DIETA WATROBOWA

Zalecenia zywieniowe

* Jes¢ 5 matych objgtosciowo positkéw w ciagu dnia;

* Positki spozywac o regularnych porach z 2 - 3 godzinnymi przerwami;

* Migdzy positkami mozna tylko pi¢ wodg mineralng lub inne napoje obojgtne np. stabe niestodzone
napary herbaty;

* Pierwszy positek nalezy spozywa¢ w ciagu pierwszej godziny po przebudzeniu;

* Ostatni positek nalezy spozywac okoto 2 - 3 godziny przed snem:;

* Nalezy spozywac positki $wiezo przygotowane (przyrzadzane tego samego dnia);

* Potrawy nalezy bardzo doktadnie zu¢;

* Nalezy unika¢ spozywania owocéw oraz stodyczy na ostatni positek;

* Nie nalezy pi¢ w trakcie positku;

* Nalezy wypija¢ co najmniej 1,5 litra ptynéw dziennie;

* Ttuszcze dobrej jakosci (olej, oliwa z oliwek, olej Iniany) nalezy dodawa¢ do gotowych potraw w
ograniczonych ilo$ciach;

* Dozwolone warzywa nalezy spozywac¢ w co najmniej 3-4 positkach w ciagu dnia;

* [lo$¢ spozywanych owocéw nalezy ograniczy¢ do 2 porcji dziennie;

* Powinno si¢ spozywac 2 - 3 porcje chudego niestodzonego nabiatu dziennie;

* Nalezy spozywac¢ co najmniej 3 porcje ryb tygodniowo;

* Nalezy znacznie ograniczy¢ spozycie thustego migsa i thustych wedlin;

* Stodycze nalezy ograniczy¢ do 1 - 2 matych porcji w ciagu tygodnia;

* Nalezy ograniczy¢ s6l i ostre przyprawy;

* Nalezy bezwzglednie unika¢ alkoholu;

Produkty zalecane:

- pieczywo jasne (pszenne), sucharki, pieczywo Graham w ogr. ilo$ciach,

- drobne kasze (jeczmienna, manna, krakowska), ryz i drobne makarony

- mleko stodkie i zsiadle chude, kefir, jogurt, chudy twar6g, chudy serek homogenizowany,

- bialko jaja, cale jaja jesli sa dobrze tolerowane przez chorego,

- chuda cielgcina, wolowina, piersi kurczaka i indyka bez skéry, chudy schab, chude ryby (dorsz,
leszcz, mintaj, pstrag, ptastuga, sola, szczupak, sandacz), chude wedliny,

- masto, migkkie margaryny, stodka $§mietanka, olej rzepakowy, oliwa, olej sojowy, kukurydziany i
stonecznikowy,

- ziemniaki gotowane, ttuczone i puree,



- warzywa (marchew, kalafior, buraki, szpinak, kabaczki, mlody zielony groszek, mtoda fasolka
szparagowa, warzywa z wody z dodatkiem $wiezego masta lub margaryny, satata, cykoria,
pomidory bez skdrki, marchewka utarta z jabtkiem),

- owoce (dojrzate bez pestek i1 skorki, najlepsze to: truskawki, morele, brzoskwinia, pomarancze,
banany, maliny, porzeczki jako przecier),

- cukier, midéd, dzem bez pestek, kompoty, galaretki,

- fagodne przyprawy (s6l, cukier, sok z cytryny, zielony koper, kminek, tymianek, bazylia, lubczyk,
rozmaryn, wanilia, cynamon, gozdziki),

- zupy (kleiki, krupnik z kaszy jeczmiennej, zupy mleczne, przetarte zupy owocowe, barszcz
czerwony, zupa jarzynowa i pomidorowa), zupa ziemniaczana, zupy zageszczane zawiesing maki i
wody, mleka lub stodkiej §mietanki

- lane kluski z biatkiem jaja, leniwe pierogi z niewielkim dodatkiem maki

- sosy o tagodnym smaku: koperkowy, potrawkowy, cytrynowy, jarzynowy, pomidorowy,
waniliowy. Sosy zaprawiane niewielka iloscig masta lub migkkiej margaryny, zaggszczane
zawiesing maki z woda lub mlekiem

- kompoty, kisiele, musy z dozwolonych owocéw, owoce w galaretce, ciasto
drozdzowe,biszkoptowe na biatku jaja,

- staba herbata, mleko, napoje owocowe, soki warzywne, herbatki owocowe i ziolowe.

Produkty przeciwwskazane

- pieczywo razowe zytnie i pszenne, rogaliki francuskie, razowy makaron, brazowy ryz, kasza
gryczana i pgczak,

- mleko ttuste i poétttuste, potttusty i thusty twardg, sery zotte, topione,

- z61tko jaja

- tluste mig¢so: wieprzowina, baranina, g¢s$, kaczka, ttuste ryby: wegorz, halibut, tosos, sledz, ttuste
wedliny, kaszanka, kiszka pasztetowa, salceson, salami, ryby wedzone, mi¢so i wedliny
konserwowane lub marynowane,

- $mietana, smalec, stonika, 16j margaryna twarda w kostce, boczek,

- smazone frytki, placki ziemniaczane, chipsy, pyzy,

- warzywa kapustne, papryka, szczypiorek, cebula, ogérek surowy, rzodkiewka, kukurydza,
warzywa smazone i konserwowane octem,

- owoce niedojrzate: gruszki, sliwki, czeres$nie, agrest, owoce suszone i orzechy,

- wszystkie warzywa straczkowe: soja, soczewica, bob, fasola, ciecierzyca, groch,

- chalwa, czekolada, stodycze zawierajace thuszcz, kakao i orzechy,

- ostre przyprawy: ocet, chrzan, papryka, pieprz, musztarda,



- kapusniak, zupa ogérkowa, fasolowa, grochdwka, rosétl, zupy na wywarach migsnych lub
kostnych, flaki z zasmazka, zupy z proszku

- smazone kotlety z kaszy, kluski francuskie, kluski ktadzione, zacierki,

- sosy ostre na esencjonalnych wywarach migsnych lub kostnych i grzybowych, §mietanowy,
majonezowy,

- torty i ciasta z kremem i bita Smietana, paczki, faworki, tluste ciasta, ciasto francuskie, piaskowe i
kruche, biszkopt i ciasto drozdzowe na catych jajkach,

- mocna kawa, ptynna czekolada, alkohol.
Metody przyrzadzania positkow

Zalecane:
Gotowanie w wodzie, gotowanie na parze, duszenie bez uprzedniego obsmazania, pieczenie w folii,
rekawie lub naczyniu zaroodpornym, potrawy w galarecie, potrawy z dodatkiem chudych
przetworéw mlecznych, drobno siekane lub przetarte warzywa na surowo (wedlug indywidualnej
tolerancji)
Przeciwwskazane:
Smazenie, szczegdlnie w panierkach, odsmazanie, duszenie w cigzkich sosach, zupy i wywary na
kosciach i tlustym migsie, pieczenie z dodatkiem tluszczu, okrasa do ziemniakéw i potraw
macznych, potrawy z dodatkiem zo6itek jaj, $mietany i majonezu, potrawy z dodatkiem
petottustych przetworéw mlecznych, smazone potrawy maczne (np. nales$niki, racuchy), cigzkie
warzywa na surowo, szczegdlnie grubo krojone

Przykladowy jadlospis
Sniadanie: pieczywo pszenne z szynka z piersi z indyka, 1i$¢ sataty, herbata rumiankowa.
II Sniadanie:Serek wiejski z pomidorem bez skéry, bulka typu graham,
sok marchwiowy Swiezy
Obiad:Zupa ziemniaczana, kurczak lub indyk pieczony bez skory, z kasza jaglang i buraczki
oprészane, kompot z jabtek
Podwieczorek: Jogurt naturalny z bananem

Kolacja:Ryz biaty z jabtkiem i kefirem, herbata z melisy.







