Dieta podczas biegunki

Grupa Zalecane Niezalecane

produktow

Thuszcze | Oliwa z oliwek, oleje roslinne (rzepakowy, Smalec, thuszcze utwardzane (olej palmowy,
stonecznikowy, Iniany), masto i migkkie kokosowy).
margaryny do smarowania, orzechy w
ograniczonych ilosciach.

Migso Chude migsa: kurczak i indyk bez skory, Thuste migsa: karkowka, boczek, golonka,
krolik, cielecina, ewentualnie w matych stonina, wotowina, baranina, ge¢s, kaczka
ilosciach schab lub poledwiczka — najlepiej przygotowane w dowolny sposob oraz kazde
gotowane lub przygotowane na parze. inne migso smazone lub surowe (tatar).
Chude wedliny: szynka, schab, filet, Thuste wedliny: salami, kaszanka, parowki,
poledwica. mielonka.

Ryby Dorsz, sola, mintaj, pstrag teczowy i inne ryby | Ryby surowe (sushi, tatar) i wedzone,
chude, najlepiej przygotowane na parze lub konserwy rybne.
gotowane.

Jaja Na migkko, ewentualnie na twardo, jajecznica | Surowe, smazone (jajko sadzone).

(na zalecanych ttuszczach) lub omlet.

Nabiat Jogurt naturalny, kefir, zsiadle mleko, Thuste mleko 1 $mietany, sery plesniowe i
maslanka, twar6g chudy i potttusty, mleko topione, mleko w proszku, serki i jogurty
<2%, ewentualnie ser zolty o obnizonej smakowe.
zawartosci thuszczu.

Produkty | Jasne pieczywo pszenne, suchary, krakersy, Ciemne pieczywo z duzg iloscig ziaren,

zbozowe | drobne kasze (j¢czmienna, jaglana, manna), wyroby piekarskie (rogale, stodkie butki,
jasne makarony 1 biaty ryz, platki naturalne ciastka, stodkie drozdzoéwki), kasze grube
niestlodzone (owsiane, jaglane, ryzowe), maka | (gryczana, peczak), ciemne makarony 1
pszenna. brazowy ryz, ptatki zbozowe dostadzane z

dodatkami, maka pelnoziarnista.

Warzywa | Wszystkie poza niezalecanymi, obrane ze Papryka, rzodkiewka, rzepa, szczypior,

i owoce skorki i pozbawione pestek, gotowane, kapusta, kukurydza, warzywa konserwowane

duszone, pieczone lub przygotowane na parze.

octem, cebula, czosnek, smazone ziemniaki i
frytki.

Owoce niedojrzate, gruszki, sliwki, owoce w
syropie, czekoladzie lub suszone, dzemy z

duza zawartos$cig cukru.

Napoje

Naturalna woda niegazowana, lekkie napary z

Mocna kawa i herbata, napoje gazowane, soki




herbaty, ewentualnie kawy.

stodzone, stodkie mleko, alkohol.

Przyprawy

Lagodne przyprawy ziotowe (bazylia,
tymianek, pietruszka, rozmaryn, majeranek,

koperek), cynamon, wanilia.

Przyprawy ostre i kwasne: ostra papryka
chilli, ostre curry, musztarda, majonez,
przetwory marynowane, ocet, gorczyca,

vegeta, kostki rosotowe.




