Dieta latwostrawna

Dieta tatwostrawna jest modyfikacja diety podstawowej. Roznica migdzy zywieniem o0sob
zdrowych a wymagajacych diety tatwostrawnej polega na doborze odpowiednich produktow
i technik kulinarnych, ktore czynig potrawe tatwo przyswajalng. Dieta opiera si¢ na
ograniczeniu, a w niektorych przypadkach na catkowitym wykluczeniu produktéw oraz
potraw trudnych do trawienia, dlugo zalegajacych w zotadku, wzdymajacych i mocno
przyprawionych. Celem diety jest pokrycie zapotrzebowania na energie i wszystkie niezbedne
sktadniki odzywcze oraz odcigzenie przewodu pokarmowego poprzez ulatwienie trawienia

1 wchlaniania.

Dieta tatwostrawna zalecana jest w przypadku:

e Przebytej operacji uktadu pokarmowego.

e Ostrych stanow zapalnych zotadka lub jelit.

e Zaostrzen choroby (np. choroba Les$niowskiego — Crohna, wrzodowa choroba
zotadka).

e Niestrawnosci, wzde¢ lub ogolnych probleméw trawiennych.

e Standéw goraczkowych.
Zalecenia zywieniowe:

e Nalezy spozywac 4 — 5 positkéw w ciggu dnia w regularnych odstepach czasowych
1 matych objetosciach oraz umiarkowanej temperaturze. Ostatni positek zaleca si¢
na 2 — 3 godziny przed snem.

e Unika¢ jedzenia potraw goracych i zimnych.

e Wykluczy¢ z diety produkty smazone, wedzone, peklowane.

e Zmniejszy¢ udziat blonnika w diecie, jego zrodtem powinny by¢ mtode i delikatne
warzywa, dojrzate owoce, delikatne pieczywo pszenne 1 graham, drobne kasze.

e Wybierac¢ delikatne przyprawy:
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o s0l (w matych ilosciach),
o sok z cytryny, limonki,
o koperek,

o natka pietruszki,

o kminek,

o tymianek,

o majeranek,

o bazylia,

o oregano,

o lubczyk,

o wanilia,

o rozmaryn,

o gozdziki.
Btonnik pokarmowy mozna zredukowac lub uzyskac lepsza jego tolerancje poprzez:

e Usunigcie skorki z warzyw 1 owocow.

e Gotowanie, przecieranie.

e Usuniecie pestek przez przetarcie warzyw np. pomidory, kabaczki, truskawki, maliny.
e Stosowanie oczyszczonych produktéw zbozowych tj., jasnego pieczywa, drobnych

kasz.
Do przygotowywania potraw mozna wykorzysta¢ techniki kulinarne takie jak:

e gotowanie w wodzie, na parze,

e duszenie,

e pieczenie w folii aluminiowej, pergaminie lub naczyniu Zaroodpornym,
e Dblanszowanie,

e miksowanie, przecieranie.

Stronaz



Zalecane

iP ;g?rl;% Zalecane w umiarkpwanych Przeciwwskazane
ilosciach
e mleko do 2% e slaba kawa naturalna e mocne kakao,
zawartosci thuszczu, z mlekiem, e plynna czekolada,
e kawa zbozowa e jogurt petnotlusty, e mocna kawa,
z mlekiem, ¢ mleko pehottuste. e mocna herbata,
e staba herbata, e wody gazowane,
¢ herbata owocowa, e pepsi,
e herbata ziolowa, e coca - cola.
e soki owocowe,
e soki warzywne,
Napoje ¢ napoje mleczno —
OWOCOWEe,
¢ napoje mleczno —
warzywne,
e wody niegazowane,
e jogurt
niskotluszczowy,
o kefir,
e maslanka,
e serwatka
e chleb pszenny, e graham pszenny, e chleb zytni $wiezy,
e bulki, e pieczywo cukiernicze | e chleb razowy,
e biszkopt, drozdzowe, e pieczywo chrupkie
Pieczywo | e pieczywo cukiernicze. | o chrupki pszenne, Zytnie,
e pieczywo pszenne e pieczywo z otrgbami.
razowe z dodatkiem
stonecznika i soi.
¢ masto, e margaryna, o tluste wedliny,
e chudy twardg, e thusty twarog, e konserwy,
e serek e ser podpuszczkowy e salceson,
homogenizowany, z mniejszg ilosciag o Kiszka,
Dodatki do | ® migso gotowane, Fh_lszczu, e pasztetowa,
; e chude wedliny, e Jaja, ¢ smalec,
preczywa e szynka e paroéwki cielece e tluste ser
: , y
e poledwica z drobiu. ¢ ryby wedzone. dojrzewajace,
e ser topiony,
o ser feta,

sery typu fromage.
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Zalecane

_Produkty Zalecane w umiarkowanych Przeciwwskazane
| potrawy o
ilosciach
e rosot jarski, e chudy rosoét z o tluste, zawiesiste, na
e jarzynowa, cieleciny, wywarach: migsnych,
e ziemniaczana, e kalafiorowa, kostnych,
e OWOCOWa, e 7 0gorkow grzybowych,
e krupnik, kwaszonych, e zasmazane,
e mleczna e pieczarkowa. e zaprawiane $mietana,
Zupy : -
i sosy e lagodne sosy: e pikantne,
gorace koperkowy, e z warzyw kapustnych,
cytrynowy, e Z warzyw
pomidorowy, straczkowych,
potrawkowy, e mocne rosoly,
owocowy, ze stodka e buliony,
Smietana. e sosy: cebulowy
I grzybowy.
¢ builka, e Kkluski francuskie, e kluski ktadzione,
e grzanki, e groszek ptysiowy. e makarony grube
e kasza manna, petnoziarniste,
e kasza jeczmienna, e kasze gruboziarniste,
e kasza kukurydziana, np. gryczana, peczak,
o kasza jaglana, e ryz brazowy,
o kuskus, ® ryZ czerwony,
Dodatki do | e orkiszowa, e lazanki,
zZup e krakowska, e nasiona ro$lin
e komosa ryzowa, _Stf%CZkOWYCh,
e amarantu, e Jaja gotowane na
e ryz bialy, twardo.
e ziemniaki,
e lane ciasto,
e makaron nitki,
o kluski biszkoptowe.
e chuda cielecina, e wolowina o thluste gatunki:
e mtoda wolowina, e dziczyzna, wieprzowina,
o krolik, e chuda wieprzowina, baranina, g¢$, kaczka,
e kurczak, e kura, o tluste ryby: wegorz,
Migso, | e indyk, e ryby morskie: thusty karp, sum,
drob, ryby | e chude ryby: dorsz, makrela, §ledz, toso$, | ® potrawy smazone
miody karp, pstrag sardynka, z migsa, drobiu i ryb,
strumieniowy, sola, e ryby stodkowodne: e potrawy marynowane,
morszczuk, karmazyn, leszcz, e potrawy wedzone.

sandacz, fladra, lin,
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Zalecane

Produkty Zalecane w umiarkowanych Przeciwwskazane
| potrawy o
ilosciach
okon, szczupak, e potrawy duszone bez
) mintaj, obsmazania na
Migso, potrawy gotowane, thuszezu,
drob, ryby .
o pulpety, e potrawy pieczone
budynie, w folii lub
potrawki. pergaminie.
budynie z kasz, e zapiekanki z kasz, o wszystkie potrawy
Potrawy warzyw, makaronu, warzyw 1 miesa, smazone na thuszczu,
potmigsne migsa, e kluski francuskie, np.: placki
[ risotto, e makaron z miesem, ziemniaczane, bliny,
bezmigsne | o leniwe pierogi, e Kkluski ziemniaczane. kotlety,
kluski biszkoptowe * bigos,

o fasolka po bretonsku.
dodawane na surowo: | e margaryny migkkie, e smalec,
olej sojowy, e $mietana. e stonina,
stonecznikowy, e hoczek,
rzepakowy, e 10,
oliwa z oliwek, e margaryny twarde,

- masto. e masto klarowne,
USZCZE .

e majonez,

e masto ,,kokosowe”,

e masto orzechowe

solone i z dodatkiem
cukru,

o futura smazalnicza.
mtode, soczyste: e szpinak, e warzywa kapustne,
marchew, dynia, e rabarbar, e cebula,
kabaczki, cukinia, e kalafior, e czosnek,
buraki, pietruszka, e brokuty, e por,
patisony, seler, o fasolka szparagowa, e suche nasiona roslin
poinidory btez skorki, | o groszek zielony, straczkowych,
potrawy gotowane, e salata zielona, e ogorki,

Warzywa rozdrabniane lub o ogorki kiszone bez e papryka,
przetarte,,’ skory, e kukurydza,
z ,wody”, e bardzo drobno starte | e brukiew,
pOdPraW'an_e suréwki z dobrze e rzodkiewka,
Zawiesinami, tolerowanych e rzepa,
oproszone, - warzyw. ° kalarepa,
surowe soki. o grzyby,
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Produkty

Zalecane

i potrawy Zalecane w umiarkqwanych Przeciwwskazane
ilosciach

e pieczarki,

e warzywa w postaci
suréwek grubo
startych

Warzywa e salatki z majonezem
cd. i musztarda,

e Wwarzywa
marynowane,

e warzywa
konserwowe.

e ziemniaki, e smazone: frytki,
Ziemniaki, | e bataty, talarki,
bataty e gotowane, e puree w proszku.
e pieczone.
e dojrzate, rozdrobnione wisnie, e gruszki,
— bez skorki i pestek, sliwki, o daktyle,
e owoce sliwki suszone, e czeresnie,
drobnopestkowe, namoczone, przetarte | e kawon,
np.: porzeczka, agrest, — przy zaparciach, e OWOCe marynowane,
maliny, jagody, Kiwi, e owoce w syropach
Owoce truskawki, winogrona melon, cukrowych,
i przetwory | (pozbawione pestek, dzemy owocowe e owoce kandyzowane,
owocowe przetarte przez sito), niskostodzone e OWOCE Suszone.
* Cytrusowe, bezpestkowe.
e brzoskwinie,
e morele,
¢ banany,
e jablka pieczone,
gotowane.
e Kkisiele, kremy, o tluste ciasta,
e budynie, ciasta z malg ilo$cig o torty,
e galaretki owocowe, thuszczu i jaj. e ciasta kruche,
mleczne, e ciasto francuskie,
e kompoty, e czekolada,
Desery e musy, e batony,
e bezy, e lody,
o suflety, e chatwa,
e soki owocowe, ¢ stodycze zawierajace
e przeciery OWOCOWe, kakao,
e salatki owocowe e orzechy.
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Zalecane

ziele angielskie,
11§¢ laurowy,
gozdziki,
cynamon,

SOS SOjowy,
przyprawy
wzmacniajace smak
w postaci ptynne;j

ipgggrgt\% Zalecane w umiarkqwanych Przeciwwskazane
ilosciach
z dozwolonych
OWOCOW,
e ciasta drozdzowe
niskostodzone,
Desery cd. . .
e ciasta biszkoptowe
niskostodzone — bez
dodatku proszku do
pieczenia.
e sok z cytryny, e ocet winny, e Ocet,
e zielona pietruszka, e 501, e Czarny pieprz,
e zielony koper, e cukier, e pieprz cayenne,
e majeranek, e pieprz ziotowy, e ostra papryka,
e rzezucha, e gotowe przyprawy e papryka chili,
e melisa. warzywne, e Curry,
e lubczyk, e musztarda,
e papryka stodka, e ketchup,
e estragon, ¢ gatka muszkatotowa,
Przyprawy e bazylia, e gorczyca,
e Oregano, o kostki rosotowe
e rozmaryn, i esencje bulionowe,
e tymianek, e gotowe sosy
e kminek, satatkowe 1 dressingi,
[ ]
[ ]
o
o
o

kwasek cytrynowy.

1 statej.

Dobor produktow nalezy uzalezni¢ od indywidualnej tolerancji, wykluczajac z diety tylko te

produkty 1 potrawy, po ktérych wystepuja dolegliwosci.

U os6b ktore majg, np. problem z przetykaniem lub z gryzieniem, sg w okresie
rekonwalescencji po niektorych zabiegach chirurgicznych positki powinny by¢ czeSciowo
rozdrobnione. W diecie zastosowa¢ nalezy zupy przecierane, zupy krem. Warzywa i owoce

podawa¢ w postaci surowych sokéw oraz gotowane i rozdrobnione. Z migsa gotowanego

mielonego przygotowac¢ mozna budynie, pulpety, klopsiki, ktore najlepiej podawac z sosami.
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Jesli chorujesz na dodatkowe choroby przewlekle skonsultuj swoj sposob zywienia

z lekarzem i/lub dietetykiem.
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