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1. Opis diety
Dieta tatwostrawna jest modyfikacjg zywienia podstawowego. Rézni sie gtownie sposobem przyrzadzania potraw.
Dieta fatwostrawna znajduje zastosowanie najczesciej przy:

e schorzeniach uktadu trawiennego,

e stanach gorgczkowych,

e podesztym wieku pacjenta.

W diecie tej wyklucza sie produkty i potrawy:

e ciezkostrawne i wzdymajace,

e zawierajgce stosunkowo duzo btonnika,

e pokarmy o duzej zawartosci ttuszczu zalegajgce dtugo w zotgdku oraz ostro doprawione.
Positki, w przypadku diety tatwostrawnej, poza tym, ze pokrywajg zapotrzebowanie energetyczne ustroju i
dostarczajg niezbednych sktadnikdw odzywczych, oszczedzajg przewdd pokarmowy w aspekcie ilosciowym i
jakoSciowym oraz wptywajg na poprawe stanu zdrowia chorego.

Surowce uzywane do przyrzadzania potraw w diecie fatwostrawnej powinny by¢ sSwieze i mozliwie z najwyzszych
gatunkéw. Aby nadac potrawie forme jak najbardziej tatwostrawng, produkty podaje sie réznym procesom —
gotowaniu, rozdrabnianiu, przecieraniu, gotowaniu na wodzie i parze, pieczeniu w folii aluminiowe] bez ttuszczu.
Smazenie na ttuszczu w zwykty sposdb jest catkowicie wykluczone przy diecie tatwostrawnej.

Do zaprawiania zup i sosOw nie stosuje sie zasmazek, lecz wyfacznie zawiesiny z maki na wodzie, z maki na mleku
lub ze stodkiej Smietanki.

Warzywa przygotowuje sie tylko ,z wody”, oprdszone maka, z dodatkiem oliwy z oliwek lub $wiezego masta.
W diecie stosuje sie trzy positki.
2. Zatozenia diety

2200-2300 kcal

Biatko: 80-85 g

Ttuszcze: 75-80 g
Weglowodany: 320-350 g

W diecie tatwostrawne] dzieciecej stosuje sie dodatkowo drugie $niadania i podwieczorki.

Przy planowaniu positkéw dla dzieci stosuje sie nastepujgce zasady:

e 5 positkdw dziennie: trzy positki gtdwne — Sniadanie, obiad i kolacja; dwa positki dodatkowe — drugie
$niadanie i podwieczorek,

e W positkach gtéwnych nalezy planowa¢ produkty biatkowe, weglowodany oraz warzywa i owoce,
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e Positki powinny by¢ podawane w réwnych odstepach czasu,
e Potrawy powinny by¢ przygotowane z produktéw wysokiej jakosci i z ograniczeniem soli.

. Przyktadowy jadtospis

a) Sniadania:
e Zupy mleczne, mleko, kawa zbozowa z mlekiem, herbata z cukrem, stabe kakao,
e Pieczywo mieszane,
e Produkt biatkowy jako dodatek do pieczywa: twardg, jajka, serek homogenizowany, chude wedliny,
pasty z wedlin,
e Dzem, midd,
e Wskazany dodatek sezonowych warzyw lub owocow.

b) Drugie $niadania:
e Owoce: swieze lub sezonowe,
¢ Soki owocowe,
e Ciastka, biszkopty,
o Kisiele,
¢ Produkty mleczne: budynie, jogurty, desery mleczne,
e Kanapki z pieczywa mieszanego z mastem i wedling, serem lub dzemem.

c) Obiady:
e Zupy: odttuszczone rosoty, krupniki, delikatne zupy jarzynowe, barszcze,
e Danie miesne, rybne, pétmiesne lub z sera — dostarczajgce biatka zwierzecego,
e Dodatek: ziemniaki ,,z wody”, puree, ryz lub kasza gotowana na sypko, drobny makaron,
e Warzywa gotowane, pomidory bez skorki, liScie sataty zielonej z oliwg z oliwek,
e Desery: kompoty, kisiele.

d) Podwieczorki:
e Tak samo jak przy drugich Sniadaniach.
e) Kolacje:

e Tak samo jak przy $niadaniu,
e Dodatkowo podaje sie warzywa gotowane.




