretki owocowe, [Kremy, ciasta z matg iloscig [Ttuste ciasta, torty, czekolada,
mleczne, kompoty, musy, bezy, soki ttuszczu i jaj batony, lody, chatwa, stodycze
owocowe, przeciery owocowe zawierajgce kakao, orzechy
Przyprawy [Kwasek cytrynowy, sok z cytryny, Ocet winny, sél, pieprz Ostre: ocet, pieprz, papryka,

cukier, pietruszka, zielony koper,
majeranek, rzezucha, melisa

ziotowy, jarzynka, vegeta,
papryka stodka, estragon,

bazylia, tymianek, kminek

chili, curry, musztarda, ziele
angielskie, lis¢ laurowy, gatka

muszkatotowa, gorczyca

Opracowano na podstawie , Dietetyka — Zywienie zdrowego i chorego cztowieka” Helena
Ciborowska wyd. 5, 2021
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Dieta tatwo strawna z ograniczeniem ttuszczu

Celem diety jest ochrona wyzej wymienionych narzagdow przez zmniejszenie aktywnosci
wydzielniczej, usprawnianie procesu trawienia
i wchianiania, utrzymanie naleznej masy ciata.

Dieta ftatwo strawna z ograniczeniem ttuszczu — jest dietg lecznicza stosowana:

o w przewlektym zapaleniu watroby, marskosci watroby,

o w przewlektym zapaleniu i kamicy pecherzyka zétciowego oraz drég zétciowych,
e w przewlektym zapaleniu trzustki,

e we wrzodziejgcym zapaleniu jelita grubego w okresie zaostrzenia.

Dieta ta charakteryzuje sie:

e wykluczeniem ttuszczu pochodzenia zwierzecego (boczek, stonina, t6j),

® uzywaniem jedynie biatka jaja kurzego,

® ograniczeniem produktéw i potraw wzdymajgcych i ciezkostrawnych, produktéw zbozowych
gruboziarnistych,

® ograniczeniem ostrych przypraw i uzywek,

® gotowaniem w wodzie i na parze,

® pieczeniem w folii,

® duszeniem bez obsmazania,

® spozywaniem warzyw i owocéw gotowanych i rozdrobnionych w postaci sokéw i przecieréw,

® zageszczaniem zup zawiesing z maki i wody lub mleka,

® podawaniem ttuszczu surowego (np. olej stonecznikowy, rzepakowy, z pestek winogron, oliwa z
oliwek) do gotowych potraw

Positki nalezy spozywac 4-5 razy w ciggu dnia, regularnie i w niewielkich objetosciach o
umiarkowanej temperaturze.



Produkty i

Zalecane

Zalecane w

Przeciwwskazane

strumieniowy, sola, mintaj,
morszczuk, fladra, szczupak,
potrawy gotowane, pulpety,
budynie, potrawki

karp, makrela, potrawy
pieczone w folii lub
pergaminie, potrawy
duszone bez obsmazania,
na tfuszczu

potrawy umiarkowanych ilosciach

Napoje Mleko, kefir i jogurt 1,5-0,5% Mleko z zawartoscig 2%  |Alkoholowe, kakao, ptynna czekolada,
ttuszczu, maslanka 0,5% ttuszczu, fttuszczu kawa naturalna, mocna herbata, mleko
kawa zbozowa z mlekiem, staba petnottuste, kefir petnottusty, jogurt
herbata, herbata owocowa, petnottusty, wody gazowane, napoje
ziotfowa, soki owocowo- gazowane
warzywne, napoje mleczno-
owocowe, wody niegazowane

Pieczywo |Chleb pszenny- jasny i czerstwy, [Pieczywo drozdzowe, Chleb $wiezy, zytni, razowy, graham
butki, pieczywo pot cukiernicze, |cukiernicze pszenny, pieczywo chrupkie, pieczywo
biszkopty na biatkach, sucharki pszenne razowe z dodatkiem

stonecznika, soi, pieczywo z otrebami

Dodatki do [Chudy twardg (jezeli pacjent Masto, margaryny miekkie, Ttuste wedliny, konserwy, salceson,

pieczywa toleruje), chuda szynka, parowki cielece, chude pasztetdwka, smalec, ttuste sery, serek
poledwica, poledwica z drobiu, |wedliny topiony, ser ,Feta”, dzemy z pestkami,
mieso gotowane, Sciete biatko jaja gotowane, jajecznica z catych jaj,
jaja, dzemy bez pestek, margaryny twarde, masto w wiekszych
marmolada, miod iloSciach

Zupy i sosy [Rosot jarski, jarzynowe, Chudy rosét z cieleciny Ttuste, zawiesiste, na wywarach:

gorgce ziemniaczana, przetarte miesnych, kostnych, grzybowych,
owocowe, krupnik, podprawiane zasmazane, zaprawiane $Smietang,
zawiesing pikantne, z warzyw kapustnych,
, mak i mleka, mleczne; sosy strgczkowych, ogorkdéw, esencjonalne
fagodne: warzywne, zageszczone rosoty, buliony zaciggane z6ttkiem, sosy
L awiesing z maki | mleka, mleczne ostre (chrzanowy, musztardowy, grecki),
na mleku odttuszczonym smietanowy

Dodatki do Butki, grzanki, kasza manna, Groszek ptysiowy bez Kluski ktadzione, groszek ptysiowy na

zZup jeczmienna, ryz, ziemniaki, lane  [z6ttek catych jajach, grube makarony, tazanki,
ciasto na biatkach, makaron nitki nasiona roslin strgczkowych, jaja
nisko jajeczny

Mieso, Chuda cielecina, mtoda wotowina,\Wotowina, chudy schab, [Ttuste gatunki: wieprzowina, gesi, kaczki,

drob, jaja  krdli, indyk, kurczaki, dorsz, pstraglozorki, serca, ptuca, mtody [dziczyzna, flaki, mdzg, watroba, ttuste

ryby: wegorz, ttusty karp, toso$, sum,
Sledzie, sardynka, pikling; potrawy
smazone z miesa, drobiu

i ryb, marynowane, wedzone




cytryny, zielona pietruszka,
zielony koperek, rzezucha, melisa,
cynamon, majeranek, wanilia

papryka stodka, estragon,
bazylia, tymianek, kminek

Potrawy [Budynie z kasz (jeczmiennej, Zapiekanki z drobnych kasz|Pierogi, knedle, nalesniki z miesem,
potmiesne imanny, krakowskiej, i miesa, makaron nitki wszystkie potrawy smazone na ttuszczu:
bezmiesne kukurydzianej), warzyw, makaron 2 miesem placki ziemniaczane, kotlety, krokiety,
nitki bez zo6ttek, leniwe pierogi na bigos, fasolka po bretonsku
biatkach, risotto
Ttuszcze Oleje: stonecznikowy, Smalec, stonina, boczek, margaryny
rzepakowy, oliwa z oliwek, twarde, ttuszcze kuchenne
masto, miekkie margaryny
Warzywa [Mtode, soczyste: marchew, dynia, [Szpinak, rabarbar, buraki, |Warzywa kapustne, cebula, czosnek,
cukinia, pietruszka, seler, czarna rzodkiew, bardzo  |pory, suche nasiona roslin stragczkowych,
pomidory bez skérki; potrawy drobna starta suréwka ogorki, rzodkiewka, rzepa, kalarepa,
gotowane, przetarte lub z marchewki, selera fasolka szparagowa, groszek zielony,
rozdrabniane, z ,wody”, satatki z majonezem, musztardg,
podprawiane zawiesinami, warzywa marynowane, solone
oprdszone, surowe soki
Ziemniaki |Gotowane, puree z mlekiem Gotowane, pieczone w Smazone z ttuszczem: frytki, chipsy
catosci
Owoce Dojrzate, soczyste, owoce Kiwi, melon, wisnie, sliwki Gruszki, daktyle, czeresnie, figi, owoce
jagodowe, winogrona bez pestek marynowane
(w postaci przecieréw),
cytrusowe, brzoskwinie, morele,
banany, jabtka pieczone,
gotowane
Desery Kisiele, budynie, galaretki Ciastka z mata iloscig Ttuste ciasta, torty, desery z uzywkami,
owocowe, mleczne na mleku ttuszczu i jaj czekolada, batony, lody, chatwa, stodycze
odttuszczonym, bezy, suflety, soki zawierajgce kakao, orzechy
OWOCOWe, przeciery owocowe,
kompoty przetarte
Przyprawy tagodne: kwasek cytrynowy, sok z[Sdl, jarzynka, vegeta, Ostre: ocet, pieprz, papryka ostra, chili,

curry, musztarda, ziele angielskie, lis¢
laurowy, gatka muszkatotowa, gorczyca

Opracowano na podstawie , Dietetyka — zywienie zdrowego i chorego cztowieka” Helena
Ciborowska wyd. 5, 2021
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Dieta bogatobiatkowa

Dieta bogatobiatkowa — jest dietg leczniczg stosowang:

u 0s6b wyniszczonych,

w chorobach nowotworowych,

w rozlegtych oparzeniach,

przy zranieniach i odlezynach,

w chorobach przebiegajacych z gorgczka,

dla rekonwalescentdw po przebytych chorobach

Celem diety jest dostarczenie organizmowi odpowiedniej ilosci biatka do budowy i odbudowy

tkanek ustrojowych, ciat odpornosciowych, enzymoéw, hormondw, biatek osocza oraz

dostarczenie naleznej wartosci energetycznej.

Dieta charakteryzuje sie:

podawaniem zwiekszonej ilosci biatka pochodzenia zwierzecego (mleko, ser twarogowy, chude
miesa i wedliny, jaja),

wskazane jest ograniczenie badz wykluczenie z diety soli kuchennej oraz produktéw z jej
dodatkiem (wedlin, konserw, marynat, pieczywa solonego),

podprawianie potraw zawiesing z maki i mleka (moze by¢
w proszku) lub wody,

dodawanie biatka jaja do wzbogacenia potraw, np. budynie, pulpety, omlety,

wzbogacanie suréwek i deseréw w biatko (pochodzgce
np. z serka homogenizowanego).



Produkty i [Zalecane Zalecane w umiarkowanych |Przeciwwskazane
potrawy ilosciach
Napoje Mleko 2% ttuszczu, jogurt, kefir, Mocna herbata, mocna kawa, [Kakao, czekolada, napoje
maslanka, serwatka, staba herbata, [jogurt petnottusty, mleko alkoholowe, wody mineralne
staba kawa, napoje owocowe, soki [petnottuste gazowane, napoje gazowane,
OWOCOWO-Warzywne, napoje lemoniada
owocowo-warzywne z mlekiem
Pieczywo  [Chleb pszenny, suchary, bufki, Chleb graham, pieczywo Chleb zytni Swiezy, chleb zytni
biszkopt, pieczywo pét cukiernicze, [cukiernicze, chrupki pszenne, [razowy, pieczywo chrupkie
drozdzowe, herbatniki pieczywo pszenne, pieczywo [zytnie
pszenne razowe z dodatkiem
stonecznika i soi
Dodatki do [Masto, chudy i potttusty serek Miekkie margaryny, ttusty Ttuste wedliny, konserwy,
pieczywa ftwarogowy, serek homogenizowany, twardg, cate jaja, gotowane [salceson, kiszka, pasztetdwka,
ser ziarnisty, pasty serowe z réznymijna miekko, jajecznica na smalec, ttuste sery
dodatkami, mieso gotowane, chude [parze, jajko sadzone, paréwki [podpuszczkowe zétte, topione,
wedliny, szynka, poledwica cielece, ryby wedzone, sery plesniowe, ser ,Feta”, jaja
drobiowa, chude ryby, sciete biatko |kietbasa szynkowa, pasztet |gotowane na twardo i smazone
jaja, galaretki miesne, drobiowe, domowy z ttuszczem
rybne
Zupy i sosy [Chudy rosét z cieleciny, kurczaka,  |Rosodt, kalafiorowa, z ogérkéw [Ttuste, zawiesiste, na mocnych
gorgce rosoét jarski, krupnik, jarzynowe, kwaszonych, pieczarkowa, wywarach: miesnych, kostnych,
ziemniaczana, zaprawiane magka [zaprawiane maka i Smietang, |grzybowych, zasmazane,
i mlekiem lub maka i $mietanka, zaciggane z6ttkiem pikantne,
tagodne ze stodkg Smietang z warzyw kapustnych,
strgczkowych, grzybowy,
cebulowy, zasmazane
Dodatki do Butka, grzanki, kasza manna, Groszek ptysiowy Grube kasze: peczak, gryczana,
zZup jeczmienna, krakowska, ryz, drobne grube makarony, kluski
makarony, lane ciasto ktadzione, jaja gotowane na
twardo, nasiona roslin
strgczkowych
Mieso, Chuda cielecina, krolik, kurczak, Wotowina, chuda Ttuste gatunki: wieprzowina,

drob, ryby

indyk, watroba, chude ryby: dorsz,
mtody karp, pstrag, fladra, mintaj,
morszczuk, potrawy gotowane:
pulpety, budynie, potrawki

wieprzowina, ozorki, ptuca,
serca, kura, ryby morskie:
makrela, $ledzie, sardynka,
potrawy pieczone w folii lub
pergaminie

baranina, gesi, kaczki, ttuste
ryby: wegorz, ttusty karp, tosos,
sum, potrawy smazone,
pieczone w tradycyjny sposdb

Potrawy
pétmiesne i
bezmiesne

Budynie z kasz, warzyw, makaronu
cienkiego, miesa, risotto, leniwe
pierogi, tarta z warzywami, z serem,

Zapiekanki z kasz, warzyw
i miesa, makaron z miesem,
kluski ziemniaczane

Wszystkie potrawy smazone na
ttuszczu, np.: placki
ziemniaczane, kotlety, krokiety,




cukier, pietruszka, zielony koperek,
majeranek, rzezucha, melisa,
bazylia, kminek

ziotowy, jarzynka, vegeta,
papryka stodka, estragon,
tymianek

Ttuszcze Masto, stodka Smietanka (18%), Masto rosdlinne, margaryny  [Smalec, stonina, boczek,
oleje roslinne: sojowy, miekkie margaryny miekkie
stonecznikowy, rzepakowy,
kukurydziany, oliwa z oliwek

Warzywa [Mtode, soczyste: marchew, dynia, [Szpinak, kalafior, brokuty, Warzywa kapustne, cebula,
kabaczki, patisony, buraki, seler, groszek zielony, fasolka czosnek, por, suche nasiona
pietruszka, pomidory bez skorki, szparagowa, satata zielona, |roslin stragczkowych, ogdrki,
szparagi, safata inspektowa, rabarbar, cykoria, drobno rzodkiewki, rzepa, kalarepa,
warzywa z wody z dodatkiem stare suréwki, np. papryka, warzywa w postaci
ttuszczu , marchewki, selera grubo startych suréwek,

warzywa zasmazane,
marynowane, solone

Ziemniaki |Gotowane, pieczone Smazone z ttuszczem, frytki

Owoce Dojrzate, soczyste, jagodowe, Wisnie, sliwki, kiwi, melon,  Wszystkie niedojrzate, gruszki,
winogrona bez pestek (w postaci  |(w przypadku zapar¢ czeresnie, daktyle, arbuz,
przecierdw), cytrusowe, dzikiej rézy, namoczone suszone sliwki)  [orzechy, owoce marynowane
brzoskwinie, morele, banany, jabtka
pieczone, gotowane

Desery Kisiele, budynie, galaretki mleczne, |Ciasta deserowe, lody Batony, chatwa, desery z kakao
owocowe, jogurty, z serka
homogenizowanego, kremy, bezy,
musy, soki i przeciery owocowe

Przyprawy [Sok z cytryny, kwasek cytrynowy,  |Ocet winny, sél, pieprz Ostre: ocet, pieprz, papryka

ostra, chili, curry, musztarda,
ziele angielskie, lis¢ laurowy,
gatka muszkatotowa, gorczyca

Opracowano na podstawie , Dietetyka — zywienie zdrowego i chorego cztowieka” Helena
Ciborowska wyd. 5, 2021
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Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow —
jest dietg leczniczg stosowana w cukrzycy.

Celem diety jest zmniejszenie stezenia glukozy we krwi i poprawa metabolizmu organizmu.

Dieta ta charakteryzuje sie:

- nalezy ograniczy¢ do minimum spozycie weglowodandw prostych, ktérych Zzrédtem sa: cukier,
stodycze, midd, soki i napoje owocowe; ograniczy¢ dodawanie cukru do wypiekdéw i potraw,

- umiarkowanym spozyciem miesa,

- gotowaniem lub duszeniem bez ttuszczu,

- ograniczeniem spozycia ttuszczu zwierzecego i soli,

- wiekszym spozyciem btonnika pokarmowego (surowe warzywa, kasze, otreby, produkty
zbozowe),

- spozywaniem positkdw niezbyt obfitych, regularnie,
- wiekszg iloscig spozywania surowych warzyw i owocow nisko weglowodanowych,
- spozywaniem odpowiedniej ilosci wody (30-35ml na kg masy ciata),

- wykluczeniem alkoholu gdyz jego spozycie sprzyja niedocukrzeniu.

Opracowano na podstawie , Dietetyka — zywienie zdrowego i chorego cztowieka” Helena
Ciborowska wyd. 5, 2021



Produkty i Zalecane Dozwolone w Przeciwwskazane
potrawy umiarkowanych

ilosciach
Chleb Pieczywo razowe Chleb pszenny, Wypieki z dodatkiem

i petnoziarniste

pszenno-zytni,
buteczki, pumpernikiel

cukru, butki maslane,
biszkopt z cukrem,
ciasta kruche, ucierane

Warzywa i owoce

Warzywa: rzodkiewka,
satata, ogorki, rabarbar,
szczypiorek, kalafior,
pomidory, szczaw, papryka

Brukiew, buraki,
brukselka, dynia,
fasola, groszek, jarmuz,
kapusta biata,
czerwona, wtoska,
marchew, pietruszka -
korzen, por, rzepa,
wioszczyzna, seler, béb,
chrzan,

ziemniaki gotowane,
pieczone w catosci,
owoce: jagodowe,
truskawki, maliny,
jabtka

Frytki, ziemniaki i
warzywa smazone na
masle, smalcu lub
margarynie, warzywa
solone i
konserwowane, chipsy,
owoce kandyzowane

i w syropie, daktyle,
rodzynki

Dodatki do
pieczywa

Chude wedliny, szynka,
poledwica, drobiowe, pasty
z miesa i warzyw, ryby
morskie chude i Srednio
ttuste, gotowane, wedzone,
jaja faszerowane bez 76ttek,
ser twarogowy, chudy serek
homogenizowany,
margaryny niskottuszczowe

Jaja na miekko lub
jajecznica, ser
twarogowy potttusty,
sery podpuszczkowe
niepetnottuste, masto,
margaryna, pasztet z
drobiu, cieleciny,
dzemy, ttuste wedliny,
parowki, konserwy
miesne, pasztetowa,
salceson, miéd, dzemy,
marmolady, konfitury,
ttuste sery
podpuszczkowe, ser
twarogowy ttusty, sery

Ttuste wedliny, kiszka,
paréwki, konserwy
miesne, pasztetowa,
salceson, miéd, dzemy,
marmolady, konfitury,
jaja - z6ttka, ttuste sery
podpuszczkowe, ser
twarogowy ttusty, sery
topione

Mieso, dréb, ryby

Mieso chude: cielecina,
mtoda wotowina, jagniecina,
krolik, kurczak, indyk; chude
ryby; potrawy gotowane,
pieczone w folii, pergaminie,
duszone bez ttuszczu

Mieso krwiste:
wotowina, konina,
poledwica wieprzowa;
kury; potrawy duszone
tradycyjnie

Ttuste gatunki miesa:
wieprzowina, baranina,
podroby, gesi, kaczki;
ttuste ryby: wegorz,
fosos; potrawy
nasigkniete ttuszczem,




smazone, pieczone
w tradycyjny sposob

Ttuszcze

Olej rzepakowy,
stonecznikowy, oliwa
z oliwek

Masto, Smietanka,
margaryny miekkie

z olejow wymienionych
w lewej kolumnie

Smalec, stonina,
boczek, t6j, margaryny
twarde, olej palmowy,
olej kokosowy

Zupy i sosy gorace

Jarzynowe, czyste:
pomidorowa, grzybowa,
czerwony barszcz,
koperkowa, kalafiorowa,
zupa z maslankg, serwatka,
cytrynowa, barszcz
czerwony zabielany, zurek,
kapusniak, ryzowa, krupnik,
rosoft jarski, zupy
podprawiane jogurtem,
kefirem; sosy na wywarach
z warzyw, np.: pietruszkowy,

Zupy podprawiane
zawiesinami:
jarzynowa,
ziemniaczana,
owocowa bez cukru,
chudy rosét

Zupy esencjonalne np.:
na ttustych wywarach
miesnych, zageszczone
zasmazkami, z duza
iloscig Smietany,
owocowe z cukrem,
zawiesiste, ttuste,
esencjonalne, stodkie

chrzanowy
Desery Kompoty, kisiele, galaretki, |Biszkopt, ciasto Wszystkie desery
leguminy z serka drozdzowe, ciasta z cukrem, miodem, np.:
homogenizowanego, owoce |z owocami i galaretkg, |galaretki, kremy,
z serkiem, jabtka pieczone |orzechy wioskie, kompoty, leguminy,
z piang z biatek, sernik na laskowe, pistacjowe, marmolady; wszystkie
zimno ziemne bez soli, produkty z duzg
migdaty zawartoscia ttuszczu
i cukru, np.: ciasta,
torty, paczki, faworki,
orzechy, chatwa,
czekolada
Napoje Woda mineralna Mleko 2%, staba kawa |Wszystkie napoje

niegazowana, herbata bez
cukru, soki z warzyw ubogo
weglowodanowych, napoje
z warzyw bez cukru, napoje
z kwasnego mleka i warzyw
bez cukru,

naturalna z mlekiem
bez cukru, koktajl
mleczno-owocowy bez
dodatku cukru, soki
owocowe bez cukru,
napoje i soki z warzyw
rozcienczone

stodzone cukrem,
kakao naturalne,
mocna kawa, napdj

z owocow i Smietanki,
ttuste mleko, alkohol,
soki owocowe z
cukrem, napoje
gazowane
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Dieta tatwo strawna z ograniczeniem soli

Dieta tatwo strawna z ograniczeniem soli — jest dietg lecznicza stosowana:

w chorobach drég moczowych i nerek,
w chorobach uktadu krazenia.

Celem diety jest znaczne ograniczenie sodu (podaje sie 1 — 3 g soli kuchennej na dobe).

Dieta ta charakteryzuje sie:

zastgpieniem soli kuchennej tagodnymi przyprawami np.: majeranek, bazylia, zielona
pietruszka, koperek,

najlepszym sposobem zmniejszenia zawartosci sodu jest tzw. podwodjne gotowanie bez
dodatku soli ( warzywa obrane, pokrojone zala¢ duzg iloscig wrzacej wody i moczy¢ przez poét
godziny, nastepnie kilkakrotnie przeptukac i gotowac do miekkosci)

gotowaniem w wodzie i na parze,

pieczeniem w folii,

duszeniem bez ttuszczu,

zageszczaniem zup i sosOw zawiesing z maki i mleka lub maki
i Smietanki,

ograniczeniem ttuszczu zwierzecego,

podawaniem warzyw z wody lub pod postacia surowek,

nie podaje sie marynat, kiszonek, ostrych przypraw i uzywek,

wykluczeniem produktéw i potraw wzdymajacych i ciezko strawnych oraz bogatych w séd.



Wykaz produktow zalecanych i przeciwwskazanych w diecie z ograniczeniem soli

Zalecane

Przeciwwskazane

Oleje stonecznikowy, rzepakowy, sojowy,
miekkie margaryny, oliwa z oliwek

Ttuszcze zwierzece: smalec, stonina

Staba herbata, kawa zbozowa, stabe kakao

Kawa naturalna, mocna herbata, alkohol,
napoje typu coca cola

Sél potasowa, majeranek, bazylia, estragon,
zielona pietruszka, koperek, wanilia, kminek,
gozdziki, cynamon, sok z cytryny

Gatka muszkatotowa, chrzan, musztarda, ocet,
pieprz, papryka, kostki rosotowe, sosy w
proszku, jarzynka, vegeta

Potrawy gotowane, duszone bez ttuszczu,
pieczone w folii, pergaminie

Stone paluszki, chipsy, chrupki, krakersy,
potrawy marynowane, kiszone, konserwy,
potrawy typu fast food, hamburgery,
zapiekanki, pizza, bigos, kotlety panierowane

Chude mieso, chude ryby, mleko, sery
twarogowe, kefir, jogurt naturalny, biatko jaj

Wedzone wedliny, szproty, mieso czerwone,
podroby, sery z6tte, sery topione, sery typu
,Feta”, z6ttka jaj, Smietana, Sledzie solone,
kiszonki, $ledzie w oleju, szynka

Owoce i warzywa w postaci surowej: banany,
brzoskwinie, winogrona, grejpfrut, czarne
porzeczki, gruszki, brukselka, szpinak,
pomidory, ziemniaki, otreby pszenne

i owsiane, orzechy wtoskie, suréwki

Ograniczenie roslin strgczkowych, kakao,
czekolada, suszone sliwki, rodzynki, figi, ryby
morskie, widrki kokosowe

Ograniczenie soli kuchennej do max. 3g na dzien!
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