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ZALECENIA DIETETYCZNE

e Dieta lekkostrawna bogatobialkowa

Dieta lekkostrawna bogatobiatkowa jest modyfikacjg diety lekkostrawnej, ktéra ma na celu
dostarczenie odpowiedniej ilosci biatka do budowy 1 odbudowy tkanek ustrojowych, ciat
odpornosciowych, enzymow 1 hormonow. Polega na doborze produktow bedacych zrodiem
petnowartosciowego bialka, tatwo strawnych oraz odpowiedniej obrobce termicznej. Nalezy
wyeliminowac z diety produkty 1 potrawy ttuste, smazone, pieczone w tradycyjny sposob, dtugo

zalegajace w zotadku, wzdymajace i ostro przyprawione. Ograniczeniu podlega ilo$¢ blonnika

pokarmowego, jego podaz mozna zredukowac przez:

e dobor delikatnych warzyw i dojrzatych owocow;
e obieranie, gotowanie;

e przecierane przez sito 1 miksowanie produktow;
e podawanie przecierow i sokow;

e stosowanie oczyszczonych produktow zbozowych.
Dzieki powyzszym metodom btonnik pokarmowy bedzie lepiej tolerowany.
Dieta lekkostrawna bogatobiatkowa stosowana jest:

® W wyniszczeniu;

e w chorobach nowotworowych;

e w chorobach przebiegajacych z goraczka;

e urekonwalescentoéw po przebytych chorobach;

e rozlegtych oparzeniach,;

e w okresie okolooperacyjnym,;

e 1 0s6b po udarach mézgu (kiedy Pacjent wykazuje gotowo$é do spozywania positkow o

statej konsystencji).

Szpital Specjalistyczny w Pile im. Stanistawa Staszica Fax: 87 212 40 85
ul. Rydygiera Ludwika 1, 64-920 Pita NIP: 764-20-88-098
kancelaria@szpital.pila.pl Regen: 001261820
Kancelaria: tel. 672 106 205 KRS: 0000008246




Modyfikacja diety

Przy nietolerancji laktozy mleko nalezy zastapi¢ mlecznymi produktami fermentowanymi: jogurt
naturalny, kefir, maslanka, twar6g. W przypadku wystgpowania biegunki warto zastosowac
elementy tzw. diety BRAT (ang. banana, rice, apple, toast) nazwa pochodzi od pierwszych liter

najbardziej zapierajacych produktow:

B — banany, mato dojrzate,

R — bialy ryz, rozgotowany w formie kleiku, ptatki ryzowe blyskawiczne,

A — pieczone jabtko, mus jablkowy bez dodatku cukru (po wstepnym opanowaniu biegunki),
T — tosty pszenne, czerstwe biate pieczywo, drobny makaron, grysik gotowany na bulionie.
Dobrze podac:

- herbate czarng napar bez cukru, napar z suszonych czarnych jagod, napar z rumianku,
marchwianke, marchew gotowang, ziemniaki gotowane, purre z ziemniakow, ugotowane chude
mig¢so, chrupki kukurydziane, dania maczne (kluski, kopytka, pierogi), galaretki. Przydatne jest
roOwniez prowadzenie dzienniczka zywieniowego , w ktorym codziennie wpisuje si¢ co byto jedzone
w danym dniu wraz z informacjg dotyczaca pojawiajacych si¢ objawdw ze strony przewodu
pokarmowego tzn. bdl brzucha, biegunka, wzdecia. Na tej podstawie tatwiej jest wyeliminowac

produkty lub je wprowadzac.
ZALECENIA ZYWIENIOWE:

e Spozywaj od 5-6 positkow w ciggu dnia, matych objetosciowo w regularnych odstgpach
czasowych co 2-3 godziny, ostatni positek 2 — 3 godziny przed snem.

e Zapewnij spokoj podczas konsumpcji, positki jedz powoli i starannie przezuwaj.

e Nie spozywaj positkdw ani zbyt goracych ani zbyt zimnych.

e Odpowiedni sposob obrobki termicznej to gotowane w wodzie, gotowanie na parze, duszenie
bez obsmazania, pieczenie w folii, pergaminie lub naczyniach zaroodpornych.

e Wyeliminuj z diety produkty ciezkostrawne, dtugo zalegajace w zotadku, wzdymajace,
nasilajace perystaltyke jelit. Wyeliminuj produkty smazone, wedzone, marynowane, nasiona
ro$lin straczkowych, ostre przyprawy.

e Przygotowuj positki bez dodatku thuszczu, dodaj go na sam koniec. Ttuszcz nie poddany
dziataniu temperatury jest lepiej trawiony, dodawaj oleje — olej rzepakowy, oliwe z oliwek,

olej Iniany.



e Zalecana ilo$¢ biatka 100 — 110 g/dzien (to lekarz decyduje o ile zwigkszy¢ ilo$¢ tego
sktadnika). W kazdym positku powinno znalez¢ si¢ biatko o wysokiej wartosci biologiczne;j

(t). chude migso, ryby, nabial, jajka) 2/3 biatka powinno pochodzi¢ z produktéw pochodzenia

ZWierzecego.

e QOgranicz ilo$¢ surowych warzyw i owocow oraz produktow peinoziarnistych, zgodnie z

indywidualng tolerancja. Po wyciszeniu dolegliwosci produkty te mozna stopniowo, w

niewielkich ilo$ciach i pojedynczo wprowadza¢ do diety. Na tym etapie wazne jest

monitorowanie reakcji organizmu najlepiej pod nadzorem dietetyka lub lekarza.

e Pij 2 litry niegazowanej wody dziennie.

e Jezeli nie jestes w stanie jes¢ tradycyjnych positkdw, cierpisz na brak apetytu, przez co

niepokoisz si¢, ze mozesz nie dostarczy¢ z dieta odpowiedniej wartosci energetycznej czy

potrzebnych sktadnikow odzywczych, skonsultuj si¢ z lekarzem w celu dodania do

jadtospisu doustnych preparatow odzywczych.

e Zadbaj o odpowiednig ilo$¢ snu 7-8 godzin dziennie.

Jak zwiekszy¢ ilos¢ bialka w diecie ?

e Do zup i soso6w dodawaj $mietanke, mleko, jogurt, mleko w proszku.

e Dodaj zo6ttko jaja do zaggszczania zup.

e Dodawaj do deserow 1 koktajli kefir, maslanke, jogurt, serek homogenizowany, mleko w

proszku.

e Jedz galaretki z dodatkiem chudego migsa i ryb.

PRODUKTY I POTRAWY ZALECANE NIEZALECANE
WARZYWA Warzywa w formie obranej i Cebula, por, czosnek, kapusta,
przetworzonej termicznie kalafior, brukselka,
(gotowane/pieczone), rzodkiewki, ogorek surowy,
marchewka, pietruszka korzen, | papryka ze skora, grzyby,
buraki, dynia, kabaczek, warzywa w occie 1
cukinia, papryka pieczona bez | konserwowe, inne kiszone,
skorki, brokul, szpinak, mtoda | chipsy, frytki, placki
fasolka szparagowa, groszek ziemniaczane smazone
cukrowy, na surowo: zielona
salata, starta marchewka z
jablkiem (marchewka moze
by¢ sparzona), pomidor bez
skorki, cykoria, ogorek
kiszony, ziemniaki gotowane,
pieczone w folii
OWOCE Owoce w formie obranej, Cytryny, pomarancze,
przetartej i/lub przetworzonej | mandarynki, grejpfruty,




termicznie
(gotowane/pieczone): jablko,
gruszka, brzoskwinia, banan,
jagody, borowki, morele,
mango, melon

limonki, §liwki, wisnie,
czeres$nie, winogrona, gruszki,
porzeczki — owoce z drobnymi
pestkami np. maliny, figi,
truskawki — suszone
kandyzowane, w syropach

PRODUKTY ZBOZOWE Pieczywo: pszenne, butki pieczywo: petnoziarniste,
pszenne, sucharki, drobne pumpernikiel, ptatki zbozowe:
kasze: jaglana, manna, kuskus, | owsiane, jeczmienne,
kukurydziana, jeczmienna orkiszowe, zytnie, otr¢by
drobna, komosa ryzowa, pszenne, zytnie, owsiane,
amarantus, ryz bialy, jasne gruboziarniste kasze: bulgur,
makarony: pszenne, ryzowe, gryczana, jgczmienna, peczak,
ptatki owsiane blyskawiczne, | ryz: bragzowy, dziki, czerwony,
ptatki ryzowe, platki jaglane, | makaron petnoziarnisty,
chrupki kukurydziane, wafle pieczywo cukiernicze,
ryzowe, maka pszenna dostadzane ptatki $niadaniowe,
oczyszczona, kukurydziana, muesli
ryzowa

MLEKO I PRZETWORY mleko do 2% tluszczu, petnottuste mleko, mleko

MLECZNE naturalne produkty mleczne skondensowane, $mietana,
bez dodatku cukru do 3 % jogurty/serki owocowe z
thuszczu np. jogurt, kefir, dodatkiem cukru, desery
maslanka, skyr, serek ziarnisty, | mleczne, ser pelnottusty
zsiadle mleko, chude 1 twarogowy, ser topiony, sery
potttuste sery twarogowe, zotte, sery plesniowe typu brie,
mozzarella light, naturalne camembert, roquefort, ser feta
serki twarogowe

MIESO I PRZETWORY Chude migsa bez skory: thuste migsa np. wolowina,

MIESNE cielecina, kurczak, indyk, wieprzowina (zeberka,
kroélik, w umiarkowanych karkowka, golonka), baranina,
ilosciach: chuda wotowina i gesina, kaczka, thuste wedliny
wieprzowina (schab $rodkowy, | np. baleron, salami, boczek,
poledwiczki), chude wedliny, | mielonki, konserwy migsne,
najlepiej domowe: poledwica, | wedliny podrobowe np.
szynka gotowana, wedliny salceson, pasztety, parowki,
drobiowe, pieczony schab kabanosy, kietbasa, kaszanka
srodkowy, pieczona piers z
indyka/kurczaka

RYBY I PRZETWORY Chude lub tluste ryby morskie | ryby w oleju np. $ledzie, ryby

RYBNE i stodkowodne: dorsz, sola, wedzone, konserwy rybne,
morszczuk, miruna, sandacz, paluszki rybne w panierce
leszcz, szczupak, okon,
makrela, toso$, halibut, karp

JAJA Jaja gotowane na migkko, w Jajko na twardo, smazone na

koszulce, jajecznica na parze,
omlet smazony bez ttuszczu
lub na niewielkiej ilosci
thuszczu

duzej ilosci thuszczu: masle,
boczku, smalcu, jajka z
majonezem, thustymi sosami




NASIONA ROSLIN

Napoj sojowy, bez dodatku

Wszystkie np. groch, fasola,

STRACZKOWYCH I ICH cukru, naturalne tofu soja, ciecierzyca, bob, pasty z
PRZETWORY nasion stragczkowych, maka
sojowa, makarony z nasion
roslin straczkowych
TLUSZCZE Thuszceze roslinne np. oliwa z | Smalec, stonina, margaryny
oliwek, olej rzepakowy, Iniany, | twarde (w kostce), oleje
masto 1 masto klarowane, tropikalne: palmowy,
mieszanki masta z olejami kokosowy
roslinnymi, margaryny
miekkie
ORZECHY, PESTKI, brak Orzechy np. wloskie, laskowe,
NASIONA pestki i nasiona np. dyni,
stonecznika, solone w
czekoladzie, w karmelu,
miodzie, posypkach,
panierkach i chipsach
SLODYCZE, DESERY, Domowe ciasto Cukier, syrop glukozowo —
SLONE PRZEKASKI drozdzowe/szarlotka, kisiele, | fruktozowy, fruktoza,
galaretki, budyn bez dodatku | konfitury i dzemy
cukru, biszkopty, sucharki, wysokostodzone, czekolady
chatka, dzemy owocowe bez mleczne 1 biate, wyroby
pestek o niskiej zawartosci czekoladowe, cukierki i gumy
cukru, midd, gorzka czekolada | bez cukru zawierajace alkohole
min. 70 % kakao cukrowe, takie jak sorbitol,
mannitol, ksylitol, stone
przekaski, lody, ciasta z
kremem, ciasta, torty, batony,
bita $§mietana, paczki, faworki,
cukierki, chatwa
NAPOJE Woda mineralna niegazowana, | Kawa naturalna, woda
staby napar z czarnej herbaty, | gazowana, wody smakowe,
zielonej i owocowej, bulion soki owocowe, nektary, stodkie
warzywny, napary ziotowe, napoje gazowane i
kawa zbozowa, kawa niegazowane stodzone
bezkofeinowa, kompoty, cukrem/syropem glukozowo —
napoje roslinne bez dodatku fruktozowym/fruktoza, napoje
cukru (np. ryzowe, owsiane, energetyczne, napoje
migdatowe) alkoholowe
PRZYPRAWY I ZIOLA Pieprz ziotowy, melisa, Sol, kostki rosotowe,
cynamon, wanilia, gozdziki, mieszanki przypraw
kminek, ziele angielskie, zawierajace duzg ilos¢ soli,
szafran, suszone ziota np. ptynne przyprawy
natka pietruszki, koperek, wzmacniajgce smak, majonez,
lubczyk, majeranek, tymianek, | gotowe sosy, ostre przyprawy:
oregano, estragon, bazylia, czosnek, cebula, pieprz,
ziota prowansalskie, imbir, chilli/ostra papryka,
rozmaryn, papryka stodka, sok | musztarda, chrzan, ocet
z cytryny, limonki
POTRAWY Zupy na stabych wywarach Zupy na thustych wywarach

warzywnych lub chudych

migsnych, zupy i sosy z




migsnych, mi¢sa i ryby zasmazka, zupy i sosy w

przyrzadzone z proszku, zupki chinskie,
wykorzystaniem zalecanych zywno$¢ typu fast-food,
technik kulinarnych, ryz, kasze | gotowe dania w stoikach,
1 makarony z grupy panierce, mi¢sa 1 ryby w

zalecanych, lekko rozklejone, | panierce
kopytka, kluski §laskie, kluski
lane z wody, pierogi z wody z
chudym migsnym lub serem
twarogowym, nalesniki
smazone na patelni bez
thuszczu
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