WIELOSPECJALISTYCZNY
SZPITAL POWIATOWY

w Tarnowskich Gérach

DIETA LATWOSTRAWNA

ZASTOSOWANIE I CEL DIETY

Dieta latwo strawna wskazana jest w:
¢ w stanach zapalnych blony §luzowej zoladka i jelit;
* wnadmiernej pobudliwosci jelita grubego;
¢ w wyrédwnanych chorobach nerek i dr6g moczowych;
* w chorobach infekcyjnych przebiegajacych z goraczka;
e w zapalnych chorobach ptuc i optucnej o przebiegu ostrym;
* w przewleklych chorobach uktadu oddechowego przebiegajacych z rozedma;
* dla chorych dlugo lezacych, u ktérych dochodzi do zaburzenia pracy przewodu
pokarmowego;
* w chorobach przyzebia;
* dla 0os6b w wieku podeszlym.

Celem diety jest dostarczenie choremu wszystkich niezbednych sktadnikéw pokarmowych
oraz ograniczenie produktéw i potraw ciezko strawnych, obciazajacych przewéd pokarmowy.
Efektem tego jest ulatwienie trawienia i wchlaniania sktadnikéw pokarmowych, tagodzenie
dolegliwosci z przewodu pokarmowego, a tym samym poprawa stanu zdrowia.

CHARAKTERYSTYKA DIETY

Dieta latwo strawna jest modyfikacja zywienia racjonalnego ludzi zdrowych. Ma szerokie
zastosowanie w zakladach leczniczych. Powinna pokryé zapotrzebowanie energetyczne i
dostarczyd takiej samej ilo$ci sktadnikéw pokarmowych jak dieta podstawowa (normalna).
Réznica migdzy zywieniem oséb zdrowych a wymagajacych diety polega tylko na doborze
produktéw latwo strawnych oraz takich technik sporzadzania positkéw, ktére czynia potrawe
tatwo przyswajalng. Podstawg tej diety jest wykluczenie produktéw i potraw tlustych,
smazonych, cigzko strawnych, wzdymajacych, dlugo zalegajacych w zotadku, ostro
przyprawionych, a takze alkoholu, mocnych naparéw herbaty i kawy naturalnej.
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MODYFIKACJE DIETY

Dieta - zaleznie od masy ciala pacjenta oraz choroby, w jakiej bedzie stosowana - moze byé
zmodyfikowana pod wzgledem zawartosci energii, sktadnikéw pokarmowych albo produktéw
spozywezych. Na przyklad - w chorobach przebiegajacych z gorgezka i dla pacjentéw w
stanie wyniszczenia organizmu warto$é energetyczna diety powinna ulec zwigkszeniu nawet
o 50% w poréwnaniu z wartoécig kaloryczng zywienia podstawowego, natomiast pacjentom
otylym liczbe kalorii w diecie nalezy zmniejszy¢.

W diecie stosowanej przy niedokwaénym niezycie zoladka ogranicza si¢ nie tylko plyny, aby
nadmiernie nie rozciericzaé¢ kwasu solnego i enzyméw trawiennych, lecz takze potrawy i
pokarmy z wiekszg ilocig thuszczu i cukru.

W stanach zapalnych jelit i towarzyszacej biegunce dieta powinna zawiera¢ wigcej biatka, a
mniej blonnika pokarmowego, tluszczu i weglowodanéw w postaci cukru, miodu, dzemdw.
Produkty te wzmagajg fermentacje i nasilajg biegunki.

Przy nietolerancji cukru mlecznego nalezy mleko zastapié jego przetworami, takimi jak: ser
twarogowy, jogurt, kefir. W produktach tych jest znacznie mniej laktozy. W razie
wystepowania biegunki diete modyfikujemy, uwzgledniajgc w niej napoje i potrawy
zapierajace, takie jak mocna herbata bez cukru, napar z suszonych czarnych jagéd, czerwone
wytrawne wino, kakao na wodzie, napar z rumianku, migty, tarte jablko, kisiele, zelatyna, ryz,
marchew gotowana, suchary.
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NAJWAZNIEJSZE ZALECENIA ZYWIENIOWE

D ﬂ.

REGULARNOSC. Spozywaj 4-5 positkéw w ciggu dnia, regularnie, o okreslonych
godzinach (co 3-4 godziny). Ostatni posilek staraj sie spozy¢ 2-3 godziny przed snem.

>

BRAK POSPIECHU. Spozywaj posilki przy stole, w spokojnej atmosferze i bez
pospiechu. Skup sie na tym co jesz i dokladnie przezuwaj kazdy kes pokarmu. Unikaj w
tym czasie ogladania telewizji i telefonu, czytania gazet czy ksigzek.
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TEMPERATURA. Zeby nie drazni¢ przewodu pokarmowego spozywaj positki o
umiarkowanej temperaturze. Unikaj goracych i zimnych potraw.

>

CIEZKOSTRAWNE PRODUKTY. Wyeliminuj z diety produkty dlugo zalegajace w
zoladku, wzmagajace wydzielanie soku zotadkowego i perystaltyke jelit oraz powodujace
wzdecia tj. tluste produkty, potrawy smazone na thiszczu i wedzone, nasiona roélin

L straczkowych, alkohol, ostre przyprawy.
J
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BLONNIK POKARMOWY. Zmniejsz podaz blonnika (choé pewna iloé¢é tego skladnika
jest potrzebna, gdyz wchlania wode, rozluznia masy kalowe i poprawia ich wydalanie).
Blonnik pokarmowy zredukujesz lub uczynisz mniej draznigcym jesli:

¢ wybierzesz delikatne warzywa i dojrzate owoce;
¢ oczy$cisz je obierajgc ze skérki i usuwajgc pestki;
e rozdrobnisz je, np. przez miksowanie, przygotowanie przecieréw, puree lub sokéw;
¢ wydluzysz czas gotowania;
* wybierzesz oczyszczone produkty zbozowe.
Zalecana ilo$¢ blonnika pokarmowego w diecie latwo strawnej wynosi do 25 g/dobe.
S

PIECZYWO. Z pieczywa pelnoziarnistego w tej diecie zaplanuj jedynie chleb pszenny-
graham. Wyjatek stanowig stany pooperacyjne i zapalne zolgdka oraz jelit, w ktérych
pieczywo razowe bedzie catkowicie wyeliminowane.

NAWODNIENIE. Wypijaj minimum 1,5-2 litréw plynéw dziennie, gtéwnie wody (oprécz
wody zawartej w potrawach i produktach).
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UWAGI TECHNOLOGICZNE

21 N

SWIEZOSC. Wazne jest, aby potrawy byly $wiezo przyrzadzane, nieprzechowywane w

lodéwkach - zmniejsza to mozliwo$¢ zakazenia bakteryjnego positkéw.

fo k.

TECHNINIKI KULINARNE. Wazny jest odpowiedni dobér technik kulinarnych.
Wykorzystuje sie takie, ktére poprawiajg strawno$éc¢ sktadnikéw pokarmowych:

e gotowanie w wodzie i na parze - czgsto fgczone z rozdrabnianiem, przecieraniem i
miksowaniems;

« duszenie, obsmazajac produkty bez thuszczu na patelniach beztluszczowych;

» pieczenie w folii, rekawie, pergaminie lub naczyniach ceramicznych - taka obrébka
nie wymaga ttuszczu, a produkt jest migkki, poniewaz nie traci wody;

« spulchnianie potraw przez dodanie ubitych bialek jaj lub namoczonej w wodzie badZ
mleku bulki pszennej;

o dodawanie tluszczu do potraw po ich przyrzadzeniu;

 stosowanie do zageszczania zawiesiny maki i wody lub mleka.

PRZECIWWSKAZANE. Przeciwwskazanymi technikami kulinarnymi sg: smazenie,
duszenie z wczeéniejszym obsmazaniem produktéw, pieczenie w sposéb tradycyiny,

zapiekanie, grillowanie, a takze sporzgdzanie zasmazek, odgrzewanie i odsmazanie.

POZOSTALE MODYFIKACJE STYLU ZYCIA

Q \

UZYWKI. Wyeliminuj napoje alkoholowe z diety, zrezygnuj z palenia papieroséw.
. /

(2, )
STRES. Jezeli jestes narazony na stres, wypracuj spos6b radzenia sobie z nim. Przydatne

beda techniki relaksacyjne, éwiczenia oddechowe lub joga.
. J

AKTYWNOSC FIZYCZNA. Pamietaj o aktywnosci fizycznej, ktora pomoze Ci utrzymac
sprawno$é, dobre samopoczucie oraz prawidlowa masg ciata. Wybierz aktywno$¢
L odpowiednig do Twojego stanu zdrowia oraz takg, ktéra bedzie dla Ciebie przyjemna.

Bibliografia:
1. Ciborowska H, Rudnicka A. Dietetyka. Zywienie Zdrowego i Chorego Czlowieka. Wydanie V rozszerzone i uaktualnione.
PZWL, Warszawa, 2022.
2. D. Wiodarek, E. Lange. Wspélczesna dietoterapia. Wydanie II rozszerzone i uaktualnione. PZWL. Warszawa 2023.
3. Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego PZH - Paristwowy Instytut Badawezy we wspétpracy z Instytutem Matki i Dziecka
oraz Instytutem — Pomnik - Centrum Zdrowia Dziecka. Diety dla oséb dorostych. Dobry positek w szpitalu. 2023.
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PRODUKTY 2ALECANE | PR2ECIWWSKAZANE

Pamietaj, Ze sq to zalecenia a nie wytyczne i nalezy uwzglednic indywidualng tolerancje produktéw oraz
potraw. Produkty w kolumnie ,zalecane” powinny byé dobrze tolerowane. Jednak w przypadku
wystgpienia dolegliwosci po ich spozyciu, niektdre 2 tej listy nalezy réowniez wyeliminowad.

Istotny jest cafoksztaft Twojej diety, kompozycja poszczegdlnych posifkow i jakosé wybranych produktéw.

ZALECANE

PRZECIWWSKAZANE

PRODUKTY
ZBOZOWE

wszystkie maki $redniego i niskiego
przemiatu, maka pszenna, Zytnia,
kukurydziana, ryzowa, ziemniaczana;
biale  pieczywo:  pszenne, Zytnie
(ewentualnie pieczywo typu graham,
grahamki), butki pszenne, sucharki;
kasze $rednio i drobnoziarniste: kasza
manna, kuskus, orkiszowa, jaglana,
kukurydziana, jeczmienna (mazurska,
wiejska), gryczana (krakowska);

ryz biaty, komosa ryzowa, amarantus
platki naturalne blyskawiczne: owsiane,
orkiszowe, jeczmienne, jaglane, ryzowe;
jasne makarony: pszenne, ryzowe
potrawy maczne: pierogi, kopytka, kluski
bez okrasy (w ograniczonych ilosciach);

wszystkie maki pelnoziarniste;

pieczywo pelnoziarniste, zytnie razowe,
pumpernikiel;

kasze gruboziarniste: gryczana, bulgur,
ieczmienna (peczak);

ryz brazowy, dziki, czerwony;

platki zbozowe: owsiane, jeczmienne,
orkiszowe, zytnie

otreby: owsiane, pszenne, Zytnie;
makarony grube i pelnoziarniste;
pieczywo cukiernicze i pélcukiernicze,
pieczywo z dodatkiem cukru, slodu,
syropow, miodu, karmelu;

produkty maczne smazone w duzej ilodci
ttuszczu, np.: pgezki, faworki, racuchy;
dostadzane platki $éniadaniowe, muesli;

WARZYWA1
PRZETWORY
WARZYWNE

warzywa w  formie  obranej i
przetworzonej termicznie (gotowane/
pieczone): marchewka, burak, korzen
pietruszki, dynia, kabaczek, cukinia,
papryka pieczona bez skoérki, szpinak,
mloda fasolka szparagowa, groszek
cukrowy, kalafior, broku! - bez todygi (w
ograniczonych ilosciach);

warzywa na surowo, najlepiej w postaci
drobno startych suréwek z delikatnych
dobrze tolerowanych przez pacjentéw
warzyw: marchewka, pomidor bez skéry;
warzywa mrozone, gotowane, duszone z
niewielkim dodatkiem tluszczu, pieczone
(z wykluczeniem warzyw
przeciwskazanych);

warzywa kapustne: kapusta, brukselka,
rzodkiewka, rzepa;

warzywa cebulowe: cebula, czosnek, por,
szczypior;

surowe ogdrki, papryka, kukurydza;
warzywa przetworzone tj. warzywa
konserwowe, w occie, kiszone (kapusta,
ogérki),  warzywa smazone  lub
przyrzadzane z duzg iloscig tluszezu;
grzyby;

suréwki z dodatkiem majonezu;

OWOCEI
PRZETWORY
OWOCOWE
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dojrzale owoce bez pestek, najlepiej w
formie obranej, rozdrobnionej i/lub
przetworzonej termicznie (gotowane /
pieczone): jablko, brzoskwinia, banan,
iagody, boréwki, morele, mango, melon,
mickkie odmiany gruszki (w zaleznosci
od tolerancji);

owoce drobnopestkowe: agrest, maliny,
kiwi, porzeczki, jagody, truskawki,
wylacznie  przetarte  przez sito,
pozbawione pestek);

przeciery i musy owocowe 2z niskg
zawartoécig lub bez dodatku cukru;
dzemy niskostodzone, bezpestkowe (w
ograniczonych iloéciach);

owoce niedojrzate, ciezkostrawne: §liwki,
wisnie, czereénie, winogrona;

owoce cytrusowe: cytryny, pomarancze,
mandarynki, grejpfruty, limonki;

owoce drobnopestkowe;
owoce w  syropach
kandyzowane;

przetwory owocowe wysokoslodzone;
OWOCe suszone;

cukrowych,
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ZALECANE PRZECIWWSKAZANE
ZIEMNIAKII ziemniaki, bataty: gotowane, pieczone w  « ziemniaki z dodatkiem tlustych soséw,
BATATY folii; zasmazki, $mietany, masta np. puree;
« smazone (frytki, chipsy);
¢ placki ziemniaczane smazZone na
thuszezu;
NASIONA ROSLIN produkty z nasion roélin strgczkowych ¢ wszystkie  suche nasiona  rodlin
STRACZKOWYCH (w ograniczonych ilodciach): nieslodzone stragczkowych: soja, ciecierzyca, groch,
napoje roélinne; soczewica, fasola, béb;
tofu naturalne (jesli dobrze tolerowane); * pasty z nasion roélin, strgczkowych;
s mgka sojowa;
» makarony z nasion roélin straczkowych
® np. z fasoli, grochu;
NASIONA, mielone nasiona, np. siemie Iniane, o cale nasiona, pestki, orzechy
PESTKI, stonecznik, dynia (w ograniczanych e« maslo orzechowe
ORZECHY ilodciach) » widrki kokosowe

g
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MIESOI
PRZETWORY
MIESNE

chude miesa bez skory: cielecina,
kurczak, indyk, krélik;

w umiarkowanych ilodciach chuda
wolowina i  wieprzowina  (schab

$rodkowy, poledwiczki, szynka);
dobrej jakosci chude wedliny, najlepiej
domowe: poledwica, szynka gotowana,

wedliny drobiowe, pieczony schab
drodkowy, pieczona pier§ z indyka,
kurczaka;

chude gatunki grubych kielbas np.
szynkowej, krakowskiej
galaretki drobiowe

tluste miesa np. wolowina, wieprzowina
(zeberka, karkéwka, golonka), baranina,
gesina, kaczka;

tluste wedliny: baleron, salami, boczek;
tluste i niskogatunkowe kielbasy,
paréwki, mielonki, mortadele, pasztety;
konserwy migsne, wedliny podrobowe,

(pasztetowa, watrobianka, salceson),
kabanosy, kaszanka;
migsa peklowane oraz z duza

zawartoscig soli;
migsa smazone na duzej ilodci thuszezy;
migsa surowe np. tatar;

RYBYI
PRZETWORY
RYBNE

chude lub tluste ryby morskie i
stodkowodne: dorsz, sola, morszczuk,
miruna, sandacz, leszcz, szczupak, okon,
makrela, losos, halibut, karp, pstrag
strumieniowy, mintaj, pto¢, fladra, lin;
ryby gotowane w tym przygotowywane
na parze, pieczone;

konserwy rybne w sosie wlasnym (w
ograniczonych ilosciach);

ryby surowe, wedzone;

ryby smazone na duzej ilosci tluszczu,
paluszki rybne w panierce;

konserwy rybne w oleju ($ledzie);

JAJAIPOTRAWY
ZJAJ

Co,

jaja gotowane na migkko;

» jaja sadzoneijajecznica na parze;

omlet smazony bez tluszczu lub na
niewielkiej ilosci thuszezu, jaja gotowane
na twardo (jesli dobrze tolerowane);

jajecznica / jaja sadzone / omlety /
kotlety jajeczne smazone na duzej ilosci
ttuszezu: masle, boczku, smalcu;

jajka z majonezem, ttustymi sosami;

MLEKOI
PRODUKTY
MLECZNE

mleko do 2 % zawartosci tluszezu;
produkty mleczne naturalne (bez
dodatku cukru) do 2% zawartosci
tluszezu np. jogurt, kefir, madlanka, skyr,
serek ziarnisty, zsiadle mleko;

chude i péittuste sery twarogowe;
mozzarella light;

naturalne serki twarogowe;

pelnotluste mleko;

mleko skondensowane;

$mictana;

jogurty / serki owocowe z dodatkiem
cukru, desery mleczne;

ser pelnotlusty twarogowy;

ser topiony, sery zélte, sery plesniowe
typu brie, camembert;

ser feta;
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ZALECANE PRZECIWWSKAZANE
TLUSZCZE o tluszcze rodlinne: oliwa z oliwek, olej ¢ tluszcze zwierzece, np.: smalec, stonina,
rzepakowy, lniany; 16§;
« mastlo i masto klarowane; e margaryny twarde (w kostce);
e mieszanki masta z olejami rodlinnymi, e majonez;
nie zawierajace oleju palmowego; o tluszez kokosowy i palmowy;
¢ margaryny miekkie;
DESERY (w * domowe ciasta z  dozwolonych e cukier, syrop glukozowo-fruktozowy,
- produktéw, np. drozdzowe (bez lub z fruktoza;
ogt'la n’lc._zm;gch malg ilocig cukru, bez dodatku proszku e czekolady mleczne i biale, wyroby
LOSCIaC do pieczenia); czekoladowe;
* kisiele, galaretki, budynie bez dodatku e« cukierki i gumy bez cukru zawierajace
cukru, biszkopty, sucharki, chatka; alkohole cukrowe, takie jak sorbitol,
* miéd; mannitol i ksylitol;
» gorzka czekolada min. 70% kakao o lody;
« ciasta z kremem, ciasta, torty, batony,
bita $mietana, paczki, faworki;
« cukierki, chatwa;
+ slone przekaski;
NAPOJE « woda mineralna niegazowana; ¢ woda gazowana;
 slaby napar z herbaty czarnej, zieloneji  + mocne napary kawy i herbaty;
OWOCowWej; ¢ woda gazowana;
¢ kawa zbozowa, kawa bezkofeinowa; » skoncentrowane soki owocowe, nektary
¢ bulion warzywny; e "wody” smakowe, slodkie napoje
» napary ziolowe; gazowane 1 niegazowane slodzone
,3 » soki warzywne i owocowe rozcieticzone cukrem / fruktoza /syropem glukozowo-
J (w ograniczonych ilosciach); fruktozowym;
_] @ » kompoty; * napoje energetyczne;
» napoje ro$linne bez dodatku cukru (np.  napoje alkoholowe
ryzowe, owsiane, migdalowe);
e kakao naturalne (bez lub z malg ilosécia
cukru - w ograniczonych ilosciach);
PRZYPRAWY ¢ pieprz ziotowy; + kostki rosotowe i esencje bulionowe;
» lagodne naturalne przyprawy ziolowe i  « mieszanki przypraw zawierajgce duza
korzenne: melisa, cynamon, wanilia, ilos¢é soli;
gozdziki, kminek, ziele angielskie, « plynne przyprawy wzmacniajgce smak;
szafran, natka pietruszki, koperek, « gotowe bazy do zup isoséw;
lubczyk, majeranek, tymianek, oregano e« ostre przyprawy: czosnek, cebula, pieprz,
/o. estragon, bazylia, ziola prowansalskie, chilli/ostra papryka;
%@i'q imbir, rozmaryn; e musztarda, chrzan, ocet, keczup;

papryka slodka;
sok z cytryny, limonki;
s6li cukier (w ograniczonych ilosciach);

Zalecenia opracowala:
Joanna Puchalka
Dietetyk Kliniczny
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PRZYILADOWY JADLOSPIS

~ SNIADANIE
OMLET ZE SZPINAKIEM

o Jajka

e Szpinak

¢ QOliwa z oliwek

e Bulka pszenna

¢ Maslo

e Pomidor bez skérki

N

II SNIADANIE

("

BUDYN JAGLANY Z DUSZONYMI
OWOCAMI

¢ Platkijaglane / kasza jaglana
o Mleko 2%
¢ Duszona brzoskwinia i jabtko

Wartos¢ energetyczna: 2000kcal
Bialko ogélem 75g
Biatko zwierzece 4bg
Thuszcze 65g
Nasycone kwasy tl. (NKT) <22¢g

Weglowodany przyswajalne 275g

Cukry <50¢g
Blonnik pokarmowy < 2Bg
Séd £2g

Dopuszczalne jest odchylenie przedstawionych
wartosci o +/- 10%. Moga one ulec zmianie
réwniez w niektérych przypadkach chorobowychj.

15%

74
%

30%
<10%
55%
<10%
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~ OBIAD

PIECZONY DORSZ Z PUREE
ZIEMNIACZANYM I SUROWKA Z
MARCHEWKI

¢ Filet z dorsza

e Sok z cytryny, koperek
¢ Bazylia suszona

¢ Ziola prowansalskie

e Ziemniaki

¢ Maslo

¢ Cukinia

8

~ POD WIECZOREK

WARZYW

KANAPKIZ PASTAZKURCZAKAI

Marchew

Seler

\.

Mieso z kurczaka e Papryka czerwona
(gotowane z bulionu)

Korzern pietruszki e Salata

stodka, majeranek
¢ Bulka grahamka

o Pomidor bez
skdrki

~ KOLACJA

KASZA KUSKUS Z PIECZONYMI
WARZYWAMI I MOZZARELLA LIGHT

» Kasza kuskus

¢ Pieczona cukinia

e Pieczona dynia

¢ Pieczona pietruszka
e Mozzarella light

e QOliwa z oliwek

¢ Tymianek, oregano
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