Bezzvyskova diéta pri vzplanuti ¢revnych zapalovach ochoreni - prehlad vhodnych a nevhodnych potravin

Potravinova skiupia

Vhodné potraviny

S mierou

Nevhodné potraviny

Sacharidy, obilniny

obilné zrnd, bez obalov a klickov
pSeni¢na muaka*

zemiakovy, kukuri¢ny Skrob
biele pecivo*, biely chlieb*

zemiaky

celé zrn3, grahamové muky,
otruby, klicky

celozrnny chlieb, pecivo, cestoviny
popcorn, varena kukurica

biela ryza,
cestoviny*
Mliecne vyrobky, chudé maso (napr. hydina, ryby) maslo, natierkové syry orechy, semienka
maso, tuky vajcia mastné a vyprazané maso
mlieko**, mlie¢ne vyrobky**
tvrdé syry
tofu
Zelenina zeleninovy vyvar oSupand, uvarena a rozmixovana Supka a jadierka zeleniny
(napr. zemianky, tekvica, baklazan) listova zelenina
zeleninové stavy nafukujice druhy
(brokolica, karfiol, cibula, cesnak)
strukoviny
Ovocie oSupané, prip. aj uvarené a rozmixované Jovocné supky a jadierka
(napr. jablkové pyré, kompot) (napr. ¢eresne, hrozno)
makké, duZinaté, bez kostok ovocie s vysokym obsahom vlakniny
(napr. banan, meldn, avokado) (citrusy, susené ovocie)
ovocné Stavy (zriedené)
Ostatné ostré, mastné a vyprazané jedla

cukor a sladkosti

umelé sladisla

alkohol, kofein (kdva, caj, kola)
sytené a ladové napoje

* nevhodné pri celiakii

** nevhodné pri intolerancii laktdzy




