DIETA LATWOSTRAWNA

Zastosowanie i cel diety

Dieta fatwo strawna ma zastosowanie:
1) po zabiegach chirurgicznych;
2) w trakcie rekonwalescencji;
3) w przewlektym zapaleniu watroby;
4) w przewlektym zapaleniu trzustki;
5) w nadpobudliwosci jelita grubego, biegunkach;
6) w zywieniu 0osob w podesztym wieku;
7) w chorobach zapalnych zotadka;
8) w refluksie zoladkowo-przelykowym;
9) w chorobie wrzodowej zotadka i dwunastnicy;
10) w dyspepsji czynno$ciowej zotadka;
11) w przewlektym nadkwasnym niezycie zotagdka

Dieta tatwostrawna jest modyfikacja diety podstawowej, polegajaca m.in. na odpowiednim
doborze technik kulinarnych takich jak np. gotowanie w wodzie i na parze laczone z przecieraniem,

miksowaniem, rozdrabnianiem majgcym poprawi¢ strawnos¢ sktadnikow odzywcezych;

Najwazniejsze zalecenia w diecie lekkostrawnej:

1. Spozywaj 5-6 positkow dziennie, w regularnych odstepach czasowych (co 2-3 godziny).

Ostatni positek spozywaj 2-3 godziny przed snem.

2. Spozywaj positki w spokojnej atmosferze i1 bez pospiechu, przy stole, w tym czasie unikaj

np. ogladania telewizji, czytania gazet itp. Doktadnie przezuwaj pokarmy.

3. Aby nie obcigzac¢ 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 tluszczu.

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

5. Wyeliminuj z diety produkty dlugo zalegajace w Zzotadku, wzmagajace wydzielanie soku

zotadkowego, wzmagajace perystaltyke jelit, powodujace wzdecia oraz bogate w btonnik
pokarmowy np. ttuste produkty, potrawy smazone na tlhuszczu i wedzone, nasiona roslin
stragczkowych, alkohol, ostre przyprawy.

Stosuj techniki kulinarne, dzigki ktérym blonnik pokarmowy bedzie lepiej tolerowany:
usuwaj skorki 1 pestki z warzyw 1 owocow,

oddzielaj i usuwaj twarde i zwldkniate czgsci roslin (np. z fasolki, szparagéw czy kalarepy),
wydtuzaj czas gotowania,

rozdrabniaj np. przez miksowanie, przecieranie przez sito.



Produkty stosowane i nie stosowane w diecie latwostrawnej

Nazwa produktu

Stosowane

Niestosowane

Produkty zbozowe

Pieczywo jasne i czerstwe, maka
pszenna jasna, sucharki, drobne kasze:
manna, krakowska, jeczmienna tamana
— dobrze oczyszczona i ptatki owsiane —
niekiedy wymagaja przecierania, ryz
drobne makarony

Pieczywo razowe zytnie

1 pszenne, kazde pieczywo
swieze, rogaliki francuskie/
croissant/, maki zytnie, grube
kasze: peczak, gryczana,
grube makarony,

Mileko i produkty
mleczne

Mileko stodkie/2%/ 1 zsiadle, kefir,
jogurt, maslanka, §wiezy biaty ser
/chudy lub poétttusty/, serek
homogenizowany

Sery z6lte 1 topione, sery
ple$niowe, Feta, serki typu
,Fromage” gotowe pasty
serowe

Jaja

Gotowane na mi¢kko, w koszulkach,
Scigte na parze w formie jajecznicy, jaj
sadzonych, zoltka do zaprawiana zup

Gotowane na twardo 1
smazone w zwykty sposob,
jaja w majonezie,

Migso, wedliny
ryby

Migso chude: cielecina, kurczaki,
indyki/ migso z piersi, bez skory/ ryby
chude: dorsz, mintaj,

wedliny chude: szynka, poledwica /
wieprzowe drobiowe/ chuda kietbasa
szynkowa wieprzowa lub wotowa

Migsa thuste: baranina,
wieprzowina, gesi, kaczki,
dziczyzna, wedliny
podrobowe; ryby wedzone;
migsa peklowane, konserwy
mig¢sne i rybne.

Thuszcze Masto, stodka §mietanka; oleje roslinne: | Kwasna $mietana, smalec,
rzepakowy, oliwa z oliwek, sojowy, stonina, boczek, 19j,
stonecznikowy, margaryny twarde

Ziemniaki Gotowane, gotowane thuczone, w Frytki, wszelkiego rodzaju
postaci puree ziemniaki smazone, placki

ziemniaczane, pyzy, chipsy.

Warzywa Marchew, seler, pietruszka, kalafior, Wszystkie odmiany kapusty,
buraki, dynia, szpinak, kabaczki, mlody | papryka, szczypior, cebula,
zielony groszek — najczesciej przetarty por, ogorki, rzepa, szczaw,

w formie zupy lub puree, mloda fasola rzodkiewki,, kukurydza
szparagowa; warzywa z wody oproszane | /rowniez z puszki/, warzywa
maka z dodatkiem $wiezego masta lub z zasmazanymi lub smazone,
margaryny, bez zasmazek; na surowo: konserwowane octem, grzyby
zielona satata, pomidory bez skorki,

Owoce Owoce dobrze dojrzate bez skorki 1 Wszystkie owoce surowe,

pestek, gotowane ew. przetarte: jabika,
truskawki, morele, brzoskwinie,
rozmiecione gotowane soki z owocoéw
jagodowych /maliny, porzeczki czarne
1 czerwone, cytryny, sok cytrynowy
rozcienczony, moze by¢ uzyty do
przygotowania kremu, galaretki/.
Niewielka i1lo$¢ surowych truskawek
mozna podawac za zgoda lekarza.

suszone; gruszki, §liwki,
czere$nie, agrest, orzechy

Suche straczkowe

Zadne

Wszystkie sa zabronione:
groch, fasola, bob, soczewica,
soja.

Cukier i stodycze

Cukier, midd, dzemy bez pestek —
w ograniczonych ilosciach,

Chatwa, czekolada, stodycze
zawierajace thuszcz, kakao

Uzywki

Herbata — staba

Kawa naturalna, kakao,
czekolada,




Przyprawy

Tylko tagodne w ograniczonych
ilosciach: sol, cukier, sok z cytryny,
koper zielony, wanilia, cynamon

Ostre przyprawy: ocet,
pieprz, musztarda, papryka,
wszelkiego rodzaju pikle,
chrzan, maggi, kostki
bulionowe

Potrawy dozwolone i przeciwwskazane w diecie latwostrawnej

Nazwa potrawy Stosowane Niestosowane
Dodatki do Masto, jaja na migkko, jajecznica na Smalec, sery topione
pieczywa parze, twardg, pasta z mi¢sa, ryb, dojrzewajace, dzemy
twarogu z dodatkiem dozwolonych z pestkami, jaj na twardo,
warzyw wykonane dozwolonymi smazone, ttuste wedliny
technikami kulinarnymi, ewentualnie i pieczone migsa w
marmolada ,dzemy bez pestek i midd tradycyjny sposéb
Zupy Odtluszczony rosot, kleiki, krupniki z | Thuste rosoty, zupy na
dozwolonych kasz, zupy mleczne; wywarach z ko$ci i migsa
zupy jarzynowe z dozwolonych zbyt esencjonalne 1
warzyw /ew. przetarte/ ,zupa przyprawione, zupy z
ziemniaczana ,Zupy zageszczane przeciwwskazanych owocow
zawiesing maki w wodzie, mleku lub lub warzyw, kapusniaki, zupa
stodkiej $mietance- bez zasmazek; cebulowa, ogorkowa,
zupy zaciggane zottkiem lub z grzybowa, fasolowa,
dodatkiem §wiezego masta grochowka, zupy zaprawiane
zasmazkami lub kwasna
$mietang, zupy
w proszku
Dodatki do zup Bulki, grzanki, kasze, lane ciasto, Grube kasze, makarony,

biszkopty ,ziemniaki puree

kluski ktadzione, ziemniaki
w calosci, nasiona roslin

straczkowych
Potrawy migsne i Gotowane, duszone bez uprzedniego Smazone, duszone, pieczone
ryby obsmazania, pieczone w folii w sposob tradycyjny.

aluminiowe;j lub rekawie m lub w
pergaminie, potrawki, pulpety,
budynie, suflety

Potrawy z maki 1
kasz

Lane kluski, pierogi leniwe, ciasta
zarabiane w misce, kluski
biszkoptowe, kasze rozklejane, grube
przecierane, budynie z kasz z
dodatkiem migsa, warzyw lub owocow

Grube makarony, pierogi,
kluski ktadzione, potrawy
z maki smazone, kasze na
sypko, zapiekane, grube nie
przecierane

Sosy

Mleczne, Smietankowe, owocowe,
podprawiane zawiesing, tagodne

Sosy na wywarach migsnych,
kostnych, grzybowych,
pikantne, zasmazane




Desery

Kompoty z dozwolonych owocow, z
owocow pestkowych kompoty
przecierane; kisiele, musy, galaretki —
z owocow dozwolonych, galaretki,
kisiele, kremy z mleka; wszystkie
desery mato stodzone, ciasta
drozdzowe czerstwe, mato stodki
biszkopt

Z przeciwwskazanych
owocow, z czekolada, z
orzechami, desery z duza
iloscig cukru. Torty i ciastka
z kremem lub z bitg $§mietana,
paczki, faworki, thuste ciasta
jak francuskie, piaskowe,
kruche, keksy, makowe

Napoje Staba herbata, staba herbata z Mocna herbata, kawa
mlekiem, staba kawa zbozowa z naturalna, napoje gazowane,
mlekiem, mleko mocne kakao, ptynna

czekolada
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