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Zalecenia zywieniowe dla pacjenta - dieta tatwostrawna

Dieta tatwostrawna stosowana jest czesto w chorobach przewodu pokarmowego, w trakcie leczenia
onkologicznego, w czasie rekonwalescencji po zabiegach operacyjnych oraz u oséb w podesztym
wieku. Jej funkcja jest odcigzenie przewodu pokarmowego przez utatwienie trawienia i wchtaniania

sktadnikéw odzywczych.

Zalecenia:

1. Jedz 4-5 positkdw dziennie, w regularnych odstepach czasowych, a ostatni positek spozyj na
2-3 godziny przed snem.

2. Powoliidoktadnie przezuwaj pokarmy, aby utatwic trawienie i nie obcigzaé dodatkowo
przewodu pokarmowego.

3. Woybieraj pszenne pieczywo, jasne makarony, drobne kasze (jeczmienna, manna).

4. Smazenie zastgp gotowaniem, gotowaniem na parze, pieczeniem w folii, duszeniem.

5. Owoce i warzywa przed zjedzeniem poddaj obrdbce termicznej oraz pozbaw skoérki, pestek,
rozdrabniaj. Dobrze sprawdzg sie tu: musy, koktajle, zupy krem.

6. Unikaj ttuszczow nasyconych. Ttuszcze nasycone znajdziesz gtdwnie w produktach
odzwierzecych (np. smalec, 16j, mieso czerwone, sery), ale réwniez w oleju kokosowym i
palmowym. Zamiast ttuszczu odzwierzecego wybierz ttuszcze roslinne, np. olej rzepakowy,
oliwa z oliwek, ktére idealnie nadadza sie do smazenia, jak i spozywania na zimno. Olej Iniany
na zimno, dobrze sprawdzi sie np. jako dodatek do satatek.

7. Dodaj do diety siemie Iniane (najlepiej w postaci zaparzonej), ktére ma dziatanie ostaniajgce
btone sluzowg zotadka. Zaparzone siemie Iniane moze zmniejsza¢ dolegliwosci przy zapaleniu
btony sluzowej, czy chorobie wrzodowej.

Uwaga! Zacznij od zaparzania jednej tyzki i obserwuj reakcje organizmu. W razie wystgpienia
niepokojacych objawdw zrezygnuj z powyzszego produktu.

8. Zadbaj o odpowiednie nawodnienie. Pij 1,5-2 | wody dziennie. Wode pij matymi tyczkami.

9. Unikaj produktédw draznigcych uktad pokarmowy. Zrezygnuj z pikantnych przypraw, napojéw

gazowanych, alkoholu, przetworzonej zywnosci.
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Produkty zalecane

Produkty zalecane w
umiarkowanych ilosciach

Produkty niewskazane

Biate, pszenne pieczywo, pieczywo
graham (jesli jest dobrze tolerowane)

Pieczywo chrupkie, chleb zytnina
zakwasie, pieczywo drozdzowe,
cukiernicze

Petnoziarniste pieczywo, razowe, zytnie,
ciasto francuskie, otreby

Kasza manna, jeczmienna, kuskus, ryz
biaty, makaron pszenny, ptatki
owsiane, jeczmienne

Kasza gryczana biafa

Grube kasze (gryczana, jaglana, peczak),
makarony razowe, petnoziarniste

Chude mieso (kurczak, indyk,
cielecina, krolik), ryby (dorsz, sola,
mintaj, pstrag, halibut, lin)

Chude mieso wotowe, schab

Ttuste mieso, kietbasy, konserwy, mieso
panierowane, mieso wedzone

Mleko i jego przetwory do 2% ttuszczu
(jogurt naturalny, kefir, chudy twardg),
biatko jaja, jajka na miekko, tofu
naturalne, serek typu almette

Ser z6tty, jajko na twardo

Ttuste sery, sery plesniowe, ttuste mleko,
jajecznica smazona (na masle, boczku

itp.)

Pomidory, satata, szpinak, gotowane
warzywa (np. marchew, dynia, cukinia,
kabaczek, buraki, seler, brokuty,
fasolka szparagowa)

Kalarepa, ogorek, ogérek kiszony,
drobno starte surowe warzywa

Surowe warzywa (typu kapusta, kalafior,
por, cebula, czosnek), rzodkiewka,
straczki (groch, fasola, soczewica),
warzywa marynowane, grzyby

Banany, pieczone jabtka, morele,
brzoskwinie, arbuz (bez skérki oraz
pestek), winogrona bez pestek, mus
owocowy, kisiel, koktajl

Kiwi, wisnie, awokado, truskawki,
maliny, jagody

Cytrusy, daktyle, Sliwki

Oliwa z oliwek, olej Iniany, masto,
margaryna MIEKKA,

Sezam, siemie Iniane, pestki
stonecznika, orzechy nie smazone,
mielone, bez dodatku soli

Smalec, stonina, 1], boczek, margaryny
twarde

Woda niegazowana, rozcienczone soki
owocowe

Staba kawa, staba herbata

Napoje gazowane, mocha kawa, mocnha
herbata, alkohol, kakao

Biszkopty, herbatniki, musy owocowe,
domowy kisiel, dzemy niestodzone,
midd

Ziota: pietruszka, koperek, majeranek,
bazylia, gatka muszkatotowa, oregano,
papryka stodka

Dania typu instant, fast foody, stodycze
Pikantne przyprawy: gorczyca, chilli,
pieprz, pieprz cayenne, kurkuma, ocet,
chrzan
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Przyktadowy jadtospis

Sniadanie: Jajecznica na parze ze szpinakiem

Sktadniki: jajka, szpinak, natka pietruszki, pszenny, masto

Przepis: Jajka rozbi¢ do miseczki, dodac szpinak, ulubione przyprawy. Zagotowaé garnek z wodg. Na
gotujgcy sie wode postawi¢ miske z jajkami i miesza¢. Gotowag jajecznice posypac natka pietruszki,
zjes¢ z pieczywem posmarowanym mastem.

Obiad: Pulpety drobiowe z ziemniakami i mizerig

Skfadniki: jajo kurze, maka pszenna, bulion warzywny, kajzerka, koperek, piers z kurczaka mielona,
ziemniaki, marchew, ogorek, jogurt naturalny, przyprawy: oregano, sol

Przepis: Ziemniaki ugotowac. Mieso wymieszad z jajkiem, wczesniej namoczong w wodzie butka, solg
i oregano. Uformowac kotleciki i obtacza¢ w mace. Podpiec w piekarniku do zarumienienia. Do
garnka wlac¢ bulion, dodac¢ startg marchew. Catos¢ zagotowac. Dodac pulpeciki i gotowac. Odlac
troche sosu i wymieszac z tyzeczkg maki. Dodac catos¢ do pulpecikow. Ogérka obraé, pokroi¢ w
plasterki. Do ogdrka dodac jogurt naturalny, szczypte soli i ulubione przyprawy.

Kolacja: Kanapki z twarozkiem

Sktadniki: chleb pszenny, pomidor bez skorki, twardg chudy, jogurt naturalny, masto, satata

Przepis: Pomidora zalaé gorgcg wodg, obrac ze skérki. Do twarogu dodac jogurt naturalny, doprawid.
Chleb posmarowa¢ mastem, wytozy¢ sataty, natozyé warstwe z twarozku i plastry obranego
pomidora.

Opracowata:
mgr Andzelika Koper
Dietetyk kliniczny
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