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ISOCERT CERTYFIKAT

DIETA tATWOSTRAWNA

Podstawg diety jest odpowiedni dobdr produktdw o wysokiej strawnosci oraz eliminacja
potraw ciezkostrawnych, wzdymajacych i bogatych w nierozpuszczalng frakcje bfonnika
pokarmowego.

Zaleca sie spozywanie 4-5 niewielkich positkdw dziennie w regularnych odstepach czasu,
z uwzglednieniem odpowiedniego nawodnienia organizmu. Kazdy positek powinien zawierac
dozwolone warzywa lub owoce, w ilosci nie mniejszej niz 400 g na dobe, przy czym w przypadku
obnizonej tolerancji zaleca sie ich rozdrabnianie, przecieranie oraz usuwanie skérek i pestek.

W diecie powinny dominowac¢ produkty zbozowe o niskim i srednim stopniu przemiatu, takie jak
biate pieczywo, drobne kasze, ryz biaty i makarony. Warzywa lekkostrawne (np. marchew, buraki,
dynia, cukinia, szpinak) oraz owoce dojrzate i przetarte stanowig istotne Zrédio witamin
i sktadnikéw mineralnych. Zrédtem biatka s3 chude miesa drobiowe i cielecina, ryby gotowane
lub pieczone, jaja przygotowane bez dodatku ttuszczu oraz — w przypadku dobrej tolerancji
— produkty sojowe, takie jak tofu. Produkty mleczne powinny mie¢ obnizong zawartos¢ ttuszczu
i nie zawiera¢ dodatku cukru.

Jako gtéwne Zrédio ttuszczu rekomenduje sie oleje roslinne, zwtaszcza olej rzepakowy i oliwe
z oliwek, z niewielkim dodatkiem masta na zimno. Bezwzglednie przeciwwskazane sg ttuszcze
zwierzece (smalec, t6j, stonina), tluszcze utwardzone oraz oleje tropikalne- olej palmowy,
olej kokosowy, twarde margaryny.

Z diety nalezy wyeliminowa¢ petnoziarniste produkty zbozowe, suche nasiona roslin strgczkowych,
warzywa kapustne, cebulowe i grzyby, a takze potrawy ttuste, smazone, ostro przyprawione
oraz wysoko przetworzone. Niewskazane sg rowniez stodzone napoje, alkohol oraz mocna kawa
i herbata.

Preferowane techniki obrébki kulinarnej obejmuja:

e gotowanie w wodzie i na parze

¢ duszenie bez wczesniejszego obsmazania

e pieczenie bez dodatku ttuszczu.

e w celu poprawy strawnosci zaleca sie takze mechaniczne rozdrabnianie potraw, w tym

miksowanie i przecieranie.

Bezwzglednie nalezy unika¢ smazenia, stosowania zasmazek, zabielania potraw $mietang oraz
uzywania gotowych koncentratow i wzmacniaczy smaku.
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Produkty zalecane

biate pieczywo pszenne i mieszane,
graham; maka pszenna, zytnia, ryzowa;
kasza manna, jaglana, kukurydziana;
ryz biaty; drobne makarony; ptatki
owsiane btyskawiczne; suchary

marchew, buraki, dynia, cukinia,
kabaczek, szpinak, satata; kalafior i
brokut (bez todyg, gotowane); pomidor
(bez skorki przy ztej tolerancji);
warzywa gotowane, duszone, pieczone

gotowane ziemniaki i bataty

dojrzate owoce; musy i przeciery bez
cukru; owoce drobnopestkowe
(przetarte przy ztej tolerancji);
niskostodzone dzemy

tofu naturalne; niestodzone napoje
roslinne (jesli dobrze tolerowane)
mielone nasiona (np. siemie Iniane —w
matych ilosciach)

dréb bez skory, cielecina, krélik, chuda
wotowina i wieprzowina; chude
wedliny; galaretki drobiowe

ryby gotowane, na parze, pieczone;
konserwy w sosie wiasnym
(sporadycznie)

gotowane na miekko; jajecznica na
parze; jaja na twardo (jesli tolerowane)

mleko chude i pétttuste; twardg
chudy/pétttusty; jogurt, kefir,
maslanka naturalne

olej rzepakowy, oliwa z oliwek; miekka
margaryna; masto w matych ilosciach
(na zimno)

kisiel, galaretka, budyn (mato lub bez
cukru); biszkopt i drozdzowe
niskostodzone; satatki owocowe

woda niegazowana; stabe herbaty;
napary owocowe; kakao naturalne;
kompoty niskostodzone

ziota tagodne: koper, bazylia,
majeranek, tymianek; lis¢ laurowy;
cynamon

Produkty niezalecane

pieczywo petnoziarniste i cukiernicze; maki
razowe; kasze gruboziarniste (gryczana,
peczak); ryz brgzowy i czerwony; makarony
petnoziarniste; otreby; smazone wyroby
maczne

kapusta, brukselka, rzodkiewka, rzepa;
cebula, por, czosnek (na surowo i smazone);
papryka, surowy ogorek, kukurydza; kiszona
kapusta; grzyby; warzywa smazone i
konserwowe

frytki, talarki; puree w proszku

owoce niedojrzate; czeresnie, gruszki, sliwki;
owoce suszone, kandyzowane; owoce w
syropie; wysokostodzone przetwory

suche nasiona roslin strgczkowych

cate pestki i orzechy; masto orzechowe;
wiérki kokosowe

miesa ttuste; smazone i panierowane; boczek,
baleron; pasztety; kietbasy ttuste i
niskogatunkowe; konserwy; mieso surowe

ryby smazone, w panierce, wedzone;
konserwy w oleju; ryby surowe

jaja smazone na ttuszczu; omlety i jajecznica
smazona

mleko i twarogi ttuste; sery dojrzewajace;
Smietana; desery mleczne z cukrem

smalec, stonina, t6j; masto klarowane;
majonez; olej kokosowy i palmowy; twarde
margaryny

torty, ciasta z kremami; wyroby czekoladowe;
ciasta kruche i francuskie; stodycze

napoje gazowane; mocna kawa i herbata;
napoje stodzone; wody smakowe

ostre przyprawy; kostki rosotowe; sos sojowy;
musztarda, ketchup, ocet



