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Grupy produktéow Wskazane Przeciwwskazane
spozywczych
Produkty zbozowe maki $redniego i niskiego pieczywo petnoziarniste zytnie,

przemiatu; maka ryzowa,
pszenna; biate pieczywo

pszenne, makarony drobne np.

makaron ryzowy, nitki; kasze
drobnoziarniste np. kasza
manna, kasza gryczana
krakowska; ryz biaty

pszenne, owsiane, chrupkie;
kasza gryczana, jeczmienna,
otreby pszenne, ptatki
kukurydziane, ryz bragzowy

Warzywa i przetwory
warzywne

warzywa mrozone , warzywa
gotowane i rozdrobnione,
pozbawione skéry ; marchew,
dynia, satata zielona ;
gotowany kalafior - bez todygi
— w ograniczonych iloéciach;

pomidory, surowe buraki,
pietruszka, baktazan, cukinia,
esencjonalne rosoty, barszcz
bialy i czerwony; szpinak,
szczaw, rabarbar, botwina,
brukiew, chrzan, kalarepa,
cebula, czosnek, grzyby,
koncentrat pomidorowy;
gotowe satatki; oliwki zielone
marynowane; chipsy
cebulowe; warzywa suszone,
kiszone, konserwowe,
marynowane; warzywa
krzyzowe, kapustne np.
kapusta, brukselka,
rzodkiewka, rzepa, ogérki,
papryka, kukurydza; , suréwki
z dodatkiem smietany;
warzywa zdrewniate

Ziemniaki, bataty

Ziemniaki, bataty gotowane w
wodzie lub na parze

(po wymoczeniu przed
ugotowaniem), ziemniaki
puree

ziemniaki w catos$ci oraz bez
wczesniejszego namoczenia;
chipsy ziemniaczane

Owoce i przetwory owocowe

owoce mrozone, arbuz,
mandarynki, melon, jabtka;
truskawki i maliny przetarte
przez sito; dzemy owocowe
niskostodzone bezpestkowe
- w ograniczonych ilosciach

Banany, brzoskwinie, morele,
agrest, porzeczki czarne

i czerwone, winogrona,
gruszki, kiwi, awokado, ananas;
rodzynki, sliwki, czeresnie,
daktyle, figi, suszone sliwki;
owoce w syropach
owocowych, owoce suszone,
kandyzowane;
wysokostodzone przetwory
OWOoCOWe, SUSZONE OWOCE,




owoce cytrusowe; soki
owocowe i koncentraty
owocowe;

Nasiona roélin straczkowych

suche nasiona roslin
straczkowych, groszek zielony,
zupa fasolowa z miesem

Nasiona, pestki, orzechy

Orzechy, kokos; ,,masto
orzechowe”, kremy do
smarowania typu Nutella,
cate nasiona, pestki; widrki
kokosowe

Mieso i przetwory miesne

dréb bez skéry taki jak kura,
kurczak, indyk; chuda
wotowina, cielecina,
jagniecina, krélik; chude partie
wieprzowiny, np. poledwica,
schab, szynka, chude gatunki
wedlin niemielonych:
drobiowych, wieprzowych,
wotowych

ttusty dréb taki jak kaczka, ges;
ttusta wotowina i wieprzowina,
baranina, miesa peklowane,
baleron, mielonki, mortadele,
konserwy miesne, pasztety,
kabanosy, salami, mielonka,
paréwki, kietbasa zwyczajna,
krakowska, watrobianka;
szynka mielona; boczek
wedzony, salceson, migsa
surowe np. tatar; konserwy
migsne ; chipsy bekonowe

Ryby i przetwory rybne

ryby morskie i stodkowodne;
ryby chude np. dorsz, mintaj,
pstrag, tunczyk, leszcz,
sandacz, fladra, mintaj; ryby
gotowane

w wodzie, gotowane na parze,
pieczone

ryby surowe, wedzone,
solone; konserwy rybne w
sosie pomidorowym lub w
oleju

Jaja i potrawy z jaj

jajka sadzone i jajecznica
jedynie gotowane na parze

jajka na twardo, jajka

W majonezie, jaja smazone
na duzej ilosci ttuszczu, jajka
sadzone i jajecznica smazone
na ttuszczu; kotlety jajeczne,
omlety

Mieko i produkty mleczne

mleko z zawartoscig 2%

i ponizej, sery twarogowe
chude i pétttuste, jogurt
naturalny, kefir, maslanka,
serek homogenizowany
naturalny

sery podpuszczkowe,
dojrzewajace np. edamski,
ementaler, gouda, plesniowy,
tylzycki, ser trapistéw; ser
topiony; sery twarogowe
owcze np. bryndza, oscypek;
mleko

i sery twarogowe petnottuste,
mleko skondensowane;
jogurty, napoje i desery
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mleczne z dodatkiem cukru,
wysokottuszczowe napoje
mleczne fermentowane

Ttuszcze masto, miekkie margaryny, smalec, stonina, t6j, majonez,
oleje roslinne np. olej margaryny twarde; ttuszcz
rzepakowy, Iniany, kokosowy, palmowy, masto
stonecznikowy, sojowy, kokosowe, masto orzechowe
arachidowy, oliwa z oliwek solone i z dodatkiem cukru
dodawane na surowo
do potraw

Napoje woda Zrédlana, mineralna, czekolada do picia, sok

niegazowana ubogosodowe;
herbata czarna, zielona,
czerwona, biata — stabe
napary; kompoty owocowe z
owocow wskazanych, sok
jabtkowy

pomidorowy, woda gazowana,
napoje gazowane, napoje
wysokostodzone, napoje typu
cola, nektary owocowe, wody
smakowe z dodatkiem cukru,
mocne napary kawy i herbaty,
napoje energetyzujace, alkohol
i napoje alkoholowe.

Desery — w ograniczonych
ilosciach

mus jabtkowy, biszkopty,
budyn, galaretki, kisiel, ciasta
drozdzowe niskostodzone,
ciasta biszkoptowe
niskostodzone (bez dodatku
proszku do pieczenia), dzemy
owocowe niskostodzone
bezpestkowe

- w ograniczonych ilosciach

Kakao, czekolada, chatwa, toffi,
marcepan, makowiec,
czekolada do picia

Przyprawy

tagodne, naturalne
przyprawy, lis¢ laurowy, ziele
angielskie, koper zielony,
kminek, tymianek, majeranek,
oregano, tymianek, lubczyk,
rozmaryn, gozdziki, cynamon,
wanilia, pietruszka, sok z
cytryny

s6l kuchenna oraz inne rodzaje
soli np. sél himalajska; sél
potasowa; sos sojowy, kostki
rosotowe, bulionowe,
koncentraty zup; ketchup,
bazylia, estragon, papryka w
proszku, czarny pieprz, pieprz
cayenne, ostra papryka,
papryka chili, musztarda, ocet,
SOS SOjowy, przyprawy
wzmacniajace smak typu
Vegeta, Kucharek itp.

UWAGA ~ ZMNIEJSZENIE ILOSCI POTASU W WARZYWACH:

1. Warzywa nalezy drobno pokroié.




N ok w

NV s wN e

'DIETA EATWO STRAWNA NISKOSODOWA, NISKOPOTASOWA

Tak przygotowane warzywa, zala¢ gorgcg woda w proporciji 1:10 czyli na 1 cze$¢ warzyw nalezy
uzy¢ 10 czesci goracej wody.

Zalane gorgcg wodg warzywa moczy¢ przez 30 minut.

Po uptywie pét godziny, odlaé¢ wode w ktérej moczyly sie warzywa.

Nastepnie odlane warzywa ptuka¢ pod biezgca woda.

Czynno$¢ ptukania pod biezacg wodg nalezy powtdrzy¢ kilkakrotnie.

Po kilkukrotnym przeptukaniu, warzywa zala¢ wodg i gotowac od 3 do 6 minut — nie soli¢!!!
Po uptywie danego czasu wode odlaé, zala¢ nastepng porcja wody i gotowac do wrzenia
— nie soli¢iti

Po ugotowaniu warzywa odcedzic.

ZMNIEJSZENIE ILOSCI POTASU W SWIEZYCH ZIEMNIAKACH

Ziemniaki nalezy obra¢ ze skorki.

Nastepnie obrane ziemniaki pokroi¢ w kostke lub paski.
Pokrojone ziemniaki zala¢ woda w iloéci 1,5 litra.

Zalane ziemniaki gotowa¢ przez 8 minut - nie soli¢!!!
Nastepnie nalezy odcedzi¢ ziemniaki.

Po odcedzeniu, zalaé¢ ziemniaki czysta woda w ilosci 1,5 litra.
Zalane ziemniaki moczy¢ przez 12 godzin.

INNE WSKAZOWKI NA ZMNIEJSZENIE ILOSCI POTASU W DIECIE:

Nalezy wybieraé warzywa mrozone — tracg one wigkszg czes$¢ potasu.
Ziemniaki mozna zastapié ryzem biatym, makaronem jasnym lub ryzowym a takze chlebem.
Najlepie]j zastapié ziemniaki innymi produktami od 2 do 3 razy w tygodniu.
Make pszenng nalezy zastapi¢ maka ryzowa.
Wybierajg produkty spozywcze nalezy pamigtac, ze:
e produktem zawierajgcym niska zawarto$¢ potasu jest produkt zawierajacy
ponizej 150 mg potasu na porcje produktu.
e produktem zawierajgcym $rednig zawarto$¢ potasu jest produkt zawierajacy
od 150 do 250 mg potasu na porcje produktu.
e produktem zawierajgcym wysokg zawarto$¢ potasu jest produkt zawierajacy
powyzej 250 mg potasu na porcje produktu.
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