Dieta latwostrawna

1. Cel diety:

-odcigzenie przewodu pokarmowego lub konkretnego, chorego narzadu, tagodzenie
dolegliwosci ze strony uktadu pokarmowego, poprawa stanu zdrowia

2. Zastosowanie:

- choroby infekcyjne przebiegajace z goraczka
- okresy rekonwalescencji po operacjach

- nadmierna pobudliwos¢ jelita grubego

- stany zapalne btony §luzowej zotadka i jelit

- dla 0s6b w wieku podesztym

3. Zalecenia:

- dieta tatwostrawna polega na modyfikacji zywienia podstawowego i dostarcza taka sama
ilos¢ energii 1 wszystkich sktadnikow odzywczych jak w prawidlowym zywieniu ludzi
zdrowych

- r6znica migdzy zywieniem podstawowym, a zywieniem lekkostrawnym polega przede
wszystkim na tym, ze z zywienia lekkostrawnego wyklucza si¢ produkty i potrawy trudno
strawne, zawierajace stosunkowo duzo blonnika, wzdymajgce, przesigknigte ttuszczem, ktore
pozostajg dlugo w zotadku, a takze ostre przyprawy

- pewna ilo$¢ btonnika w omawianej diecie jest potrzebna, tylko ze sktadnik ten powinien
pochodzi¢ w miare mozliwosci z mtodych, delikatnych warzyw, dojrzatych owocow,
pieczywa pszenno- razowego typu ,,Graham" a nie razowego

- btonnik mozna zredukowac¢ w diecie lub uczyni¢ go mniej draznigcym przewdd pokarmowy
poprzez:

* dobor mtodych, delikatnych warzyw i dojrzatych owocow,

* usuniecie pestek np. z pomidoréw, kabaczkéw, porzeczek,

* usuniecie skorki poprzez obranie warzyw i owocow,

* oddzielenie cze$ci warzywa zawierajagcego znaczne ilo$ci wiokna strukturalnego np. ze
szparagdw, kalarepy itp.

* gotowanie, ktore zmigkcza btonnik,

* przecieranie przez sito,

* stosowanie oczyszczonych produktow zbozowych - zamiast grubych kasz - drobne, zamiast
razowego pieczywa - pieczywo pszenne, pszenno - razowe

- w technologii dietetycznej wiele uwagi nalezy poswigci¢ przyprawianiu potraw w celu
podniesienia ich wlasciwosci smakowych, uzywajac do tego tagodnych przypraw,
dozwolonych w zywieniu tatwo strawnym

- ze znanych technik kulinarnych najszersze zastosowanie ma: gotowanie w wodzie lub parze.
Mozna réwniez stosowac pieczenie w folii lub pergaminie. Smazenie na tluszczu w tradycyjny
sposoéb jest catkowicie wykluczone z diety tatwo strawnej



- duze zastosowanie majg tzw. budynie z mi¢sa, ryby, z ryzu lub makaronu i migsa, z sera,

warzyw i inne

- do zaprawiania zup i sosOw nie stosuje si¢ zasmazek z thuszczu i maki, a zageszcza si¢ je
zawiesing maki w wodzie , maki w mleku lub stodkg $mietankg. Warzywa przygotowuje si¢
rowniez bez zasmazek, tylko ,,z wody" oprészane maka, z dodatkiem §wiezego masta

- nalezy ograniczy¢ spozycie soli kuchenne;j

- wskazane jest spozywanie 4-5 malych objetosciowo positkow w ciagu dnia

- miedzy positkami nalezy pi¢ wode mineralng lub inne napoje oboj¢tne, np. stabe niestodzone

napary herbaty

- potrawy nalezy bardzo doktadnie zu¢

- nalezy wypija¢ co najmniej 1,5-2 litéw plynow dziennie

4. Produkty dozwolone i przeciwwkazane:

NAZWA ZALECANE PRZECIWWSKAZANE

PRODUKTU/POTRAWY
pieczywo pszenne, pszenno- chleb zytni §wiezy, chleb
zytnie (najlepiej czerstwe), w | razowy, pieczywo chrupkie
ograniczonej ilo$ci — graham, | zytnie, pieczywo z otrgbami,

PRODUKTY ZBOZOWE sucharki, drobne kasze rogaliki francuskie, grube
(manna, jeczmienna famana kasze: pgczak, gryczana, grube
oczyszczona, krakowska, makarony
jaglana), ryz bialy, drobne
makarony, biszkopty,
pieczywo, drozdzowe, chrupki
pszenne
Mleko zsiadte, kefir, jogurt, Sery z6lte 1 topione, sery ples-

MLEKO I PRODUKTY biate sery chude i pottiuste, niowe, Feta, serek typu
MLECZNE serek homogenizowany ,Fromage"
odttuszczony (jesli sa dobrze
tolerowane)
Gotowane na migkko, w Gotowane na twardo, smazone
JAJA koszulkach, $cigte na parze w | tradycyjnie
formie jajecznicy, jaja
sadzone, omlety
Migsa chude: wotowina, Migsa ttuste: baranina,
cielecina, kurczak, indyk wieprzowina, ges, kaczka, ryby
(najlepiej migso z piersiibez | thuste, jesli sg Zle tolerowane,
skory), chuda wieprzowina w | wedliny tluste, pasztety,
ograniczonych ilo$ciach, ryby | wedliny podrobowe, ryby
MIESO, WEDLINY I RYBY | chude (dorsz, leszcz, mintaj, wedzone, mieso peklowane,

morszczuk, pstrag, plastuga,
sola, szczupak, sandacz), ryby

konserwy migsne i rybne




thuste, jesli sg dobrze
tolerowane, wedliny chude

Masto, stodka $mietanka, oleje

Smietana, smalec, stonina,

TLUSZCZE roslinne: rzepakowy, oliwa z boczek, 16j, margaryny twarde
oliwek, olej Iniany
Gotowane, gotowane tluczone | Frytki, ziemniaki smazone,
ZIEMNIAKI i puree placki ziemniaczane, pyzy,
chipsy
Kalafior, brokuty (jesli sa Wszystkie warzywa kapustne
tolerowane), marchew, buraki, | (czasem dopuszcza si¢
dynia, szpinak, kabaczki, niewielki dodatek kapusty
mtody zielony groszek, mloda | wtoskiej), papryka,
fasolka szparagowa (jesli jest szczypiorek, cebula, por,
tolerowana), warzywa z wody, | ogorek, rzodkiewka,
WARZYWA z dodatkiem $wiezego masta, kukurydza, warzywa
bez zasmazek, na surowo: zasmazane, warzywa
zielona satata, cykoria, konserwowane octem
pomidory bez skorki, utarta
marchewka z jabtkiem
Owoce dobrze dojrzate bez Wszystkie owoce niedojrzate,
pestek i skorki: jabtka, trus- gruszki, sliwki, czeresnie,
kawki, morele, brzoskwinie, agrest, owoce suszone, orzechy
OWOCE pomarancze, banany, maliny,

porzeczki w formie przecieru

SUCHE STRACZKOWE

Zadne

Wszystkie sg zabronione:
groch, fasola, bob, soczewica,
soja

Cukier, miod, dzemy bez pes-
tek, przetwory owocowe paste-

Chatwa, czekolada, stodycze
zawierajace thuszcz, kakao,

CUKIER I SLODYCZE ryzowane, kompoty, galaretki | orzechy

Tylko tagodne: s6l, cukier, sok | Ostre przyprawy: ocet, pieprz,
z cytryny, koper zielony, musztarda, papryka, kostki

PRZYPRAWY kminek, tymianek, majeranek, | rosolowe
bazylia, lubczyk, rozmaryn,
wanilia, gozdziki, cynamon
Kleiki, krupnik z dowolne;j Kapusniak, zupa ogorkowa,
kaszy, przetarte zupy fasola, grochéwka, zupy
OWOCOWe, ZUpYy Warzywne zaprawione zasmazkami, zupy
czyste (barszcz, pomidorowa), | z proszku
zupa jarzynowa z dowolnych
warzyw, zupa ziemniaczana,
Zupy zageszczane zawiesing

ZUPY maki w wodzie, mleku lub

stodkiej $mietance - bez
zasmazek, zupy zaciagnigte
z6ttkiem lub z dodatkiem
$wiezego masta, zupy na
odttuszczonych wywarach
miesnych o ile nie ma
przeciwwskazan

Gotowane, duszone, bez
uprzedniego obsmazania,

Smazone, duszone, pieczone w
sposob tradycyjny




POTRAWY MIESNE
I RYBNE

pieczone w folii aluminiowej,
w rekawie foliowym lub w
pergaminie, potrawki, pulpety,
budynie

POTRAWY Z MAKI 1
KASZY

Kasze gotowane na sypko lub
rozklejone, budynie z kaszy z
dodatkiem mie¢sa, warzyw lub
owocoOw, lane kluski, leniwe
pierogi z malym dodatkiem
maki

Smazone, kotlety z kaszy,
kluski ktadzione, francuskie,
zacierki

SOSY

O smaku fagodnym,
zaprawiane stodka §mietanka,
mastem lub zo6ttkiem,
zageszczone zawiesing z maki
w wodzie lub stodkiej
$mietance: koperkowy,
cytrynowy, potrawkowy; sosy
owocowe ze stodka §mietanka

Ostre, na zasmazkach, sosy na
mocnych i thustych wywarach
migsnych lub kostnych

DESERY

Kompoty, kisiele, musy,
galaretki - z owocow dozwo-
lonych; biszkopty, czerstwe
ciasto drozdzowe

Torty i ciasta z kremem lub z
bita $mietana, paczki, faworki,
tluste ciasta, ciasta francuskie,
piaskowe, kruche.

NAPOJE

Herbata, kawa (o ile nie ma
przeciwwskazan), mleko,
napoje owocowe, soki
warzywne, herbatki owocowe
i ziolowe

Mocna kawa, ptynna
czekolada, napoje alkoholowe
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