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DIETA ELATWO STRAWNA

Prawidlowo zbilansowana dieta powinna zawiera¢ wszystkie niezbedne sktadniki pokarmowe: biatko,

thuszez, weglowodany oraz witaminy i sktadniki mineralne.

Podstawowe zalozenia diety:

Podstawowym zaloZeniem diety jest ograniczenie spozycia blonnika pokarmowego, ktory
zawarty jest m.in. w takich produktach jak: otreby zbozowe, kasze gruboziarniste, chleb
razowy i suche nasiona roslin straczkowych. W diecie ogranicza si¢ takze produkty thuste,

smazone, wzdymajgce (np. kapusta) oraz ostro przyprawione.

Zasady diety:

= Jedz positki czgsciej, ale mniejsze objetoSciowo. Zalecane jest spozywanie 4 - 5 positkow
dziennie ( 3 gléwne i 2 mniejsze przekaski) — regularnie, co 2,5 — 3,5 godziny.
= Kolacje spozywaj nie pdZniej niz 2 - 3 godziny przed snem.

=  Wpybieraj produkty $wieze i dobrej jakoSci.

= Niezbednym skladnikiem pokarmowym jest bialko Zrodlem biatka powinno byé chude
migso np. cielecina, chudy drob bez skory (kurczak, indyk), ryby, chude wedliny oraz mleko

1 przetwory mleczne jak: jogurt naturalny, chudy twarég i kefir.

= Z diety nalezy wyeliminowaé produkty zawierajace duze ilosci blonnika np. pieczywo
razowe, Zytnie, otreby pszenne, suche nasiona roslin straczkowych.

= Z diety nalezy wykluczy¢ produkty ciezkostrawne, wzdymajace, takie jak: warzywa
kapustne (kapusta, brukselka, kalafior), warzywa straczkowe (fasola, groch, soczewica),
grzyby oraz cebule i czosnek

= Owoce i warzywa nalezy podawaé gotowane i rozdrobnione oraz w postaci sokow
1 przecierow.

= W przypadku spozywania surowych warzyw i owocow zaleca si¢ wybieraC te ktore

sg dojrzale, bez skorki i pestek



Nalezy ograniczy¢ tluszcze pochodzenia zwierzecego (ze wzgledu na zawartos$¢ cholesterolu
oraz nasyconych kwasow tluszczowych) — zamiast tego spozywaj tluszcze roslinne
i te zawarte w rybach.

Zalecane techniki przygotowywania potraw to gotowanie w wodzie, przygotowywanie
potraw na parze, duszenie bez obsmazania czy pieczenie. Unika¢ nalezy smazenia oraz
duszenia po wczesniejszym obsmazaniu (Wszystkie positki przyrzadzaj bez lub z niewielka

iloscig ttuszczu!).

Nalezy ograniczy¢ spozycie soli!

Dozwolone przyprawy w diecie latwo strawnej to: wanilia, cynamon, sok z cytryny, kminek,
tymianek, majeranek, lubczyk, rozmaryn, koper zielony i pietruszka.

Pamigtaj, aby gotowe potrawy byty dobrze ugotowane i migkkie (nie moga by¢ zbyt stodkie,

stone, kwasne lub ostre!)

Codziennie pij przynajmniej 1,5 litra wody!

Nie spozywaj alkoholu!



Grupa produktow

Produkty zalecane

Produkty przeciwwskazane

Produkty zbozowe

Pieczywo jasne (pszenne), sucharki,
biszkopty ptatki owsiane, bialy ryz,
drobne kasze (np. manna, jgczmienna)

i makarony

Pieczywo razowe, zytnie, kasze
gruboziarniste, ryz bragzowy, makarony
razowe, rogaliki francuskie,

drozdzowki, krakersy, ciasta, paczki

Mleko i produkty mleczne

Mleko do 2 % thuszczu, ser biaty chudy
lub potthusty, jogurt naturalny, serek

homogenizowany

Mleko thuste, mleko skondensowane,
zabielacze do kawy, sery pelnotluste,

sery topione, sery plesniowe, sery zotte

Drob bez skory (indyk, kurczak),

krolik, cielgcina, bardzo chuda

Tluste czg$ci migsa wieprzowego,

mieso gesi, baranina, salami, pasztety

Migso i ryby wolowina, ryby np. dorsz, sola, migsne, mielone mi¢so, konserwy,
sandacz, mintaj, pstrag - gotowane lub | ryby smazone, konserwy rybne i
pieczone bez skory. migsne
Chude wedliny

) ) Gotowane na twardo i smazone w

Jaja Gotowane na mig¢kko lub $cigte na

zwykly sposob
parze
Thusty rosoét, zupa grzybowa, zupy z
Zupy na wywarach warzywnych, zupy ) )
) ) zasmazkami, kapu$niak, fasolowa,
przecierane, zupa krupnik, )
) ) ) grochdwka, zupy pikantne.
Zupy i sosy Sosy jogurtowo- ziotowe (na bazie )
) Sosy majonezowe, sosy ostre, na
jogurtu naturalnego) o tagodnym ]
mocnych i thustych wywarach
smaku. . .
migsnych lub z kosci.
Oleje np. stonecznikowy, )
] ) Smalec, stonina, margaryny twarde,
Thuszcze kukurydziany, Iniany, rzepakowy, )
) ) thuszcze uwodornione
oliwa z oliwek.
Masto, margaryny migkkie
Owoce dojrzate, obrane, bez skorki i Wszystkie owoce niedojrzale, gruszki,

Owoce pestek — jabtka, truskawki, morele, sliwki, czeresnie, agrest;
brzoskwinie, pomarancze, banany. Owoce suszone, orzechy
Marchew, kalafior, buraki, dynia, Wszystkie odmiany kapusty, papryka,
szpinak, kabaczki szczypior, cebula, ogorki, rzodkiewki,

Warzywa

Na surowo: zielona satata, cykoria,
pomidory bez skorki, utarta marchew z

jabtkiem

kukurydza, warzywa z zasmazka,

warzywa konserwowane octem.

Suche straczkowe

Wszystkie zabronione: groch, fasola,

bob, soczewica, soja

Napoje

Woda niegazowana, soki warzywne,
kompoty owocowe, staba herbata

czarna, owocowa, zielona

Napoje stodkie gazowane, ptynna

czekolada, mocna kawa, alkohol

Opracowanie: Dietetyk Instytutu Gruzlicy i Choréb Phuc.




