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Dieta fatwostrawna polega na odpowiedniej modyfikacji diety trady-
cyjnej, tak aby wykluczyé¢ z niej produkty ktére moga oddziatywacé
negatywnie na zdrowie i samopoczucie pacjentéw. Szczegdlnie za-
lecana jest osobom ze schorzeniami uktadu pokarmowego,
osobom starszym oraz przy chorobach przebiegajgcych z gorgczka
lub stanem podgorgczkowym. Wspomniane wczesniej modyfikacje
moga polegaé na:

zmniejszeniu, zwiekszeniu lub wykluczeniu spozycia danego
sktadnika pokarmowego,

dodaniu nowego sktadnika pokarmowego,
zmianie sposobu obrébki termicznej positkéw,

) indywidualnym doborze jadtospisu do zapotrzebowania pacjenta
z danym schorzeniem.

Generalnie, dieta tatwostrawna powinna charakteryzowacé sie maksy-
malnym mozliwym zachowaniem wartosci odzywczej pokarméw z
jednoczesnym zmniejszeniem niekorzystnego oddziatywania spozy-
wanych positkéw na samopoczucie 0séb jg stosujgcych. W tym celu
wyklucza sie grupy produktéw, o ktérych powszechnie wiadomo, ze
sg ciezkostrawne, takie jak cebula, kapusta, groch, fasola i wiele
innych. Rezygnuje sie takze z metod obrébki termicznej, ktére spra-
wiajg, ze pokarmy dtugo zalegajg na zotadku. W zwigzku z tym unika
sie smazenia na ttuszczu, odsmazania, grillowania, wedzenia, piecze-
nia tradycyjnego i zapiekania. Zamiast tego stosuje sie gotowanie na
parze lub w wodzie, duszenie bez ttuszczu oraz pieczenie na pergami-
nie lub folii. Bardzo korzystne jest wydtuzenie czasu obrébki termicz-
nej wraz z obnizeniem temperatury, w jakiej ona zachodzi.
Sktadnikiem pokarmowym, na ktéry szczegdlnie warto zwrdcic¢
uwage przy stosowaniu diety tatwostrawnej jest btonnik. Jest on,
oczywiscie, niezbedny do prawidtowego dziatania uktadu pokarmo-
wego cztowieka. Jednak w przypadku schorzen, jego ograniczanie
moze by¢ wskazane albo wrecz konieczne. W tym celu mozna stoso-
wac produkty ubogie w btonnik lub stosowa¢ metody obrébki wstep-
nej oraz cieplnej, ktére uczyniag go tatwiej strawnym. Szczegdlnie po-
lecane jest obieranie warzyw i owocow ze skorki, Scieranie ich na
tarce lub przecieranie przez sito, gotowanie i parzenie, ktére zmiekcza
twarde czesci roslin.

Bardzo wazne w diecie tatwostrawnej jest takze uzywanie odpowied-
nich przypraw, gdyz zbyt pikantne jedzenie réwniez moze by¢ obcia-
zajgce dla zotgdka. Zas$ stosowanie wielu ziét poprawia procesy tra-
wienne. Zalecane jest spozywanie od 4 do 5 positkéw, w regularnych
odstepach czasu. Positki nie powinny by¢ zbyt duze objetosciowo,
aby nie doprowadzaé do przejedzenia. Przygotowane potrawy powin-
ny by¢ od razu spozyte, niewskazane jest odgrzewanie ich nastepne-
go dnia. Bardzo wazne jest takze spozywanie duzej ilosci ptynéw -
okoto 1,5-2 litréw dziennie - oraz ograniczanie alkoholu, mocnej her-
baty i kawy.
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ZALECANE PRODUKTY

warzywa gotowane: marchew, buraki, dynia, szpinak, fasola szpa-
ragowa, kalafior, cukinia;
warzywa surowe: pomidor bez skorki, cykoria, satata lisciasta,
natka pietruszki, koperek;

dojrzate, bez skorki i pestek; gotowane lub przecierane:
jabtka, morele, brzoskwinie, banany, pomararicze

gotowane, puree

pieczywo czerstwe: pszenne i graham;
sucharki, biszkopty

kasze drobne: krakowska, jaglana, manna, kukurydziana, jecz-
mienna; ptatki owsiane; ryz; drobny makaron

cukier, mioéd, dzemy, kisiele, budynie, kompoty, biszkopty, czer-
stwe ciasto drozdzowe

gotowane na miekko lub w koszulce, jajecznica lub omlet na
parze

mleko stodkie i zsiadte; napoje mleczne fermentowane: kefir, ma-
$lanka, jogurt; ser twarogowy

olej, oliwa, $wieze masto i stodka $mietanka
zupy mleczne i owocowe; zupy jarzynowe czyste; kleiki i krupniki
z rozklejonych kasz; zupy zaprawiane zawiesing z maki, Smietanki

lub masta

zaprawiane zawiesing z maki lub stodkg $mietanka: sos koperko-
wy, beszamelowy, cytrynowy, sosy owocowe ze $mietankg

chude miesa: cielecina, wotowina, chudy dréb (kurczak, indyk),
krolik lub chuda wieprzowina (szynka lub poledwica)

chude ryby: dorsz, szczupak, sandacz, leszcz
chude wedliny, najlepiej gotowane: wieprzowe lub drobiowe

mieso gotowane lub duszone bez ttuszczu, pieczone w naczyniu
zaroodpornym lub w folii; mieso w galarecie, pulpety

kasze gotowane na sypko lub rozklejone; budynie z kasz z
miesem i warzywami; lane kluski; drobne makarony z owocami;
pierogi leniwe

sol, wanilia, cynamon, kminek, melisa, bazylia, estragon, koperek,
natka pietruszki

ZALECANE W OGRANICZONEJ ILOSCI

mtody zielony groszek (najlepiej ugotowany), kiszone ogérki bez
skorki

owoce jagodowe i ich przetwory a takze soki: truskawki, maliny,
porzeczki, jezyny

serniki, stodycze z kakao

sery z6tte

zupa ogoérkowa

majonez domowy z cytryng (bez musztardy)

zacierki

chrzan

NIEZALECANE PRODUKTY

warzywa gotowane: kapusta, groch, fasola, béb, rzodkiew, rzepa;
warzywa smazone: cebula;

warzywa w occie: korniszony, grzyby;

warzywa surowe: cebula, papryka, szczypior;

warzywa strgczkowe: bob, groch, fasola, soczewica

niedojrzate, kwasne i surowe: gruszki, czeresnie, agrest;
orzechy i migdaty; owoce suszone

ziemniaki smazone, potrawy z ziemniakéw smazone,
chipsy

frytki,

pieczywo $wieze kazdego rodzaju; zytnie razowe

kasze grube: peczak, gryczana; grube makarony

torty i ciastka z kremem, paczki, faworki, ciasta francuskie, czeko-
lada, chatwa, $wieze ciasto drozdzowe, ciasta kruche i pétkruche

gotowane na twardo, smazone na ttuszczu

sery topione, sery plesniowe; produkty przekwaszone

smalec, boczek, stonina, 1¢j, twarde margaryny

zupa fasolowa i grochowa, kapusniak; zupy na ttustych wywarach
miesnych i grzybowych; zupy zaprawiane zasmazkami

sosy na zasmazkach, sosy na mocnych miesnych wywarach,
sosy bardzo pikantne

ttuste miesa: wiekszo$¢ wieprzowiny, ttusty dréb (gesi, kaczki),
dziczyzna, baranina

ttuste ryby: tosos, wegorz, sledz, halibut

ttuste wedliny, wedzone lub mocno solone; ryby wedzone; konser-
wy miesne i rybne; migsa marynowane

miesa duszone po obsmazeniu; smazone na ttuszczu sauté i

smazone w panierce, niektore pieczone w sposéb tradycyjny

kotlety z kaszy; kluski ktadzione; kluski francuskie

ocet, musztarda, keczup, pieprz, papryka ostra, maggi
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