Zalecenia dietetyczne

Nie u wszystkich chorych samopoczucie pogarsza sie w takim samym stopniu po tych samych pokarmach, dlatego kazdy

pacjent powinien sam ustali¢ liste pokarméw dozwolonych i dobrze tolerowanych w oparciu o swoje do$wiadczenia, nawyki

i preferencje zywieniowe

Nazwa
produktu

Dozwolone

Dozwolone

Niewskazane

lub potrawy

w ograniczonej ilosci

Produkty pieczywo razowe, pieczywo pieczywo jasne pszenne, makarony z maki pszenicznej, ryz biaty np.
zbozowe typu graham, mieszane kasza gryczana, kasza jaséminowy, kasza manna, kluski slaskie,
pszenno-zytnie, peczak, ryz paraboliczny pierogi np. ruskie
kasze: bulgur, kus-kus, . .
makarony razowe, gryczane; potrawy smazone w gtebokim ttuszczu,
e SRR e rety potrawy podsmazane, potrawy polewane
ttuszczem ze skwarkami
Mieko mleko stodkie (do 2% ser feta, jogurty, maslanki, ttuste mleko (3,2% i wiecej ttuszczu), twardg
i produkty | ttuszczu), zsiadte, kefir, jogurty | kefiry owocowe, serki ttusty, sery zotte, topione, plesniowe, serki
mleczne naturalne, ricotta, twardg homogenizowane, serek typu fromage, Smietana (zawierajgca 22%
chudy i potttusty, Smietana wiejski i wiecej ttuszczu), mascarpone
(zawierajgca do 18% ttuszczu),
sery owcze i kozie
Jaja gotowane (na miekko, na jaja sadzone jajecznica smazona na ttuszczu/boczku/
twardo), jajecznica na parze kietbasie/cebuli
lub $rednio $cieta, omlet
Mieso, miesa chude: wotowina, stek miesa ttuste: wieprzowina, karkowka,

wedliny, ryby

cielecina, kurczak, indyk (bez
skory), chuda wieprzowina
(schab, poledwica), poledwica
wotowa, ligawa

ryby chude: stodkowodne (np.
leszcz, okon, sandacz), morskie
(np. dorsz, morszczuk, sola)

wedliny chude wieprzowe,
drobiowe, wotowe, miesa

i ryby gotowane, duszone,
pieczone w folii

gotowane, duszone bez
uprzedniego obsmazania,
pieczone w folii, pergaminie,
rekawie foliowym, pulpety,
budynie miesne, rybne

ryby ttuste stodkowodne

i morskie w ograniczonych
ilosciach

miesa i ryby grillowane

(w ograniczonych ilosciach)

rostbef, baranina, ges, kaczka

wedliny ttuste, podrobowe, pasztety,
konserwy miesne, migsa i ryby smazone
na gtebokim ttuszczu i w panierce

smazone, duszone z uprzednim
obsmazaniem, pieczone w sposdb
tradycyjny

Tluszcze masto, oleje roslinne margaryny kubkowe smalec, stonina, boczek
w niewielkich ilosciach
Ziemniaki gotowane z wody, puree z mastem i Smietang, | frytki, ziemniaki smazone, placki
w ,mundurku”, puree (bez pyzy, kluski, knedle ziemniaczane, chipsy
dodatku masta)
Warzywa warzywa zielone (sataty, fasolka | warzywa stragczkowe pomidory i przetwory pomidorowe
i przetwory | szparagowa, brokut, szpinak, (np. soczewica, cieciorka, (zwtaszcza sok pomidorowy, koncetrat),
warzywne cukinia), baktazan, dynia fasola biata, czerwona, cebula i warzywa cebulowe (pory, szalotki,
pinto), kapusty, brukselka, czosnek, szczypior), rzodkiewki, seler
kalafior, cykoria, papryka
(grillowana, duszona)
Owoce owoce jagodowe (boréwka, jabtka, banany, truskawki, cytrusy: grejpfruty, pomarancze,
i przetwory | malina, jagoda, aronia), kaka mandarynki, cytryny, soki z owocow
owocowe mango, melon cytrusowych, kiwi
Cukier generalnie niewskazane, cukier, midd, ciastka czekolada i wyroby czekoladowe, chatwa
i stodycze niezbyt stodkie desery

domowe




Nazwa

Dozwolone
w ograniczonej ilosci

Niewskazane

produktu Dozwolone
lub potrawy

Przyprawy ziota suszone i $wieze (bazylia, | kolendra, czosnek
tymianek, estragon, majeranek, | granulowany, czaber
kminek, papryka stodka,
oregano)

papryka ostra, chili, curry, pieprz,
musztarda, chrzan

Zupy wszystkie lekkie zupy zupy z warzyw straczkowych | gotowane na wywarze z ko$ci/ttustych mies,
dozwolone (jarzynowe, zupy i kapustnych, pomidorowa, | zabielane $mietang, zageszczane zasmazka,
krem np. cukinia, brokut, dynia, | kapusniak, ogérkowa fasolowa, grochéwka

szparagi), bulion

Sosy lekkie, nie zawiesiste, tagodne, | zageszczane zawiesing maki | pikantne, przygotowywane na wywarze
zaprawiane jogurtem, chudym | w wodzie lub mleku z kosci lub ttustych mies, zageszczane
mlekiem, z niewielkg iloscig zasmazka, z dodatkiem ttustej Smietany,
masta lub zoéttkiem majonez i sosy na bazie majonezu

Desery domowe kompoty lekko ciasto drozdzowe, ciasta i ciastka kremowe, tortowe, torty,
ostodzone, kisiele, musy polkruche wyroby z ciasta francuskiego, kruchego,
owocowe, sorbety, galaretki, paczki, faworki

ciasto biszkoptowe

Napoje woda mineralna niegazowana, | herbatki owocowe, kawa, ,mocna” herbata, napar
czarna herbata i kawa po kawa zbozowa, alkohole z miety, napoje gazowane, alkohole
positku, niezbyt mocne, krétko | wysokoprocentowe niskoprocentowe (a zwtaszcza piwo,

parzone herbatki ziotowe (bez | w bardzo ograniczonych biate wino, szampan, wina musujace),

miety), zielona i biata herbata ilosciach (w razie zapalenia | drinki alkoholowe z dodatkiem sokdéw
przetyku catkowita cytrusowych, napojéw gazowanych lub
rezygnacja) soku pomidorowego

DIZAIEINEIE

SNIADANIE:

Przykiadowy
° °
omlet z 2 jaj z warzywami, herbata lub kawa ’ad.os p IS
Il SNIADANIE:

mix safat z 125 g matych kulek mozzarelli, balsamico, =
prazone ziarna stonecznika do posypania

OBIAD:

pstrag duszony w folii z przyprawami (estragon,

tymianek, rozmaryn), skropiony oliwg, z duszonymi

warzywami (ziemniak, brokut, marchewka, kalfior)
KOLACJA:

20BN 0.

2 cienkie kromki chleba zytniego na drozdzach

z mastem, satata, chuda wedlina np. gotowana
szynka, wedlina drobiowa z piersi indyka,
plaster pomidora, sél, pieprz do smaku

Opracowanie merytoryczne
dr hab. n. med. Dorota Wasko-Czopnik
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SNIADANIE:

2 cienkie kromki chleba z satatg lodowa
i plastrami pétttustego twarogu, plasterek
ogodrka, sdl, pieprz, kawa lub herbata

1l SNIADANIE:
lekka satatka z grillowang piersig kurczaka
OBIAD:

duszone bitki wotowe, buraczki gotowane,
ziemniaki z wodly, lekki sos brazowy

KOLACJA:

duszone warzywa na patelnie



