Dieta w niedozywieniu

Zasady diety dla os6b z niedowaga sa takie same jak zasady racjo-
nalnego zywienia: chory powinien jes¢ od 4 do 5 positkéw dziennie.
Jezeli jest taka potrzeba, liczba positkow moze by¢ zwigkszona na-
wet do 7, nalezy codziennie zjadac 0,5 kg §wiezych warzyw i owocow.
W diecie trzeba dostarczaé znacznie wiecej energii i biatka. Czesto
zasady te trzeba modyfikowac, dopasowujac je do indywidualnego
stanu pacjenta. Produkty i potrawy, ktore z reguly nie sa tolerowa-
ne przez chorych, zostaly wymienione w rubryce ,,przeciwwskazane”.
Stuszniej jednak bytoby indywidualnie wyeliminowac z diety chorego
tylko te produkty i potrawy, po ktérych chory zglasza wystepowanie
dolegliwosci. Dob6r produktow uzalezniony jest od indywidualnej
tolerancji i aktualnego stanu chorego.

Tabela 5. Produkty i potrawy zalecane, zalecane w umiarkowanej ilosci
i przeciwwskazane w diecie lekkostrawnej

Produkty Zalecane w umiarko- .

. Zalecane S Przeciwwskazane

i potrawy wanych ilosciach

Napoje Mleko z zawartoscig Staba kawa roz- Alkoholowe, mocne
2% ttuszczu i ponizej, |puszczalna z mle- |kakao, ptynna czeko-
kawa zbozowa z mle- | kiem, petnottuste lada, mocna herbata,
kiem, herbata z mle- mleko, jogurty pet- |wody gazowane,
kiem, staba herbata, nottuste napoje gazowane,
owocowa, ziotowa, soki lemoniada, pepsi-
owocowe i warzywne -cola, coca-cola
przygotowane ze swie-
zych warzyw lub owo-
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Produkty Zalecane w umiarko- .
. Zalecane S Przeciwwskazane
i potrawy wanych ilosciach
cow, niskottuszczowe
jogurty, kefiry, maslanki
Pieczywo | Chleb pszenny, butki Graham pszenny, Chleb zytni swiezy,
pszenne, biszkopt, drozdzowe, chrupki |chleb razowy, pieczy-
chatka, rogale i butki pszenne, pieczywo |wo chrupkie, zytnie,
maslane pszenne razowe pieczywo z otrebami
z dodatkiem sto-
necznika i(lub) soi
Dodatki [ Masto, chudy twardg, | Margaryny migkkie, | Ttuste wedliny, kon-
do pie- wedliny drobiowe, po- | twardg potttusty, serwy, salceson,
czywa ledwica z kurczaka lub |jaja, paréwki dro- kiszka, pasztetowa,
indyka, chuda szynka, |biowe smalec, ttuste sery
mieso gotowane dojrzewajgce, sery
topione
Zupy Rosot jarski, jarzyno- | Chudy rosét z cie- | Tluste, zawiesiste, na
i sosy wa, ziemniaczana, leciny lub drobiu, wywarach miesnych,
gorace krupnik, ryzowa, kalafiorowa, ogor- | kostnych, grzybo-
barszcz czerwony kowa z niezbyt wych, zasmazane, za-
zabielany chudym kwasnych og6rkéw, | prawiane duzg iloscig
mlekiem, koperkowa, | pieczarkowa Smietany, pikantne,
pomidorowa z warzyw kapustnych,
Zupy owocowe straczkowych, bulio-
Sosy tagodne: potraw- ny; ttuste, zawiesiste
kowy, koperkowy, po- sosy: cebulowy, grzy-
midorowy bowy, chrzanowy,
musztardowy, Smieta-
nowy, majonezowy
Dodatki | Butka pszenna, grzan- | Kluski francuskie, Kluski ktadzione,
do zup ki, kasza manna, jecz- |groszek ptysiowy grube makarony, fa-
mienna, ryz, ziemniaki, zanki, nasiona roslin
lane ciasto, makaron stragczkowych, jaja
nitki, kluski biszkoptowe gotowane na twardo
Mieso, Chuda cielecina, mtoda | Wotowina, dzi- Thuste: wieprzowi-
drob, wotowina, krélik, kur- | czyzna, chuda na, baranina, gesi,
ryby czak i indyk bez skory, |wieprzowina, kaczki, ryby (wegorz,
chude ryby (dorsz, kura, ryby morskie |karp, leszcz, tosos,
miody karp, pstrag, (makrela, sledzie, |sum), potrawy sma-
karmazyn, sandacz, morszczuk, sardyn- | zone w tradycyjny
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Produkty Zalecane w umiarko- .

. Zalecane S Przeciwwskazane

i potrawy wanych ilosciach
fladra, lin, okon, szczu- | ka), potrawy du- sposob, potrawy
pak, mintaj), potrawy |szone bez obsma- | marynowane, ryby
gotowane, pulpety, zania na tluszczu, |wedzone
budynie, potrawki pieczone w folii lub

pergaminie
Potrawy |Budynie z kasz, Zapiekanki z kasz, | Wszystkie potrawy
potmie- | warzyw, makaronu, warzyw i chude- smazone na ttusz-
sne i bez- | miesa, risotto, leniwe [ go miesa, kluski czu: placki ziemnia-
miesne | pierogi, kluski biszkop- | ziemniaczane, czane, nalesniki,
towe kluski francuskie, bliny, kotlety, krokiety,
makaron z chudym | bigos, fasolka po bre-
miesem tonsku

Tiluszcze |Dodawane na surowo |Margaryny miek- Smalec, stonina,
oleje: stonecznikowy, [kie produkowane boczek, 16j, Smietana
sojowy, rzepakowy, z olejow roslinnych, [kremowa, $mietana
oliwa z oliwek, masto | $mietana 9%, 12% |30%

lub 18%

Warzywa |Mtode, soczyste: mar- |Szpinak, rabarbar, |Warzywa kapustne,
chew, dynia, kabaczki, |[kalafiory, brokuty, cebula, czosnek,
pietruszka, patisony, fasolka szparago- | pory, suche nasiona
selery, pomidory bez wa, groszek zielo- | roslin straczkowych,
skoérki — gotowane ny, satata zielona, |ogorki, brukiew, rzod-
w wodzie, na parze bardzo drobno kiewki, rzepa, kala-

starte suréwki, np. | repa w postaci grubo

z marchewki i jabt- | startych satatek

ka lub marchewki Z majonezem i musz-

i selera tarda, warzywa mary-
nowane, solone

Ziemniaki | Gotowane, pieczone, Smazone z ttusz-
purée z dodatkiem czem, frytki, chipsy
masta

Owoce Dojrzate, soczyste: Wisnie, sliwki, sliwki | Gruszki, daktyle,
jagodowe i winogrona |suszone, namoczo- | czeresnie, kawony,
bez pestek (w postaci |[ne, przetarte (przy |owoce marynowane
przecieréw), banany, zaparciach), kiwi,
brzoskwinie, morele, melony
jabtka surowe, pieczo-
ne lub gotowane
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Produkty Zalecane w umiarko- .
. Zalecane S Przeciwwskazane
i potrawy wanych ilosciach

Desery Kisiele, budynie, gala- | Ciasto biszkoptowe, | Ttuste ciasta, torty,
retki owocowe i mlecz- | biszkopty, herbat- | desery z uzywkami,

ne, kompoty, musy, niki czekolady nadziewa-
bezy, suflety, przeciery ne, batony, chatwa,
owocowe lody czekoladowe

z dodatkiem bakalii
lub orzechéw, sto-

dycze zawierajace

kakao i orzechy

Przypra- |Kwasek cytrynowy, Ocet winny, sol, Ostre: ocet, pieprz,

wy sok z cytryny, cukier, pieprz ziotowy, papryka, chili, curry,
pietruszka, zielony Jarzynka”, ,\Vege- |musztarda, ziele an-
koperek, majeranek, ta”, papryka stodka, | gielskie, lis¢ laurowy,
rzezucha, melisa estragon, bazylia, |gatka muszkatotowa,

tymianek, kminek [ gorczyca

Zasady przygotowywania potraw
(uwagi technologiczne)

Potrawy przyrzadza sie metoda gotowania w wodzie, na parze, w na-
czyniach bez wody. Mozna stosowaé tzw. zmodyfikowana technike
duszenia, ktora polega na beztluszczowym obsmazaniu potproduk-
tu na patelni teflonowej, nastepnie duszeniu potrawy do miekkosci
i podlewaniu mala iloScia wody.

Zalecany tluszcz dodaje sie¢ do gotowych potraw.

Do zaprawiania zup i sosOw niezalecane sa zasmazki i ciezkie za-
wiesiny; nalezy je zastapi¢ zawiesinami z maki i wody lub maki i chu-
dego mleka, jogurtem naturalnym. Jezeli chory to toleruje, do po-
traw mozna doda¢ $§mietane o zawartosci 9, 12 lub 18% tluszczu. Do
potraw, ktérych podstawg sg jaja, zaleca sie dodawaé tylko biatko,
najlepiej w postaci ubitej piany (do kotletéw, pulpetow).



