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DIETA LEKKOSTWARNA, tATWO STRAWNA

Przedstawiamy Panstwu ogdlne zalecenia dotyczgce wybranych diet, jednak zalecenia indywidualne powinny by¢
dostosowane do stanu zdrowia chorego, chordb towarzyszacych oraz preferencji zywieniowych Pacjenta. Informacje
publikowane w serwisie majg charakter edukacyjny i zaden z zamieszczonych materiatéw nie zastgpi wizyty u
odpowiedniego specjalisty.

Dla kogo dieta lekkostrawna?

Dieta lekkostrawna zalecana jest we wszystkich stanach chorobowych, w ktérych ze wzgledu na stan ostabienia narzadu lub
catego organizmu konieczne jest stosowanie trybu oszczednosciowego. Ma szerokie zastosowanie w zaktadach leczniczych.
Polecana jest w: stanach zapalnych btony $luzowej zotgdka, chorobach infekcyjnych przebiegajgcych z wysoka gorgczka, w
owrzodzeniach Zzofadka, dwunastnicy i jelit, zapalnych chorobach ptuc, zaburzeniach krgzenia ptucnego (zawat), przy
biegunkach, w okresie rekonwalescencji po zabiegach operacyjnych, u oséb w wieku podesztym.

DIETA tATWO STRAWNA, LEKKOSTRAWNA

Dieta lekkostrawna, zwana tez dietg fatwo strawng polega na odcigzeniu uktadu pokarmowego zaréwno pod wzgledem
ilosciowym (mniejsze porcje), jak i jako$ciowym (wykluczenie, niektérych produktow).
Komponujac jg nalezy zwréci¢ uwage na ilos¢ dostarczanych organizmowi kalorii, a takze na sktadniki odzywcze, ktdrych nie
moze zabrakngé¢. Redukcji ulegajg w niej produkty ttuste, smazone, wzdymajgce, mocno przyprawione oraz te, ktére przez
dtugi czas zalegajg w zotgdku. Waznym jej elementem jest réwniez sam proces przygotowywania dan. W tym wypadku zaleca
sie przygotowywanie potraw na parze, w wodzie, pieczenie w folii, unikanie smazenia i duszenia w duzej ilosci ttuszczu.
Znacznej redukcji powinny ulec takie potrawy jak sosy czy zageszczane maka zupy.

e Positki nie powinny by¢ zbyt duze objetosciowo e Przerwy miedzy positkami nie dtuzsze niz 3-4 h
e Spozywane regularnie 4-5 razy dziennie e Ostatni positek zalecany jest 2 godziny przed
snem

Produkty i potrawy, ktére wytgczamy z diety lekkostrawnej

-Powodujgce nadmierne wydzielanie sokéw -Uzywki i marynaty

trawiennych (produkty i potrawy ostre, ttuste i -Potrawy wedzone i surowe

zalegajgce w zotgdku -Cebula, ogdrki — wedtug tolerancji pacjenta
-Zawierajgce duze ilosci wiékna pokarmowego -Warzywa kapustne i strgczkowe
-Powodujgce wzdecia

» ZALECANE | PRZECIWWSKAZANE TECHNIKI KULINARNE PRZYGOTOWWYWANIA POTRAW

(+) ZALECANE | () PRZECIWWSKAZANE |

e Gotowanie na wodzie i parze — czesto potgczone z przecieraniem, e Smazenie
miksowaniem, rozdrabnianiem e Pieczenie tradycyjne

e Pieczenie w folii aluminiowej lub pergaminie — obrébka ta nie wymaga e Zapiekanie
dodawania ttuszczu e Sporzadzanie

e Spulchnianie potraw przez dodatek ubitych biatek jaj lub butki namoczonej w zasmazek
wodzie lub mleku e (Odgrzewanie,

e Tituszcz do potraw dodaje sie po przyrzadzeniu, gdyz potrawy nasigkniete odsmazanie
ttuszczem sg ciezkostrawne, ttuszcz poddawany obrdbce termicznej podraznia
przewdd pokarmowy

e Jesli nie ma wyraznych przeciwwskazan, mozna zacigga¢ potrawy zéttkiem




TECHNIKI KULINARNE ZMNIEJSZAJACE ZAWARTOSC BEONNIKA W POTRAWACH | PRODUKTACH

e Usuwanie z warzyw i owocow skorki i pestek

e Oddzielanie i wyrzucanie zwtdkniatych i twardych czesci starych roslin

e Uzywanie drobnych kasz, jasnego pieczywa lub Graham ( w nie duzej ilosci)

e Przedtuzenie czasu gotowania

e Przecieranie przez sito lub inne techniki rozdrabniania, zamiast catych warzyw i owocéw podaje sie soki,
przeciery, puree

Zestawienie produktow, ktdre utatwi komponowanie positkow

ZALECANE W
ZALECANE UMIARKOWANYCH
ILOSCIACH
Mleko z zawartoscig ttuszczu 2%,
kawa zbozowa i staba herbata z
dodatk.|em mleka, staby napar; herbaty Staba kawa Alkoholowe, mocne kakao, ptynna
czarnej, herbata owocowa, soki
w . naturalna z czekolada, mocna herbata, mocna
— owocowe, soki . . .
o , . mlekiem, jogurt kawa, woda gazowana, napoje
a warzywne ( na po6t z wodg), napoje . .
< petnottusty, mleko gazowane, napoje typu cola, napoje
2 mleczno-owocowe, mleczno-warzywne,
. pefnottuste energetyczne
wody niegazowane, woda przegotowana,
fermentowane produkty mleczne: jogurt
naturalny, kefir, maslanka naturalna,
Graham pszenny,
Chleb pszenny, butki, biszkopt, pieczywo | pieczywo Chleb zytni swiezy, chleb razowy,
o potcukiernicze i cukiernicze domowego cukiernicze, pieczywo z dodatkiem otrab, pieczywo
S wypieku drozdzowe, chrupkie zytnie
E pieczywo
E pszenne razowe z
dodatkiem ziaren,
chrupki pszenne
Margaryny miekkie, | Ttuste wedliny, mielonki, konserwy,
o Masto, chudy i potttusty twardg, serek ser z6tty w salceson, ttuste pasztety, pasztetowa,
a E homogenizowany, chude niewielkiej ilosci, smalec, sery dojrzewajgce, topione,
E > mieso gotowane, chude wedliny jaja, ser biaty ttusty, | typu feta, mozzarellai
g 9 np. poledwica z drobiu. parowki cielece z fromage
8 a duza zawartoscig
miesa,
o Rosot jarski, jarzynowa z dozwolonych Zawiesiste, geste, ttuste,
E warzyw, krupnik, Chudy rosot z na wywarach: kostnych, miesnych,
O ziemniaczana, zupy czyste: (barszcz, cieleciny, grzybowych, z dodatkiem kostek
<zt pomidorowa) przetarta owocowa, kalafiorowa, rosotowych, zasmazane, zaprawiane
> mleczna z drobnymi dodatkami ogorkowa, Smietang, ostre, z warzyw
8 Podprawiane zawiesing maki i mleka lub | pieczarkowa —zupy | strgczkowych, kapustnych Sosy:
> 706ttka. Sosy fagodne: koperkowy, w postaci kremu, esencjonalne,
% pomidorowy, potrawkowy, owocowe, jesli pacjent toleruje | grzybowy, cebulowy
N cytrynowy.




Grzanki, butki pszenne biate, kasza

Kluski ktadzione, tazanki, grube

<
':: § manna, jeczmienna, makaron drobny, Groszek ptysiowy makarony, nasiona roslin
§ 8 nitki, lane ciasto, biszkoptowe. straczkowych, jaja na twardo
wl
E Dodawane na surowo: oleje roslinne (o. Margaryny miekkie, | Stonina, t6j, smalec, margaryny twarde
2 stonecznikowy, o. rzepakowy $mietana
= bezerukowy, oliwa z oliwek, masto.

Chuda cielecina, mtoda wotowina, krdlik,
o Wieprzowina — w ograniczonej ilosci : Ttuste gatunki mies, wieprzowina,
x poledwica, chuda szynka, topatka i schab | Wotowina, gesi, kaczki, baranina, tluste ryby
8‘ dréb: kurczak, indyk, dziczyzna, kura, ryby | (wegorz, karp, fosos, sum);
g ryby chude: dorsz, pstrag strumieniowy, | morskie potrawy: smazone, wedzone,
o morszczuk, sola, sandacz, fladra, lin, (makrela, sardynka, | marynowane
) okon, szczupak, mtody karp, mintaj Sledz) ryby
S Potrawy gotowane, budynie, pulpety, stodkowodne

potrawki. (leszcz)
> w g Bliny, krokiety, placki ziemniaczane,
= 5 ‘Q Budynie z warzyw, kasz, makaronu, Zapiekanki z kasz, nalesniki, kotlety, ciezkostrawne,
ln<_: S E risotto, pierogi, kluski leniwe, warzyw i miesa, wzdymajgce potrawy z kapusty i
2 E‘, w biszkoptowe. makaron z miesem, | warzyw strgczkowych (np. fasolka po

e _ kluski ziemniaczane | bretonsku, bigos)

Swieze, mtode, soczyste, doktadnie Kalafior, brokuty Warzywa kapustne, cebula, czosnek,

umyte: kabaczki, dynia, marchew, szpinak, rabarbar, por,
; pietruszka, patisony, seler, pomidory bez | fasolka szparagowa, | suche nasiona roslin stragczkowych,
> skorki i pestek, potrawy gotowane w satata, groszek rzodkiewka, rzepa, ogorki, brukiew,
st: wodzie i na parze, rozdrobnione lub zielony, rabarbar, kalarepa, satatki grubo starte,
S przetarte, w postaci sokow. bardzo drobno Z majonezem, musztardg, warzywa

starte suréowki np.z | marynowane i solone.
selera i marchwi

Swieze, dojrzate: owoce jagodowe,

winogrona bez pestek i skorki najlepiej w | $liwki suszone Owoce niedojrzate, daktyle, czeresnie,
w postaci przecieréw, owoce cytrusowe namoczone, gruszki, owoce kandyzowane,
8 bez przetarte ( przy marynowane, w puszkach
% pestek i duzej ilosci btonek, banany, zaparciach), kiwi,

brzoskwinie, morele, jabtka pieczone. melon

Owoce: postaci surowej,

gotowanej, przecieréw, musow,

Ttuste ciasta, kremy, torty, z dodatkiem

> Kisiele domowe, budynie, galaretki Domowe ciasta z kawy, alkoholu czekolada, batony,
e owocowe, desery mleczne, kompoty, niewielka lody, chatwa,
E musy, suflety, bezy, soki iloscig ttuszczu i jaj stodycze z dodatkiem kakao i orzechow

owocowe(rozcienczone w wodg),
przeciery owocowe.

Przyprawy : Wanilia, cynamon, sok z

cytryny,
pietruszka, koper, majeranek, melisa,

Sél, pieprz ziotowy,
ocet winny, ocet
winny, bazylia,
papryka stodka,

Z dodatkiem glutaminianu sodu,
,wegeta”, jarzynka”, ocet, pieprz, chilii,
papryka ostra ,musztarda, gatka
muszkatotowa,curry




