DIETA LATWOSTRAWNA- ZALECENIA ZYWIENIOWE

Dieta tatwostrawna, zwana rowniez lekkostrawng, jest modyfikacja zywienia oséb zdrowych,
polegajaca na doborze odpowiednich produktéw spozywczych 1 technik kulinarnych. Stosowana
jest w chorobach przewodu pokarmowego (m.in. wrzodach zotadka i dwunastnicy, stanach
zapalnych blony sluzowej zotadka), w trakcie leczenia onkologicznego, stanach goraczkowych, w
czasie rekonwalescencji po zabiegach operacyjnych oraz u oséb w podesztym wieku. Jej funkcja
jest odcigzenie przewodu pokarmowego przez ulatwienie trawienia 1 wchlaniania sktadnikow
odzywczych, a tym samym poprawa stanu odzywienia.

1.

Spozywaj 5-6 positkéw dziennie, w regularnych odstgpach czasowych (co 2-3 godziny).
Ostatni positek spozywaj 2-3 godziny przed snem.

Spozywaj positki w spokojnej atmosferze 1 bez pospiechu, przy stole, w tym czasie unikaj
np. ogladania telewizji, czytania gazet itp. Doktadnie przezuwaj pokarmy

Aby nie obcigza¢ przewodu pokarmowego, zalecang metoda przygotowywania potraw jest
przede wszystkim gotowanie w wodzie lub na parze, duszenie bez obsmazania oraz
pieczenie w folii, pergaminie lub naczyniach Zzaroodpornych bez dodatku thuszczu.

Spozywaj positki o umiarkowanej temperaturze, aby nie podraznia¢ przelyku. Unikaj
spozywania potraw goracych i zimnych.

Wyeliminuj z diety produkty dlugo zalegajae w zotadku, wzmagajace wydzielanie soku
zoladkowego, wzmagajace perystaltyke jelit, powodujace wzdgcia oraz bogate w btonnik
pokarmowy np. tluste produkty, potrawy smazone na ttluszczu i wedzone, nasiona roslin
straczkowych, alkohol, ostre przyprawy.

Ogranicz spozycie produktéw pelnoziarnistych oraz surowych warzyw i owocow zgodnie z
indywidualng tolerancja. Po zmniejszeniu nasilenia dolegliwosci wprowadzaj te produkty
stopniowo, w niewielkich ilo§ciach, w celu sprawdzenia reakcji organizmu.

Stosuj metody, dzigki ktérym blonnik pokarmowy bedzie lepiej tolerowany:

- usuwaj skorki 1 pestki z warzyw 1 owocow,

- oddzielaj 1 usuwaj twarde i1 zwtokniale czgsci roslin (np. z fasolki, szparagéw czy
kalarepy),

- wydluzaj czas gotowania,

- rozdrabniaj np. przez miksowanie, przecieranie przez sito.

Wypijaj minimum 1,5-2 litrow plynéw dziennie (oprocz wody zawartej w potrawach 1
produktach).



PRODUKTY ZALECANE I NIEZALECANE W DIECIE LATWOSTRAWNEJ

Pamigtaj, ze istotny jest catoksztalt Twojej diety, kompozycja poszczegdlnych positkow i jakos¢
wybranych produktow. Produkty z kolumny zalecanych powinny by¢ dobrze tolerowane. Jednak w
przypadku wystgpienia dolegliwo$ci po ich spozyciu, niektore z tej listy nalezy rowniez
wyeliminowa¢ z diety. Produkty z kolumny niezalecanych s3 powszechnie uwazane za
cigzkostrawne, jednak te, ktére maja wysoka warto§¢ odzywczg i1 sa dobrze tolerowane warto, aby
zostaty w diecie.

PRODUKTY I
POTRAWY

ZALECANE

PRZECIWSKAZANE

PRODUKTY
ZBOZOWE

wszystkie maki §redniego i1 niskiego
przemialu, maka pszenna, Zytnia,
ziemniaczana, kukurydziana,
ryzowa, biale pieczywo pszenne,
Zzytnie 1 mieszane, graham,
grahamki,  kasze srednio 1
drobnoziarniste, np.: manna,
kukurydziana, jeczmienna
(mazurska, wiejska), orkiszowa,
jaglana, krakowska, ptatki naturalne
btyskawiczne np.: owsiane,
gryczane,  jeczmienne,  Zytnie,
ryzowe, makarony drobne, ryz
biaty, potrawy maczne, np.: pierogi,
kopytka, kluski bez okrasy (w
ograniczonych ilosciach), suchary

Wszystkie maki petnoziarniste
pieczywo z dodatkiem cukru, stodu,
syropow, miodu, karmelu, pieczywo
peloziarniste pieczywo cukiernicze i
pofcukiernicze, produkty maczne
smazone w duzej ilosci tlhuszczu, np.:
paczki, faworki, racuchy, kasze
gruboziarniste, np.: gryczana, pgczak,
ptatki kukurydziane i inne slodzone
ptatki $niadaniowe, np.: cynamonowe,
czekoladowe, miodowe, makarony
grube 1 pelnoziarniste, ryz brazowy,
ryz czerwony, dania maczne otrgby,
np.. owsiane, pszenne, zytnie,
orkiszowe.

WARZYWA 1
PRZETWORY

warzywa $wieze w postaci surowek
drobno startych z delikatnych
dobrze tolerowanych przez
pacjentow Warzyw, warzywa
mrozone, gotowane, duszone z
niewielkim dodatkiem thluszczu,
pieczone (z wykluczeniem warzyw
przeciwskazanych), gotowany
kalafior, brokul - bez lodygi (w
ograniczonych ilosciach),
szczegOlnie zalecane przyktady
warzyw to: marchew, buraki, dynia,
szpinak, cukinia, kabaczek, mitoda
fasolka szparagowa, satata, pomidor
bez skory, ogorki kiszone (przy
dobrej tolerancji - bez skory, w
ograniczonych ilo$ciach).

kapustne: kapusta,
brukselka, rzodkiewka, rzepa,
warzywa cebulowe podawane na
surowo oraz smazone: cebula, por,
czosnek, szczypior, surowe ogorki,
papryka, kukurydza, warzywa
przetworzone tj. warzywa
konserwowe, warzywa smazone lub
przyrzadzane z duza iloscig tluszczu,
kiszona kapusta, grzyby, surowki z
dodatkiem $mietany

warzywa

ZIEMNIAKI I
BATATY

o

Ziemniaki i bataty gotowane

ziemniaki smazone (frytki, talarki),
puree w proszku.




NASIONA ROSLIN
STRACZKOWYCH

A

produkty z nasion roslin
straczkowych (w  ograniczonych
ilosciach:  niestodzone  napoje

ro§linne, tofu naturalne, jesli dobrze
tolerowane

wszystkie  suche nasiona  ro$lin

stragczkowych.

OWOCE I
PRZETWORY
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Dojrzate (bez skorki i pestek) lub
rozdrobnione (w zaleznosci od
tolerancji), przeciery 1 musy
owocowe z niskg zawartos$cig lub
bez dodatku cukru, dzemy owocowe
niskoslodzone  bezpestkowe (W
ograniczonych ilo$ciach), owoce
drobnopestkowe, np.: porzeczka,
agrest, maliny, jagoda, truskawki
(wytacznie  pozbawione pestek,
przetarte przez sito).

owoce ci¢zkostrawne (czeresnie,
gruszki, s$liwki), owoce niedojrzate
owoce w syropach cukrowych,
kandyzowane przetwory owocowe
wysokostodzone, owoce suszone

NASIONA, PESTKI,
ORZECHY

x{::lnu s

mielone nasiona, np. siemi¢ Iniane,
stonecznik, dynia (w ograniczanych
ilosciach).

cate nasiona, pestki, orzechy, masto
orzechowe, widrki kokosowe

MIESO I
PRZETWORY
MIESNE

z malg zawarto$cig tluszczu, np.:
drob bez skory (kura, kurczak,
indyk), chuda wotowina, cielecina,
jagnigcina, krolik, chude partie
wieprzowiny, np.: poledwica, schab,
szynka, chude gatunki wedlin
niemielonych: drobiowych,
wieprzowych, wotowych, chude
gatunki  grubych  kielbas np.
szynkowej, krakowskiej, galaretki
drobiowe.

z duza zawartoscig tluszczu, np.:
thusty drob (kaczka, gg$§), thusta
wotowina 1 wieprzowina, baranina,
migsa peklowane oraz =z duza
zawartoscig soli, migsa smazone na

duzej ilosci thuszczu, thuste wedliny,
np.: baleron, boczek, tluste 1
niskogatunkowe kietbasy, parowki,

mielonki, mortadele, pasztety, wedliny
podrobowe (pasztetowa, watrobianka,
salceson), migsa surowe np. tatar,
konserwy

RYBY I
PRZETWORY

wszystkie ryby morskie 1
stodkowodne, ryby gotowane w tym
przygotowywane na parze,

pieczone, konserwy rybne w sosie

ryby smazone na duzej ilosci thuszczu,
ryby wedzone, surowekonserwy rybne
w oleju.




RYBNE

wlasnym ograniczonych

ilosciach).

(w

mleko i sery twarogowe chude lub
poéttluste, niskothuszczowe naturalne

jogurty, napoje 1 desery mleczne z
dodatkiem cukru, wysokotluszczowe

MLEKO I napoje mleczne fermentowane beznapoje mleczne fermentowane, sery
PRZETWORY dodatku cukru (np. jogurt, kefir, podpuszczkowe, thuste sery
MLECZNE maslanka). dojrzewajace, $mietana mleko 1 sery
twarogowe thuste, mleko

skondensowane
masto (w ograniczonych ilosciach),|ttuszcze zwierzece, np.: smalec,
TLUSZCZE migkka margaryna, oleje roslinne,|stonina, t6j, twarde margaryny, masto
: np.: rzepakowy, oliwa z oliwek klarowane, majonez, thuszcz
kokosowy 1 palmowy, ,masto
@ kokosowe”,  frytura  smazalnicza,
g masto orzechowe solone i z dodatkiem

cukru.

budyn (bez dodatku cukru lub z/slodycze zawierajace duze ilosci cukru
mala iloécig cukru), galaretka (bez|i/lub tluszczu, torty i ciasta z masami
DESERY dodatku cukru lub z malg ilo$cig cukierniczymi, kremami, bitg

cukru), kisiel (bez dodatku cukru
lub z malg iloscig cukru), satatki
owocowe z dozwolonych owocow

(bez  dodatku  cukru), ciasta
drozdzowe niskostodzone, ciasta
biszkoptowe niskostodzone (bez

dodatku proszku do pieczenia).

$mietang, ciasta kruche z duza iloscia
thuszczu 1 cukru, ciasto francuskie i1
potfrancuskie, czekolada i1 wyroby
czekoladopodobne, desery zawierajace
w  znaczne]  iloSci  substancje
konserwujace 1 barwniki.

NAPOJE

SE@

wody niegazowane slabe napary
herbat, np.: czarna, zielona,
czerwona, biata, napary owocowe,
kawa zbozowa (w ograniczonych
ilosciach), bawarka, kakao naturalne
(bez dodatku cukru lub z matg

iloscia cukru w ograniczonych
ilosciach), soki warzywne, soki
OWoCcowe rozcienczone (w

ograniczonych ilosciach), kompoty
(bez dodatku cukru lub z malg
iloscig cukru).

wody smakowe z dodatkiem cukru,
mocne napary kawy i herbaty, napoje
energetyzujace, napoje alkoholowe
woda gazowana, napoje gazowane,
napoje  wysokostodzone,  nektary
OWOCoOwWe

naturalne
korzenne

tagodne
ziolowe 1

przyprawy
np.: lis¢

ostre przyprawy np.: czarny pieprz,

pieprz  cayenne, ostra  papryka,




PRZYPRAWY

Il
ole

4

.
e,

ziele angielskie, koper

kminek, tymianek,
majeranek, bazylia, oregano,
tymianek, lubczyk, rozmaryn,
pieprz ziotowy, gozdziki, cynamon
(w ograniczonych ilo$ciach), sol i
cukier (w ograniczonych ilo$ciach).

laurowy,
zielony,

papryka chili, kostki rosolowe i
esencje bulionowe, gotowe bazy do
Zup 1 sosow, gotowe sosy satatkowe i
dressingi, musztarda, keczup, ocet, sos
SOjowy, przyprawy wzmacniajace
smak w postaci ptynnej 1 stale;.

JAJA

&)

jaja  gotowane na mickko, w
koszulce, jajecznica na parze, omlet
smazony bez thuszczu lub na
niewielkiej ilosci tluszczu

jajko na twardo, smazone na duzej
ilo$ci thuszczu: masle, boczku, smalcu,
jajka z majonezem, thustymi sosami

OBROBKA
TECHNOLOGICZN
A POTRAW

%

- gotowanie w wodzie, gotowanie
na parze

- grillowanie (grill elektryczny,
patelnie grillowe, w przypadku
grilla weglowego/ogrodowego na
tackach)

- pieczenie w folii, pergaminie lub
pod przykryciem bez thuszczu*

- smazenie bez dodatku tluszczu*
- duszenie bez wczesniejszego
obsmazania

*staraj si¢ nie dodawac thuszczu,
jednak okazjonalnie

mozesz uzy¢ niewielkiej ilosci
zalecanego thuszczu

roslinnego, np. oliwy z oliwek lub
oleju rzepakowego

- smazenie na glgbokim thuszczu

- duszenie z wczesniejszym
obsmazeniem na glgbokim thuszczu
- pieczenie w duzej ilo$ci thuszezu
- panierowanie

POTRAWY
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- zupy na stabych wywarach
warzywnych lub chudych
migsnych

- mig¢sa 1 ryby przyrzadzone z
wykorzystaniem zalecanych
technik kulinarnych

- ryz, kasze 1 makarony z grupy
zalecanych, lekko

rozklejone

- kopytka kluski $laskie, kluski lane
z wody, pierogi z wody z chudym
migsem lub serem twarogowym,

- nale$niki smazone na patelni bez

tluszczu

- zupy na thustych wywarach
migsnych

- zupy 1 sosy z zasmazka

- zupy, sosy w proszku, zupki chinskie
- zywnos¢ typu fast food (np. frytki,
hamburgery, hot-dogi, kebab,
zapiekanki)

- gotowe dania w stoikach, w panierce
- migsa 1 ryby w panierce
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