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ZALECENIA ZYWIENIOWE DIETA tATWOSTRAWNA Z OGRANICZENIEM TUSZCZU

Spozywaj positki 4-5 razy dziennie — regularnie (co 2-3 godziny) w niewielkich objetosciach.
Ostatni positek powinien by¢ spozyty 2-3 godziny przed snem.
Spozywaj positki w spokojnej atmosferze i bez pospiechu. W tym czasie unikaj oglgdania
telewizji, przegladania social mediéw. Dokfadnie przezuwaj pokarmy.
Wykorzystuj gotowanie w wodzie i na parze, duszenie bez obsmazania oraz pieczenie w folii,
pergaminie lub naczyniach zaroodpornych bez dodatku ttuszczu. Zrezygnuj ze smazenia,
grillowania, duszenia z obsmazaniem.
Spozywaj positki w umiarkowanej temperaturze, aby nie podrazniaé przewodu pokarmowego.
Unikaj spozywania potraw gorgcych i zimnych.
Wyeliminuj z diety produkty: ttuste, potrawy smazone, wedzone, nasiona roslin strgczkowych,
alkohol, mocng herbate i kawe, stodycze, stone przekaski, ostre przyprawy, petnoziarniste
produkty zbozowe.
Stosuj techniki kulinarne, dzieki ktérym btonnik pokarmowy bedzie lepiej tolerowany:

a. Usuwaj skorki i pestki z warzyw i owocéw

b. Oddzielaj i usuwaj twarde i zwtdkniate czesci roslin (np. z fasolki, szparagéw czy

kalarepy)

c. Wydtuzaj czas gotowania

d. Rozdrabniaj np. przez miksowanie, przecieranie przez sito.
Wypijaj minimum 1,5-2 litry ptynéw dziennie.
Witaczaj do diety produkty bedace Zzrédtem biatka: gotowane, nieprzetworzone, chude miesa,
np. mieso drobiowe bez skdry, jogurty naturalne, serki wiejskie lekkie, mleko niskottuszczowe,
chude ryby np. dorsz.
Ogranicz dodawanie do positkéw produktow bedacych zrodtem ttuszczéw np. oleje roslinne,
oliwa z oliwek, orzechy, nasiona, pestki.
Wyeliminuj z diety produkty bogate w ttuszcze zwierzece, takie jak ttuste miesa i przetwory
miesne, np. kietbasy, parowki, salceson, boczek, metki, mielonki, pasztetowa, wedlina

wieprzowa, salami, kaszanka.
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PRODUKTY ZALECANE | NIEZALECANE NA DIECIE tATWOSTRAWNEIJ

Grupa, Zalecane Niezalecane
produktow
Warzywa w formie obranej i przetworzonej Cebula, por, czosnek, kapusta kiszona,
Warzvwa (gotowane/pieczone); na surowo: zielona brukselka, rzodkiewki, ogérek surowy,
¥ satata, starta marchewka z jabtkiem; pomidor | papryka ze skérg; grzyby; w occie i
bez skdrki konserwowe; kiszone
ot iwki. widni T -
Owoce w formie obranej, przetartej i/lub YErUsY, SIWKI, Wisnie, czeresnie, winogrona,
. . . porzeczki; owoce z drobnymi pestkami np.,
Owoce przetworzonej termiczne (gotowe/pieczone): . .
. L maliny, truskawki; suszone, kandyzowane, w
jabtko, gruszka, brzoskwinia, banan, mango
syropach
Pieczywo: pszenne, butki pszenne, sucharki . N -
. Pieczywo: petnoziarniste, pumpernikiel
Drobne kasze: jaglana, manna, kuskus, . . . . .
) . . Ptatki zbozowe: owsiane, jeczmienne,
kukurydziana, jeczmienna drobna . L
L. . . orkiszowe, zytnie, otreby
Ryz biaty; jasne makarony: pszenne, ryzowe L . .
Produkty . . . o Gruboziarniste kasze: gryczana, jeczmienna,
. Ptatki owsiane btyskawiczne, ptatki ryzowe,
zbozowe . . . peczak
ptatki jaglane; chrupki kukurydziane, wafle . L
riowe Ryz: brgzowy, dziki, czerwony; makaron
I\)II Ka DSZENNA OCZVSZCZONa. FV3oWa petnoziarnisty; pieczywo cukiernicze
haka p y al ’ Stodzone ptatki $niadaniowe, musli
ziemniaczane
. . .. | Gotowane, pieczone w folii (bez dodatku
Ziemniaki -
ttuszczu)
Mleko do 1,5% zawartosci thuszczu Mleko skondensowane; $mietana; mleko
Produkty mleczne naturalne (bez dodatku pefnotiuste
Mleko i y , . . Jogurty/serki owocowe z dodatkiem cukru,
cukru) do 2% zawartosci ttuszczu np. jogurt,
przetwory ) o S desery mleczne,
kefir, skyr, serek wiejski lekki, zsiadte mleko .
mleczne Ser petnottusty twarogowy; ser topiony, sery
Chude sery twarogowe ., - -
. . 26tte, sery plesniowe typu brie, camembert,
Mozzarella light; naturalne serki twarogowe
roquefort, ser feta, ser mozzarella, burrata
Chude miesa bez skéry: cielecina, kurczak, T.fuste migsa n!:). wotowina, W|eprzowlna
. L . o (zeberka, karkowka, golonka), baranina,
indyk, krélik - w umiarkowanych ilosciach .
. . S . gesina, kaczka
Mieso i chuda wotowina i wieprzowina (schab . .
, L. . Ttuste wedliny, np. baleron, salami, boczek,
przetwory | srodkowy, poledwiczki); chude wedliny, mielonki
miesne najlepiej domowe: poledwica, szynka . .
. . . Konserwy miesne, wedliny podrobowe np.
gotowana, wedliny drobiowe, pieczony schab o
$rodkowy, pieczona pier$ z indyka/kurczaka salceson, pasztety, parowki, kabanosy,
! kietbasa, kaszanka
Ryby w oleju np. Sledzie; ryby wedzone
Ryby i Chude ryby morskie i stodkowodne: dorsz, Konserwy rybne
przetwory | morszczuk, mintaj, sandacz, szczupak, Paluszki rybne w panierce
rybne tunczyk Ryby ttuste np. fosos, makrela, sledz, szprot,

sardynka, karp, wegorz
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PRODUKTY ZALECANE | NIEZALECANE NA DIECIE tATWOSTRAWNEJ C.D.

Grupa, Zalecane Niezalecane
produktow
. . . . Jajko na twardo
. Jaja gotowane (biatko); jajecznica na parze . .
Jaja (biatko) Smazone na ttuszczu: masle, boczku, smalcu
Jajka z majonezem, ttustymi sosami
Straczki Napdj sojowy bez dodatku cukru; tofu Wszystkie, np. ciecierzyca, groch, soczewica,
2 naturalne fasola
Ttuszcze roslinne, np. oliwa z oliwek, olej
Ttuszcze . . .
by e rzepakowy, Iniany (w bardzo ograniczonych Smalec, stonina
. ilosciach) Margaryny twarde (w kostce)
ograniczonych . . -
o Masto i masto klarowane; margaryny Oleje tropikalne: palmowy, kokosowy
ilosciach) o . S
miekkie (w bardzo ograniczonych ilosciach)
ey i Orzgchy, np. wtoskie, laskowe, pestki i
nasiona
Kisiele, galaretki, budyn bez dodatku cukru, Cukier, syrop g.Iukoz.ovyo-fruktozowy,
Stodycze, . . fruktoza; konfitury i dzemy wysokostodzone;
biszkopty, sucharki, chatka L .
desery, stone . . czekolady, cukierki; stone przekaski; ciasta,
. Dzemy owocowe bez pestek o niskiej . . .
przekaski L . torty, batony, bita $mietana, pgczki, faworki,
zawartosci cukru N
cukierki, chatwa, lody
Woda mineralna niegazowana .
.. L. Kawa; mocna herbata; woda gazowana; soki
Staby napar z herbaty czarnej, zielonej i . .
. owocowe, nektary; napoje gazowane i
. OWOCOWE] .
Napoje . niegazowane stodzone cukrem/syropem
Bulion warzywny .
. . glukozowo-fruktozowym/fruktoza; napoje
Napary ziotowe; kawa zbozowa, kawa .
. energetyczne; napoje alkoholowe
bezkofeinowa
Cynamon, wanilia, gozdziki, kminek, ziele . . . .
A . Kostki rosotowe; sél; mieszanki przypraw
angielskie, szafran; suszone ziota np. natka sawieraiace duia ilosé soli: plvane przvoraw
Przyprawy i pietruszki, koperek, lubczyk, majeranek, J.q . a /Pl P Yp y
. L wzmacniajace smak; gotowe sosy; majonez -
sosy tymianek, oregano estragon, bazylia, ziota .
A ostre przyprawy: czosnek, cebula, pieprz,
prowansalskie, imbir, rozmaryn; papryka s
chilli/ostra papryka; musztarda, chrzan, ocet
stodka; sok z cytryny
Zupy na stabych wywarach warzywnych lub
chudych miesnych; miesa i ryby Zupy na ttustych wywarach miesnych; zupy i
przyrzadzone z wykorzystaniem zalecanych sosy z zasmazkg; zupy, sosy w proszku, zupki
technik kulinarnych chinskie; zywno$¢ typu fast food (np. frytki,
Potrawy Ryz, kasze i makarony z grupy zalecanych, hamburgery, hot-dogi, kebab, zapiekanki);

lekko rozklejone; kopytka, kluski $lgskie,
kluski lane z wody, pierogi z wody z chudym
miesem lub serem twarogowym, nalesniki

smazone bez ttuszczu

gotowe dania w stoikach, w panierce; miesa i
ryby w panierce; potrawy smazone; potrawy
duszone ze wczesniejszym obsmazaniem
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PRZYKtADOWE POSItKI

Obrane, podduszone/upieczone jabtko z cynamonem + jogurt skyr naturalny

Ptatki jaglane/owsiane/ryzowe ugotowane na mleku razem z bananem/jabtkiem/brzoskwinig
Kanapki z jasnego pszennego pieczywa z chudym twarogiem, chudg wedling drobiows i satatg
Kisiel owocowy ze startym, obranym jabtkiem

Koktajl z kefiru naturalnego, banana i obranej brzoskwini

Chudy serek twarogowy z jogurtem naturalnym z posiekanymi ziotami (np. koperek,
pietruszka)/serek wiejski lekki + butka pszenna/chleb pszenny jasny

Mieso z piersi kurczaka duszone ze startg marchewkg i koperkiem + puree ziemniaczane (bez
masta, Smietanki)

Zupa warzywna z miesem z indyka/ zupa krem z warzyw

Mieso z piersi indyka duszone w bulionie + ugotowany ryz/ziemniaki/kasza jaglana/makaron
pszenny + surdwka z marchewcki i jabtka starta na matych oczkach

Makaron pszenny z podduszong cukinig, bazylig i chudym serem twarogowym

Gotowane pierogi z serem chudym i musem jabtkowym

Upieczona w rekawie piers$ z kurczaka z bazylig, majerankiem i stodkg papryka/ryba (np.
dorsz) z posiekanym koperkiem + ugotowana kasza jaglana/ryz/ziemniaki/makaron pszenny

jasny + upieczone/ugotowane warzywa (np. cukinia, marchewka, batat)

Opracowata:

mgr Kinga Wysocka dietetyk



