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IM. SW. JOZEFA W PILCHOWICACH

DIETA LATWO STRAWNA

Dieta fatwo strawna jest modyfikacja diety podstawowej czyli diety 0sob zdrowych. Zmiana
polega na doborze odpowiednich potraw i produktow spozywczych, tak aby odcigzy¢ uktad
pokarmowy i utatwi¢ trawienie i wchtanianie sktadnikéw odzywczych. Przyczynia si¢ do
poprawy stanu odzywienia i lepszego samopoczucia chorego.

Diete tatwo strawng stosuje si¢ m.in. w:

-chorobach przewodu pokarmowego, stanach zapalnych btony §luzowej zotadka, wrzodach
zoladka i dwunastnicy

- w przebiegu choroby nowotworowe;j

- u 0s6b w podesztym wieku

- u pacjentéw po zabiegach operacyjnych.

OGOLNE ZALECENIA

Zaleca si¢ spozywanie 5-6 niewielkich positkow w ciggu dnia, regularnie co 2-3 godziny.
Sniadanie najlepiej zjada¢ do godziny od wstania, w kolacje 2-3 godziny przed snem. Nalezy
wypija¢ minimum 2 litry wody dziennie.

Najbardziej pozadang metoda obrobki pokarmow jest gotowanie w wodzie, gotowanie na
parze, pieczenie w folii bez dodatku thuszczu lub duszenie bez obsmazania.

Positki nalezy zjada¢ bez pospiechu i doktadnie przezuwac kazdy kes, aby lepiej trawic
positki. Zalecane jest rowniez spozywanie positkdw o umiarkowanej temperaturze, nie
goracych 1 nie zimnych, tak aby nie podraznia¢ niepotrzebnie przetyku

Z diety nalezy wyeliminowac¢ produkty, ktére dtugo zalegaja w zotadku, sg cigzko strawne, sa
bardzo bogate w btonnik, powoduja wzdgcia oraz wzmagaja wydzielanie soku zotadkowego
np.: bardzo ttuste i smazone potrawy, produkty wedzone, ostre, nasiona ros$lin straczkowych.
Zakazane jest rowniez picie alkoholu oraz mocnej kawy.

Zaleca si¢: dluzsze gotowanie, obieranie warzyw i owocow ze skorki oraz usuwanie pestek
oraz rozdrabnianie, przecieranie przez sito lub miksowanie potraw by ograniczy¢ ilo§¢
spozywanego btonnika i sprawi¢ by byt lepiej tolerowany przez organizm.

Uwaga! Produkty pelnoziarniste oraz surowe warzywa i owoce nalezy spozywa¢ wedtug
wlasnej tolerancji, stopniowo wprowadza¢ do diety chociazby w matej ilo$ci. Ich
prozdrowotne wlasciwosci sg niezbedne do prawidlowego funkcjonowania organizmu, wiec
nie zaleca si¢ rezygnowac z nich catkowicie.
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Zrédtha biatka: mleko i przetwory mleczne, chude migso drobiowe, ryby i jaja

Zrodta ttuszezu w diecie: oleje roslinne (rzepakowy, oliwa z oliwek, olej Iniany) dodawane

na zimno do potraw

Zrodta weglowodanéw w diecie : drobnoziarniste kasze, makarony, ryz biaty lub
paraboliczny, pieczywo pszenne, pieczywo graham, ziemniaki

Tabela 1. Produkty wskazane i przeciwwskazane w diecie tatwostrawne;.

PRODUKTY WSKAZANE

PRODKUKTY PRZECIWWSKAZANE

Pieczywo i kasze

Pieczywo i kasze

Pieczywo jasne pszenne, platki owsiane i
kukurydziane, ryz biaty, cienki makaron,
drobne kasze (manna, kukurydziana,
kuskus), biszkopty, sucharki

Pieczywo razowe, grube kasze (gryczana,
peczak), rogaliki francuskie

Mileko i przetwory mleczne

Chude mleko, odttuszczony jogurt, kefir,
zsiadte mleko, chude sery twarogowe,
maslanka, chude serki homogenizowane

Mileko i przetwory mleczne

Mleko ttuste, Smietana, mleko
skondensowane, zabielacze do kawy, sery
twarogowe thuste, sery dojrzewajace
podpuszczkowe, plesniowe, topione, jogurty
kremowe

Mieso i przetwory miesne

Mieso i przetwory miesne

Migso z kurczaka, indyka bez skoéry,
cielgcina, chuda wotowina, migso z kroélika,
dziczyzna, konina, wedliny drobiowe,
szynka bez przerostow tluszczu, poledwica

Thuste migso wotowe, wieprzowe, mi¢so z
kaczki i gesi baranina, mi¢gso smazone w
panierce, salami, pasztety, kaszanka,
pasztetowa, paréwki, mielonka

Ryby i owoce morza

chude ryby (dorsz, mintaj, fladra, sola,
pstrag strumieniowy, okon, szczupak, lin,
sandacz, morszczuk, halibut) na zmiang z
thustymi (pstrag teczowy, sardynka, §ledz,
makrela, toso$, wegorz) z rusztu, gotowane,
pieczone w piekarniku (bez skory) lub w
galarecie

Ryby i owoce morza

ryby smazone na masle, smalcu lub
margarynie, w panierce, krewetki, kawior,
kalmary, matze

Nasiona straczkowe

Nasiona straczkowe
Fasola, groch, soja, ciecierzyca, soczewica

Thuszcze

Olej rzepakowy, oliwa z oliwek, olej
stonecznikowy, sojowy, masto naturalne w
niewielkich ilo$ciach

Thuszcze
Margaryny twarde, smalec, stonina
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Zupy Zupy
Zupy warzywne, chude wywary migsne, Zupy zaprawiane $§mietang, na wywarach z
zupy zaprawiane mlekiem lub chudym kosci
jogurtem
Sosy i przyprawy Sosy i przyprawy
Koper, pietruszka, majeranek, kminek, Majonez, musztarda, papryka, chilli, curry,
oregano, bazylia, wanilia, cynamon pieprz naturalny
Desery Desery
Musy owocowe, galaretki, budyn na Lody, kremy, budynie na petnym mleku,
chudym mleku, kisiele, biszkopt, miod sosy na $mietanie lub masle, torty,
pszczeli przemystowe wyroby cukiernicze,

czekolada, toffi, batony, karmelki, orzechy
Napoje, alkohole Napoje alkohole
Woda mineralna niegazowana, staba Cola, napoje gazowane, catkowicie, w
herbata, niskostodzone kompoty owocowe, | chorobach watroby catkowicie zakazany jest
rozcienczone soki owocowe i warzywne alkohol

JADLOSPIS

SNIADANIE:

Staba herbata, pieczywo pszenne, masto, serek wiejski z pomidorem bez skorki 1 koperkiem.
11 SNIADANIE:

Kasza manna na mleku z malinami i bananem, woda mineralna.

OBIAD:

Zupa krupnik, ziemniaki, filet z piersi z kurczaka gotowany, buraczki gotowane, kompot
jabtkowy.

PODWIECZOREK:
Jogurt owocowy, jabtko, woda mineralna.
KOLACJA:

Staba herbata, butka kajzerka, masto, wedlina, satata zielona, ser twardg krajanka.




