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Zalecenia ogdlne:

» Ograniczenie produktow dtugo zalegajacych w przewodzie pokarmowym, ostrych, wzdymajacych (stragczkowe
suche, cebulowe, kapustne, razowe pieczywo, gruboziarniste kasze) i ttustych oraz bogatych
w cukry proste (czekolada, kremowe ciasta, stodycze, petnottusty nabiat),
» W celu podniesienia wartosci odzywczej positkdw zalecana jest suplementacja preparatéw bogatobiatkowych:
- preparaty kompletne w sktadzie, w proszku, np. Nutramil Protein Complex/ Recomed
- preparaty kompletne w sktfadzie, w ptynie, np. Nutridrink Protein/ Resource Protein / Resource 2.0/ Supportan
Drink/ Fresubin Protein Energy Drink/ Nutridrink Skin Repair
> Suplementacja witaminy D3 — 2000 IU/dobe,
» Dodatek do positkéw produktéw naturalnie bogatych w biatko: jogurtu naturalnego, greckiego, twarogu, biatka
jaja, miesa i ryb; ryby nalezy spozywac co najmniej 2 razy w tyg.,
» Positki nalezy spozywac regularnie, 4-5 positkow na dobe w regularnych odstepach czasowych i o ustalonych
porach kazdego dnia (Srednio co 3 godziny), ostatni positek 2-3 godziny przed snem,
» Spozywanie niestodzonych napojéw (woda mineralna niegazowana, herbatki owocowe)- minimum
2000ml/dobe,
» Zalecane spozywanie positkbw o temperaturze pokojowej; dania zbyt zimne lub zbyt goragce mogay dziataé
draznigco na przewdd pokarmowy i zaburzac perystaltyke.
» Dozwolone techniki kulinarne:
e gotowanie w wodzie i na parze, pieczenie bez dodatku ttuszczu, duszenie bez uprzedniego obsmazania.
» Niedozwolone techniki kulinarne:
e smazenie, pieczenie z dodatkiem ttuszczu.
Przyktadowy jadtospis
kasza jaglana lub ptatki ryzowe na mleku lub wodzie, dowolne owoce,np.: boréwki, banan
$niadanie | +
butka kajzerka z mastem i chudg wedling, jajko, satata lub pomidor bez skérki, herbata zielona
jogurt naturalny lub owocowy, jabtko pieczone lub banan
S$niadanie Il lub
zupa krem z marchewki z kaszkag manng i jogurtem naturalnym
zupa wielowarzywna z miesem i kaszg jaglang lub jeczmienng + jogurt naturalny
Obiad lub
danie obiadowe (mieso lub ryba — gotowane / pieczone) + warzywa gotowane na parze z dodatkiem oleju
rzepakowego + ziemniaki, drobna kasza, makaron lub ryz biaty
budyni na mleku, owoc (np. banan, pieczone / gotowane jabtko lub brzoskwinia)
Podwieczorek lub
kisiel z tartym jabtkiem, pieczywo kukurydziane chrupkie
ptatki owsiane lub kasza manna na mleku lub wodzie
Kolacja +
butka kajzerka z mastem, twardg + jogurt naturalny, satata, pomidor, herbata czarna
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ZALECANE

PRZECIWWSKAZANE

WODA MINERALNA niegazowana,
herbata niestodzona, kawa naturalna, kawa

Wszystkie napoje stodzone cukrem, czekolada, soki
owocowe z cukrem, napoje gazowane, alkohol

Napoje zbozowa, napary ziotowe, herbatki owocowe,
kompoty,
(wg tolerancji Swieze soki )
Pieczywo pszenne, Pieczywo: razowe z petnego ziarna, pieczywo z
(wg tolerancj pieczywo graham, zytnie) dodatkiem ziaren, stonecznika, dyni, pumpernikiel;
Produkty Ryz biaty, wafle ryzowe ryz petnoziarnisty
zbozowe Drobne makarony, kasze: gryczana
Kasza manna, jeczmienna, jaglana
Biszkopty, chrupki kukurydziane
Wsg tolerancji (lub bezlaktozowe) Ser z6tty, stodzone jogurty owocowe, mleko
Mleko Mleko (do 3,2% ttuszczu), jogurt (naturalny), kefir, kondensowane, jogurt Smietankowy,
i przetwory maslanka, twardg chudy lub potttusty, serek Smietana, sery plesniowe, fromage, serki topione
mleczne homogenizowany
Budyn
Jaja Jaja (4-5 szt/tydzien) - gotowane lub jako dodatek Jajo smazone
do positkdw
Mieso Chude gatunki: indyk, kurczak, krolik, cielecina; Wszystkie miesa ttuste, wieprzowina, baranina,
i przetwory chude wedliny drobiowe, chuda szynka, podroby, gesi, kaczki;
miesne paréwki o wysokiej zawartosci miesa ttuste wedliny, salami, pasztety
Pieczone, gotowane Smazone, wedzone
Ryby dorsz, mintaj, sandacz, szczupak, flagdra, morszczuk,
pstrag, halibut, toso$
Oliwa z oliwek, Smalec, stonina, margaryny twarde
Thuszcze olej z siemienia Inianego, rzepakowy, stonecznikowy,
masfo
Gotowane, pieczone, musy owocowe, Wg tolerancji:
Owoce wg tolerancji: soki przecierowe, owoce surowe maliny, truskawki, porzeczki, sliwki, gruszki, cytrusy
Jabtko, morele, brzoskwinie, banany, wisnie
Gotowane i duszone: puree, tarte Swieze i mrozone, suréwki i soki,
papryka, kapusta kiszona, kalafior, por, cebulowe,
buraki, brokut, marchew, pietruszka, seler, dynia, czosnek
Warzywa pomidor bez skdry, satata, szpinak wg tolerancji - strgczkowe (soja, soczewica, groch,
fasola)
warzywa surowe wprowadzane stopniowo wg warzywa: solone, konserwowane, smazone
tolerancji
Ziemniaki Gotowane, pieczone Smazone, frytki, placki, chipsy
Wg tolerancji:
Orzechy wioskie, laskowe, migdaty, ziemne
orzechy solone, orzechy kokosowe
Ziotowe, sok z cytryny, koperek, pietruszka, bardzo ostre przyprawy, papryka ostra, chili, pieprz,
majeranek, bazylia, tymianek, gatka muszkatotowa, musztarda, ocet
Przyprawy

lis¢ laurowy, papryka stodka, ziele angielskie,
oregano, kurkuma, wanilia

Opracowanie: Zesp6t Zywienia Klinicznego
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