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Zalecenia zywieniowe w diecie latwostrawnej

Cel i zastosowanie diety:

Zalozeniem diety fatwostrawnej jest dostarczenie choremu wszystkich niezbednych sktadnikow
pokarmowych oraz ograniczenic produktow 1 potraw ciezkostrawnych, wzdymajacych, ostro
przyprawionych. Dieta wskazana jest migdzy innymi: w stanach zapalnych btony §luzowej zotadka i jelit,
w nadmiernej pobudliwosci jelita grubego, w chorobach infekcyjnych przebiegajacych z goraczka,
zapalnych chorobach pluc, w zaburzeniach krgzenia po zawale, w okresie rekonwalescencji po zabiegach
chirurgicznych, dla chorych dtugo lezacych i w podesztym wieku.

Charakterystyka diety:

Podstawa diety jest ograniczenie, a nawet wykluczenie produktéw i1 potraw tlustych, smazonych
w tradycyjny sposéb, ktore dtugo zalegaja w zotadku. W diecie tej nalezy zmniejszy¢é blonnik
pokarmowy do 25 g na dobe. Blonnik pokarmowy mozna zredukowa¢ lub uczyni¢ go mniej draznigcym,
poprzez dobor delikatnych warzyw i1 dojrzatych owocéw, obieranie, gotowanie, przecieranie przez sito
I miksowanie produktow oraz stosowanie oczyszczonych produktéw zbozowych, np. chleb pszenny.
Zaleca si¢ spozywanie zmniejszonych porcji positkow 4-5 razy w ciggu dnia, w odstepach czasowych
migdzy positkami od 3 do 4 godzin. Pokarm powinien by¢ dokladnie przezuwany. Potrawy nalezy
sporzadza¢ metodg gotowania w wodzie, na parze oraz w naczyniach bez wody. Mozna rowniez stosowac
duszenie bez tluszczu na patelniach do smazenia bezttuszczowego oraz pieczenie w folii, w pergaminie
w naczyniach ceramicznych. Smazenie 1 pieczenie na tluszczu jest catkowicie wykluczone. Nasigknigta
tluszczem potrawa jest cigzkostrawna. W diecie dozwolony jest olej rzepakowy zawierajacy duzo
jednonienasyconego kwasu oleinowego. Ttuszcze: oleje, masto, $mietana i migkkie margaryny zaleca si¢
podawaé w postaci surowej do gotowych potraw. Zaleca si¢ spozywanie ptynéw na 20-30 minut przed
i po positku, a nie do positkow, np.: do wody mineralnej, sokow owocowych bez dodatku cukru, herbaty
zielonej, sokéw przecieranych czy tez kompotow. Korzystne jest picie przegotowanej wody
o umiarkowanej temperaturze na czczo w ilosci okoto 0,51 w celu przeptukania przewodu pokarmowego
1 uregulowania czestosci wyproznien.

Przyklad jadlospisu dla diety latwostrawnej:
I $niadanie: Kawa zbozowa z mlekiem, pieczywo pszenne, pasta z wedliny chudej i z twarogu, dzem

truskawkowy

I1 $niadanie: Bulka z mastem 1 szynka, napdj owocowy.

Obiad: Zurek z pieczywem, klopsy wolowe gotowane w sosie potrawkowym, ziemniaki puree, satatka
z pomidoréw bez skorki, kompot z przetartych jabtek.

Podwieczorek: Galaretka owocowa i herbatniki.

Kolacja: Pierogi leniwe, satatka z wloszczyzny z olejem, herbata ziotowa.
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Produkty Zalecane Przeciwwskazane
i potrawy
Napoje Mleko 2% >, kawa zbozowa z mlekiem, Napoje alkoholowe, mocne kakao, ptynna
herbata z mlekiem, owocowe, ziotowe, soki | czekolada, mocna kawa naturalna, mocna
Oowocowe, warzywne, napoje mleczno- herbata, wody gazowane, coca cola, pepsi.
owocowe i mleczno-warzywne, wody
niegazowane, jogurt, kefir, maslanka
Pieczywo Chleb pszenny, bultki, biszkopty i pieczywo | Chleb zytni §wiezy, razowy, pieczywo
cukiernicze chrupkie i z otr¢bami
Dodatki do Masto, chudy twardg, serek Thuste wedliny, konserwy migsne, kiszka,
pieczywa homogenizowany, chude wedliny szynka, pasztetowa, smalec, sery topione i twarde
polgdwica z drobiu 70tte
Zupy i sosy Rosot jarski, jarzynowa, ziemniaczana, Zupy zawiesiste na wywarach migsnych,
gorace owocowa, krupnik, zupy podprawiane kostnych, grzybowych, rosoty, kapusniak,
zawiesing z maki i mleka, sosy tagodne — ogorkowa, z nasion stragczkowych,
koperkowe, cytrynowe, pomidorowe, zaprawiane maka, kwasng $mietana,
potrawkowy, owocowy ze stodka §mietang zasmazkami, zupy w proszku, sosy ostre na
wywarach migsnych, kostnych, grzybowych,
cebulowych
Migso, drob, ryby | Chude gatunki: cielgcina, wotowina, kréliki, | Thusta wieprzowina, baranina, gesi, kaczki,
kurczak, indyk, chude ryby gotowane, dziczyzna, tluste ryby: wegorz, tosos,
pulpety, budynie i potrawki halibut, ryby wedzone, smazone, pieczone
Potrawy Budynie z kasz, warzyw, makaronu, mig¢sa, Bigos, fasolka po bretonsku, wszystkie
poélmiesne risotto, leniwe pierogi i kluski biszkoptowe potrawy smazone na ttuszczu, np.: kotlety,
i bezmiesne krokiety, placki
Thuszcze Dodawane na surowo: masto, oleje: sojowy, | L9j, smalec, stonina, boczek, margaryny
kukurydziany, stonecznikowy, rzepakowy, twarde
oliwa z oliwek
Warzywa Marchew, dynia, kabaczki, buraki, seler, Warzywa kapustne, cebula, pory, czosnek,
pietruszka, pomidory bez skorki, satata suche nasiona roslin stragczkowych, ogorki,
inspektowa, potrawy gotowane, rzodkiewka, rzepa, kalarepa w postaci
rozdrobnione lub przetarte z ,,wody”, surowek grubo startych, a satate z
podprawione zawiesing i surowe soki majonezem i musztarda, warzywa
marynowane i solone.
Ziemniaki Gotowane, pieczone Smazone z thuszczem i frytki
Owoce Dojrzate, soczyste: jagodowe, winogrona bez | Gruszki, czeresnie, daktyle, owoce
pestek w postaci przecierow, z dzikiej r6zy, | marynowane
brzoskwinie, morele, banany, jabtka
pieczone i gotowane
Desery Kisiele, budynie, galaretki owocowe, Thuste ciasta, torty, batony, lody, chatwa,
mleczne, kompoty, musy, bezy, soki stodycze zawierajace kakao, orzechy
OWOCOWE i i przeciery owocowe
Przyprawy Soki z cytryny, kwasek cytrynowy, zielona Ocet, pieprz, musztarda, papryka ostra,

pietruszka, koperek, majeranek, rzezucha,
melisa, cukier

chrzan, chili, gorczyca, li$¢ laurowy, ziele
angielskie, maggi
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