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DIETA LEKKOSTRAWNA
(tatwostrawna) jest modyfikacja
podstawowego zywienia cztowieka,

a jej celem jest zmniejszenie obcigzenia
przewodu pokarmowego przy
jednoczesnym zapewnieniu odpowiedniej
wartosci odzywczej positkdw. Polega

ona na doborze produktéw oraz technik
kulinarnych sprzyjajacych tatwiejszemu
trawieniu, wchtfanianiu sktadnikow
odzywczych i lepszej tolerancji pokarmaéw.

Dieta lekkostrawna uwzglednia
ograniczenie produktow ciezkostrawnych,
ttustych, smazonych, dtugo zalegajgcych
w zotadku. W zaleznosci od potrzeb moze
rowniez obejmowac zmniejszenie ilosci
btonnika poprzez wybor ,delikatnych”
warzyw, dojrzatych owocéw i produktow
zbozowych o nizszej jego zawartosci.
Zalecane techniki kulinarne to gotowanie,
gotowanie na parze, duszenie bez
obsmazania i pieczenie. Dieta powinna
by¢ dostosowana indywidualnie do stanu
zdrowia, objawow i tolerancji pokarmowe;j.

Pomimo pewnych ograniczen, prawidtowo
zaplanowana dieta lekkostrawna moze
pokrywac zapotrzebowanie na energie

i wszystkie niezbedne sktadniki odzywcze.
Stanowi ona wazny element postepowania
dietetycznego wspierajgcego leczenie

i poprawe jakosci zycia.




Komu najczesciej zalecana jest dieta
lekkostrawna?

Dieta ta najczesciej zalecana jest osobom z chorobami uktadu
pokarmowego, m.in. w przebiegu zapalenia zotgdka i jelit, choroby
wrzodowej, choroby refluksowej przetyku czy w okresie zaostrzenia
niektérych schorzen jelit. Czesto stosuje sie jg rowniez po zabiegach
operacyjnych, w czasie rekonwalescencji, u 0séb ostabionych, senioréw
oraz pacjentéw z chorobami nowotworowymi.

Zakres modyfikacji diety powinien by¢ zawsze dostosowany
indywidualnie do stanu zdrowia, objawdw oraz tolerancji poszczegdlnych
produktéw i potraw. Dieta lekkostrawna nie jest modelem zywienia
przeznaczonym dla wszystkich ani rozwigzaniem wymagajgcym
stosowania przez cate zycie. Czas jej stosowania zalezy od wskazan
medycznych.
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Dieta lekkostrawna opiera sie nie tylko
na odpowiednim doborze produktow,
ale réwniez na wiasciwych zasadach
spozywania positkow i metodach ich
przygotowania.

Przestrzeganie podstawowych zasad diety lekkostrawnej moze wspiera¢
tagodzenie objawdw ze strony przewodu pokarmowego i poprawiac
komfort odzywiania.




Praktyczne wskazowki jak przygotowywaé
positki w diecie lekkostrawnej

Jednym z elementdw diety lekkostrawnej jest dobér odpowiednich technik
kulinarnych wykorzystywanych do przygotowania potraw.

@ Zalecanymi technikami kulinarnymi sa:

P> gotowanie w wodzie i na parze,

> duszenie bez wczesniejszego obsmazania,

> pieczenie w foli, pergaminie, rekawie, naczyniu zaroodpornym pod
przykryciem, bez dodatku ttuszczu,

> grillowanie, przy pomocy grilla elektrycznego lub patelni grillowej, bez
dodatku ttuszczu,

> ,smazenie” na parze w fazni wodnej, np. jajecznica na parze,

» dodawanie niewielkich ilosci ttuszczow roslinnych, np. oleju
rzepakowego czy oliwy z oliwek do potraw dopiero po ich
przyrzadzeniu,

> zageszczanie potraw (zup, soséw) za pomocg zawiesiny maki
w wodzie lub mleku,

P spulchnianie potraw poprzez dodanie butki pszennej namoczonej
w wodzie lub mleku albo poprzez dodanie ubitych biatek jaj.




@ Niezalecane s3:

P smazenie, szczegdlnie w gtebokim ttuszczu, odsmazanie,
P panierowanie,

> wedzenie,

> peklowanie,

P duszenie z wczesniejszym obsmazaniem,

» pieczenie z dodatkiem ttuszczuy,

» dodawanie zasmazek, np. do zup czy sosow.

W celu lepszej strawnosci i tolerancji btonnika pokarmowego nalezy
stosowacé ponizsze techniki:

» wybieranie dojrzatych warzyw i owocéw,

P rozdrabnianie, miksowanie i przecieranie produktdw przez sito,
np. podawanie produktéw w formie przecieréw, purée, musoéw czy
sokow,

\{

obieranie warzyw i owocéw,

\{

usuwanie pestek z warzyw i owocow,

P oddzielanie zwtdkniatych i twardych czesci warzyw i owocdw,
np. korzeni, tfodyg,

P dluzszy czas gotowania produktéw roslinnych.




Gléwne zasady diety lekkostrawnej

o Spozywaj 5-6 positkéw dziennie w regularnych odstepach czasowych
(co 2-3 godziny). Ostatni positek spozywaj 2-3 godziny przed snem.

Czestsze i mniejsze positki, krécej zalegajg w zotadku i nie obcigzaja go,
nie powodujg wahan stezenia glukozy we krwi. Dostarczanie sktadnikow
pokarmowych w mniejszych ilosciach, ale czesciej powoduije, ze sg one
lepiej wechtaniane i wykorzystywane przez organizm.

Spozywaj positki w spokojnej atmosferze i bez pospiechu, przy stole,

w tym czasie unikaj ,rozpraszaczy” np. ogladania telewizji, czytania

gazet, itp. Doktadnie przezuwaj pokarmy.Powolne przezuwanie kesow
i jedzenie positkéw w komfortowych warunkach sprawia, ze pokarm jest
szybciej i sprawniej trawiony, co zmniejsza ryzyko wystgpienia dolegliwosci
bélowych. Dodatkowo jedzac wolniej potykamy mniejsze ilosci powietrza.

Positki w diecie lekkostrawnej powinny byé prawidiowo

skomponowane, aby dostarczy¢ wszystkich niezbednych wartosci

odzywczych. Wzorem jest Talerz Zdrowego Zywienia. W positku
powinny znalez¢ sie warzywa i/lub owoce, produkty dostarczajgce biatka,
weglowodanoéw oraz ttuszczéw, najlepiej pochodzenia roslinnego.

%2 TALERZA %A TALERZA

warzywa i owoce, produkty zbozowe,
Z przewaga warzyw . ktére sa gtéwnym zrédtem
lekkostrawnych, weglowodandw, w diecie
np. gotowana lekkostrawnej wystepuja one
marchewka, w formie o nizszej zawartosci
duszona cukinia, btonnika w postaci pszennego
pomidory bez pieczywa, biatego ryzu

skorki, satata “\ czy jasnego makaronu

% TALERZA
produkty, ktore sa zrodtem
niewielki biatka, takie jak ryby, jaja,
dodatek tluszczu 1 ' chudy nabiat, chude mieso,
roslinnego np. oleju C nasiona roslin straczkowych,
rzepakowego czy w diecie lekkostrawnej gtéwnie w formie

oliwy z oliwek fermentowanej np. tofu, tempeh




Spozywaj positki o umiarkowanej temperaturze. Unikaj spozywania

potraw goracych i zimnych. Potrawy bardzo gorace lub zimne moga

podraznié przewdd pokarmowy i przyczyniac¢ sie do wystapienia
dolegliwosci bélowych.

Wyeliminuj z diety produkty dtugo zalegajgce w zotagdku, wzmagajace

wydzielanie soku zotgdkowego, wzmagajace perystaltyke jelit,

powodujgce wzdecia oraz bogate w btonnik pokarmowy, np. ttuste
produkty, potrawy smazone na ttuszczu i wedzone, nasiona roslin
strgczkowych, ostre przyprawy.

Ogranicz spozycie produktéw petnoziarnistych oraz surowych warzyw
i owocow zgodnie z indywidualng tolerancjg. Po zmniejszeniu nasilenia
dolegliwos$ci ponownie wprowadzaj te produkty do diety stopniowo,

w niewielkich ilosciach, w celu sprawdzenia tolerancji organizmu.

NAJCIEZEJ LZEJSZA LEKKOSTRAWNA
STRAWNA WERSJA MODYFIKACJA WERSJA
surowe jabtko pieczone jabtko duszone i krojone

jabtko bez skorki

kasza jeczmienna

kasza peczak

wiejska

kasza kuskus

pieczywo razowe

pieczywo graham

pieczywo pszenne

jajecznica na
boczku

jajecznica na oleju
rzepakowym

jajecznica na parze

orzechy

orzechy
namoczone

masto orzechowe




Wyklucz z diety produkty kwasne, takie jak np. owoce cytrusowe czy
przetwory z pomidoréw (passata pomidorowa) — moga one nasila¢

Q-
8

Positki powinny byé smaczne i zachecajace do jedzenia. Dieta

lekkostrawna powinna by¢ urozmaicona i roznorodna. Aby podnies¢

atrakcyjnos¢ positkdw warto dodawacé do nich dozwolone
przyprawy. Do stodkich positkéw np. pieczonego jabtka warto doda¢
cynamon i/lub kardamon. Pieczenie warzyw i owocéw wydobedzie z nich
gtebszy smak.

Wypijaj minimum 1,5-2 litréw ptynéw dziennie (oprécz wody
o zawartej w potrawach i produktach). Zalecane napoje to woda
niegazowana oraz stabe napary herbaty i zi6t. Z diety wyklucz kawe,
ktéra pobudza wydzielanie kwasu zotgdkowego i moze nasilaé¢
dolegliwosci.

Wyeliminuj z diety alkohol. Wykazuje on draznigce dziatanie na btone
$luzowa zotadka i jelita cienkiego. Moze takze nasila¢ zgage.




PRODUKTY ZALECANE | NIEZALECANE W DIECIE
LEKKOSTRAWNEJ

Grupa produktow

Warzywa

Zalecane

> warzywa w formie obranej
i przetworzonej termicznie
(gotowane/pieczone):
marchewka, korzen pietruszki,
burak, dynia, kabaczek, cukinia,
papryka pieczona bez skorki,
brokut, szpinak, mtoda fasolka
szparagowa, groszek cukrowy

> na surowo: zielona satata,
starta marchewka z jabtkiem
(marchewka moze by¢
sparzona), pomidor bez skorki,
cykoria, ogorek kiszony

Niezalecane

> cebula, por, czosnek,

> kapusta, kalafior, brukselka,
rzodkiewki

> ogorek surowy, papryka ze skorg
> grzyby

> w occie i konserwowe

> inne kiszone

Owoce

» owoce W formie obranej,
przetartej i/lub przetworzonej

termicznie (gotowane/pieczone):

jabtko, gruszka, brzoskwinia,
banan, jagody, boréwki, morele,
mango, melon

> cytryny, pomarancze,
mandarynki, grejpfruty, limonki,
sliwki, wisnie, czeresnie,
winogrona, gruszki, porzeczki

> owoce z drobnymi pestkami
np. maliny, figi, truskawki

> suszone, kandyzowane,
w syropach

Produkty
zbozowe

> pieczywo: pszenne, butki
pszenne, sucharki

» drobne kasze: jaglana,
manna, kuskus, kukurydziana,
jeczmienna drobna

» komosa ryzowa, amarantus
> ryz biaty

> jasne makarony: pszenne, ryzowe

> pfatki owsiane btyskawiczne,
ptatki ryzowe, ptatki jaglane

» chrupki kukurydziane, wafle
ryzowe

> maka pszenna 0czyszczona,
kukurydziana, ryzowa,
ziemniaczana

> pieczywo: petnoziarniste,
pumpernikiel

» ptatki zbozowe: owsiane,
jeczmienne, orkiszowe, zytnie

> otreby: pszenne, zytnie, owsiane

» gruboziarniste kasze: bulgur,
gryczana, jeczmienna peczak

» ryz: brazowy, dziki, czerwony
» makaron petnoziarnisty
> pieczywo cukiernicze

> dostadzane ptatki Sniadaniowe,
muesli




Grupa produktéw

Ziemniaki

Zalecane

> gotowane, pieczone w folii (bez
dodatku ttuszczu)

Niezalecane

» ziemniaki z dodatkiem ttustych
S0sOW, zasmazki, Smietany,
masta np. purée

> smazone

> frytki, chipsy

» placki ziemniaczane smazone na
ttuszczu

Mieko i produkty
mleczne

» mleko do 2 % zawartoscittuszczu

» produkty mleczne naturalne (bez
dodatku cukru) do 2% zawartosci
ttuszczu np. jogurt, kefir,
maslanka, skyr, serek ziarnisty,
zsiadte mleko

» chude i pottiuste sery twarogowe

» mozzarella light

> naturalne serki twarogowe

> petnottuste mleko
» mleko skondensowane
> Smietana

> jogurty/serki owocowe
z dodatkiem cukru, desery
mleczne,

> ser pefnottusty twarogowy

> ser topiony, sery zotte, sery
plesniowe typu brie, camembert,
roquefort

> ser feta

Mieso
i przetwory
miesne

» chude miesa bez skory: cielecina,
kurczak, indyk, krolik

> w umiarkowanych ilosciach
chuda wotowina i wieprzowina
(schab srodkowy, poledwiczki)

» chude wedliny, najlepiej domowe:
poledwica, szynka gotowana,
wedliny drobiowe, pieczony
schab srodkowy, pieczona piers
z indyka/kurczaka

> ttuste miesa np. wotowina,
wieprzowina (zeberka, karkowka,
golonka), baranina, gesina, kaczka

> ttuste wedliny, np. baleron,
salami, boczek, mielonki

> konserwy miesne, wedliny
podrobowe np. salceson,
pasztety, parowki, kabanosy,
kietbasa, kaszanka

Ryby i przetwory
rybne

» chude lub ttuste ryby morskie
i stodkowodne: dorsz, sola,
morszczuk, miruna, sandacz,
leszcz, szczupak, okon, makrela,
10s0s, halibut, karp

> ryby w oleju np. Sledzie

> ryby wedzone

> konserwy rybne

> paluszki rybne w panierce

> jaja gotowane na miekko,
w koszulce

> jajecznica na parze

> omlet smazony bez ttuszczu lub
na niewielkiej ilosci ttuszczu

> jajko na twardo

> smazone na duzej ilosci ttuszczu:
masle, boczku, smalcu

> jajka z majonezem, ttustymi
sosami




Grupa produktéw

Nasiona roslin
stragczkowych
i ich przetwory

Zalecane

> napoj sojowy bez dodatku cukru
> naturalne tofu

Niezalecane

> wszystkie, np. soja, ciecierzyca,
groch, soczewica, fasola, béb

> pasty z nasion roslin

straczkowych
7, «";‘ i
= > maka sojowa
» makarony z nasion roslin
strgczkowych np. z fasoli, grochu
Tiuszcze > ttuszcze roslinne, np. oliwa > smalec, stonina

z oliwek, olej rzepakowy, Iniany
> masto i masto klarowane,

> mieszanki masta z olejami
roslinnymi, niezawierajgce oleju
palmowego i margaryny miekkie

> margaryny twarde (w kostce)

> oleje tropikalne: palmowy,
kokosowy

Orzechy, pestki,
nasiona

> brak

» orzechy, np. witoskie, laskowe

> pestki i nasiona, np. dyni,
stonecznika

> solone, w czekoladzie, w karmeluy,
miodzie, posypkach, panierkach
i chipsach

Stodycze,
desery, stone
przekaski

@

» domowe ciasto drozdzowe/
szarlotka

> kisiele, galaretki, budyn bez
dodatku cukru, biszkopty,
sucharki, chatka

> dzemy owocowe bez pestek
0 niskiej zawartosci cukru

> miod
» gorzka czekolada min. 70%kakao

» cukier, syrop glukozowo-
fruktozowy, fruktoza

» konfitury i dzemy wysokostodzone

> czekolady mleczne i biate, wyroby
czekoladowe

> cukierki i gumy bez cukru
zawierajgce alkohole cukrowe,
takie jak sorbitol, mannitol i ksylitol

> sfone przekaski
> lody, cukierki, chatwa

> ciasta, torty, batony, bita Smietana,
paczki, faworki

Napoje

» woda mineralna niegazowana

> staby napar z herbaty czarnej,
zielonej i owocowej

> bulion warzywny
> napary ziotowe i kompoty

> kawa zbozowa, kawa
bezkofeinowa

> napoje roslinne bez dodatku
cukru (np. ryzowe, owsiane)

> kawa naturalna

> woda gazowana

> wody” smakowe

> soki owocowe, nektary

> napoje gazowane i niegazowane
stodzone cukrem/syropem
glukozowo-fruktozowym/fruktozg

> napoje energetyczne
> napoje alkoholowe




Grupa produktéw

Przyprawy i sosy

Zalecane

> pieprz ziotowy

> melisa, cynamon, wanilia,
gozdziki, kminek, ziele angielskie,
szafran

> suszone ziota np. natka
pietruszki, koperek, lubczyk,
majeranek, tymianek, oregano
estragon, bazylia, ziota
prowansalskie, imbir, rozmaryn

> papryka stodka

> sok z cytryny, limonki

Niezalecane

> kostki rosotowe

> sol np. kuchenna, himalajska,
morska

> mieszanki przypraw zawierajgce
duzg ilos¢ soli

> ptynne przyprawy wzmacniajace
smak

> gotowe sosy

> majonez

> ostre przyprawy: czosnek, cebula,
pieprz, chilli/ostra papryka
» musztarda, chrzan, ocet

Potrawy > zupy na stabych wywarach > zupy na ttustych wywarach
warzywnych lub chudych miesnych
miesnych > zupy i sosy z zasmazka
@ > migsa i ryby przyrzadzone > zupy, sosy w proszku, zupki
T— z wykorzystaniem zalecanych chifiskie
S— technik kulinarnych , » A
) ) > zywnos¢ typu fast food (np. frytki,
> ryz, kasze i makarony z grupy hamburgery, hot-dogi, kebab,
zalecanych, lekko rozklejone zapiekanki)
> kopytka kluski Slaskie, kluskilane gotowe dania w stoikach
z wody, pierogi z wody z chudym w panierce
miesem lub serem twarogowym, > miesairvb .
nalesniki smazone na patelni bez FllE38 TyDy W panierce
ttuszczu
Obrébka » gotowanie w wodzie, gotowanie > smazenie na gtebokim ttuszczu

technologiczna
potraw

na parze

» grillowanie (grill elektryczny,
patelnie grillowe, w przypadku
grilla weglowego/ogrodowego na
tackach)

> pieczenie w folii, pergaminie lub
pod przykryciem bez ttuszczu*
> smazenie bez dodatku ttuszczu*

» duszenie bez wczesniejszego
obsmazania

*staraj sie nie dodawac ttuszczu, jednak
okazjonalnie mozesz uzy¢ niewielkiej
ilosci zalecanego ttuszczu roslinnego,
np. oliwy z oliwek lub oleju rzepakowego

> duszenie z wczesniejszym
obsmazeniem na gtebokim
ttuszczu

» pieczenie w duzej ilosci ttuszczu
> panierowanie



CO ZAMIENIC NA CO, ABY BYLO BARDZIEJ LEKKOSTRAWNIE?

Wspotczesna, zwyczajowa dieta czesto obfituje w potrawy ttuste,
smazone i produkty wysokoprzetworzone, ktére moga nadmiernie
,obcigzaé” uktad pokarmowy. Dania ciezkostrawne bywaja przyczyna
uczucia petnosci, wzde¢, zgagi czy dyskomfortu po positkach, szczegdlnie
u 0s6b z problemami trawiennymi.

Dieta lekkostrawna nie oznacza monotonnych positkéw i rezygnaciji
ze smaku. Odpowiednio dobrane zamienniki pozwalaja przygotowaé
potrawy, ktdre s jednoczes$nie smaczne, wartosSciowe i lepiej
akceptowane.Kluczowe znaczenie ma sposdb przygotowania dan
(odpowiednie techniki kulinarne), a takze wybor produktéw o nizszej
zawartosci ttuszczu i mniejszym stopniu przetworzenia.

Przyktady popularnych potraw ciezkostrawnych oraz ich lekkostrawne
alternatywy, ktére moga pomoc w codziennym komponowaniu zdrowszej
i bardziej komfortowej dla uktadu pokarmowego diety.

r SCHABOWY SMAZONY — 1 1 PIECZONY FILET Z KURCZAKA —
NA TLUSZCZU ) LUB INDYKA, DELIKATNIE
o PRZYPRAWIONY
ZIOLAMI
Dlaczego
ciezkostrawny?
panierka + tluszcz + smazenie ~-?
r FRYTKI Z RESTAURACJI — 1 r ZIEMNIAKI
TYPU FAST FOOD PIECZONE
3 s Z TYMIANKIEM
Dlaczego
ciezkostrawne?
smazenie w gtebokim ttuszczu ‘-W
r BIGOS TRADYCYJNY — 1 DELIKATNE LECZO
Z CUKINII Z MIESEM
INDYKA

Dlaczego
ciezkostrawny?

kapusta + tluste mieso/
kietbasa + smazenie

<~




r PIZZA Z SALAMI
I DUZA ILOSCIA SERA

Dlaczego bz - g
ciezkostrawna?

tlusty ser +
przetworzone migso

r PSZENNA TORTILLA

Z PIECZONYM KURCZAKIEM,
SALATA, POMIDOREM

BEZ SKORKI | SOSEM
JOGURTOWO-

-KOPERKOWYM
\—a

~ ZUREK NA KIELBASIE
1 BOCZKU

Dlaczego
ciezkostrawny?

tluste dodatki

r ZUPA KREM Z DYNI
Z DODATKIEM OLIWY
Z OLIWEK
| PSZENNYM
PIECZYWEM

~=

~ KROKIETY Z KAPUSTA

" CIENKIE NALESNIKI Z MAKI

| PIECZARKAMI PSZENNEJ PIECZONE
NA PATELNI Z CHUDYM

Dlaczego TWAROZKIEM
glpgkasirtwne? | TARTYMI WARZYWAMI
panierka + smazenie +
kapusta + grzyby \—a

T FASOLKA PO BRETONSKU, ~ POTRAWKA Z DUSZONYCH
TRADYCYJNA WARZYW Z TOFU
Dlaczego
ciezkostrawna?
fasola + boczek +
kietbasa + cebula + zasmazka \_a

r PACZKI r DOMOWE CIASTO
DROZDZOWE
Z JABLKAMI
Dlaczego ‘i’ - iii"ly‘v';'
ciezkostrawne?
smazenie w gtebokim tluszczu ‘-W
r CHIPSY r WAFLE RYZOWE,
NATURALNE
R
Dlaczego Eﬁ,(y‘* -
ciezkostrawne? -
tluszcz + sél + produkt —
wysokoprzetworzony \_a




Proste zamiany w codziennym menu

Dieta lekkostrawna nie musi oznaczac¢ rezygnacji z ulubionych positkéw.
Czesto wystarczy kilka prostych zmian, aby dania byty korzystniejsze dla
przewodu pokarmowego i tatwiejsze do strawienia. Zacznij od matych
krokéw — nawet jedna lub dwie zamiany dziennie moga przynies¢
odczuwalng poprawe samopoczucia.

Dieta lekkostrawna opiera sie na odpowiednim doborze produktéw

i sposobie ich przygotowania. Wprowadzaj zmiany stopniowo, obserwuj
reakcje organizmu i wybieraj rozwigzania, ktére sprawdzg sie u Ciebie na
co dzien.

Sniadania
ZAMIAST WYBIERZ

Pieczywo e Pieczywo pszenne lub graham

faZ.°W9 . Zawiera mniej btonnika
Z ziarnami pokarmowego, jest tatwiej
strawne.

Jajecznica e Jajko na migkko lub jajecznica

smazona na parze - <
na masle Delikatniejsza obrobka sprawia, ze g P
positek jest fatwiejszy do strawienia. -
Ser Mozzarella light, serek ziarnisty Hiteg 1
« 26ty e naturalny, twardg chudy lub pétttusty s et
. P, etnottust araia mnie] . . .
-4 P Yy Zawierajg mniej ttuszczu, ktéry moze 4 \.:V
spowalniaé trawienie. >
Obiad
ZAMIAST WYBIERZ
Kotlet Mieso gotowane, duszone bez
schabowy obsmazania lub pieczone w folii
panierowany Tak przygotowane potrawy sg mniej
1 smazony obcigzajace dla przewodu pokarmowego.

Frytki lub Ziemniaki gotowane, pieczone lub ryz
smazone e Zawierajg mniej ttuszczu i sg lepiej tolerowane.

dieganinki Mozesz do nich dodac przyprawy korzystnie ., '%\.
wptywajace na trawienie. e "‘ . -} S
—
-/




Obiad

ZAMIAST WYBIERZ

Suréwka Gotowana marchewka, dynia, cukinia
z kapusty, e lub buraczki

cebuli lub

Warzywa po ugotowaniu sg tatwiejsze

pora do strawienia.

Zupy na e Zupy na lekkim wywarze warzywnym lub

wywarze z chudego migsa z dodatkiem jogurtu

z tlustych mies, naturalnego

zupy zabiela:le Zachowujg kremowa konsystencje

Smietang 30% przy mniejszej ilosci tuszczu.

Kolacja

ZAMIAST WYBIERZ

Thuste Gotowana piers z indyka, kurczaka

wedliny e lub chuda szynka

ikietbasy Sa mniej tuste i zwykle lepiej
tolerowane.

Surowe Surowe warzywa starte, warzywa

warzywa gotowane lub pieczone bez skérki

w duzej ilosci Delikatniejsza struktura utatwia
trawienie.

Przekaski
ZAMIAST WYBIERZ

przekaski biszkopty

To produkty, ktére nie obcigzaja
nadmiernie uktadu pokarmowego.

Chipsy i stone e Wafle ryzowe, sucharki lub

Surowe jabtka Owoce pieczone, mus owocowy lub .
ze skorka lub e dojrzaty banan ﬁ

N gruszki Obrobka termiczna i migkka .w
o konsystencja zwigkszaja tolerancje. £




PRZYKLADOWY JEDNODNIOWY
JADLOSPIS JAKOSCIOWY
W DIECIE LEKKOSTRAWNEJ

| $niadanie: Omlet ze szpinakiem
> jajka

» szpinak

P oliwa z oliwek
P butka pszenna

> masto

» pomidor bez skéry

Il $niadanie: Kanapka z pastg z kurczaka i warzyw

» mieso z kurczaka (gotowane z bulionu)
» marchew, korzen pieruszki, seler

» papryka czerwona stodka, majeranek
» butka grahamka

> satata, pomidor bez skory

Obiad: Pieczony dorsz z purée ziemniaczanym i suréwka z marchewki

> filet z dorsza

» sok z cytryny, koper, bazylia suszona, ziota prowansalskie
P ziemniaki

» masto

» marchew, jabtko

Podwieczorek: budyn jaglany z duszonymi owocami
> ptatki jaglane

» mleko 2%

P duszone brzoskwinia i jabtko

Kolacja: kasza kuskus z pieczonymi warzywami i mozzarellg light

> kasza kuskus

P pieczone cukinia, dynia, pietruszka
» mozarella light

P oliwa z oliwek

P tymianek, oregano




NAJCZESTSZE BLEDY POPELNIANE PODCZAS
STOSOWANIA DIETY LEKKOSTRAWNEJ

Podczas stosowania diety lekkostrawnej czesto popetniane sg btedy, ktére
mogag obnizac jej wartos¢ odzywczg i skutecznosc.

Jednym z najczestszych problemdéw jest nadmierne ograniczanie
jadlospisu i opieranie diety na niewielkiej liczbie produktéw, co prowadzi do
monotonii zywieniowej. Btedne przekonanie, ze dieta lekkostrawna powinna
by¢ bardzo restrykcyjna, moze skutkowac eliminowaniem wiekszej liczby
produktow niz jest to rzeczywiscie konieczne. W konsekwenc;ji dieta bywa
zbyt mato kaloryczna, co moze sprzyja¢ niezamierzonej utracie masy ciata,
ostabieniu organizmu i pogorszeniu stanu odzywienia.

Czestym btedem w diecie lekkostrawnej jest niewystarczajaca podaz
biatka, wynikajaca z ograniczania produktéw dostarczajacych tego
sktadnika lub zbyt matej liczby positkow zawierajgcych biatko. Jest

to szczegolnie istotne u 0séb w okresie rekonwalescencji, seniorow
oraz pacjentéw z chorobami przewlektymi, u ktérych zapotrzebowanie
na biatko moze by¢ zwiekszone. Odpowiednia ilos¢ biatka wspiera
regeneracje tkanek, utrzymanie masy miesniowej oraz prawidtowe
funkcjonowanie uktadu odpornosciowego. Dlatego w diecie lekkostrawnej
warto uwzglednia¢ tatwostrawne zrddta biatka, takie jak chude mieso,
ryby, jaja, nabiat oraz — jesli sg dobrze tolerowane - ,delikatne” produkty
rodlinne. Zrédta biatka powinny byé uwzglednione w kazdym positku.

Nieprawidtowo realizowana dieta lekkostrawna moze réwniez dostarczaé
zbyt mato btonnika pokarmowego, zwtaszcza gdy bez potrzeby

eliminuje sie wiekszos¢ warzyw, owocow i produktéw zbozowych.

Cho¢ w niektorych sytuacjach klinicznych konieczne jest czasowe
ograniczenie btonnika, jego nadmierna redukcja moze sprzyja¢ zaparciom
i niekorzystnie wptywac na prace jelit.

Innym czestym btedem jest niedostateczne nawodnienie organizmu
,ktére moze nasilaé dolegliwosci ze strony przewodu pokarmowego.
Niekorzystne jest takze nieregularne spozywanie positkow, pomijanie
positkow lub spozywanie duzych porcji w krétkim czasie.
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Dieta lekkostrawna powinna by¢ odpowiednio zbilansowana,
urozmaicona i dostosowana do indywidualnych potrzeb

tak aby wspiera¢ leczenie, a jednoczesnie zapewnia¢
odpowiednia podaz energii i sktadnikéw odzywczych.

— At

Mity zwigzane
z dietg lekkostrawnag

CZY DIETA LEKKOSTRAWNA JEST DIETA ODCHUDZAJACA?

Diete lekkostrawng stosuije sie gtéwnie w niektorych jednostkach chorobowych.
Szczegodlnie wskazana jest w stanach zapalnych btony sluzowej zotadka i jelit, NIE
nowotworach przewodu pokarmowego, chorobach infekcyjnych przebiegajacych

z goraczka, w okresie rekonwalescenciji, po zabiegach chirurgicznych. W niektérych
przypadkach zalecana jest dla oséb w wieku podesztym.

CZY NALEZY CALKOWICIE WYKLUCZYC PRODUKTY

ZAWIERAJACE BLONNIK POKARMOWY?

Nalezy wykluczy¢ jednynie produkty z duza zawartosciag btonnika NIE
pokarmowego. Zrédtem bfonnika w diecie lekkostrawnej powinny byé mtode
warzywa, dojrzate owoce, delikatne pieczywo, drobne kasze.

CZY NIE MOZNA UZYWAC ZADNYCH PRZYPRAW?

Wykluczy¢ nalezy jedynie ostre przyprawy (np. pieprz, ostrg papryke) i kwasne

(np. ocet). NIE
CZY NASIONA, PESTKI | ORZECHY SA LATWOSTRAWNE?

Produkty te moga by¢ Zle tolerowane przez organizm, poniewaz sg bogatym
Zrédtem ttuszczu i btonnika. NIE
CZY JAJA W KAZDEJ POSTACI SA LEKKOSTRAWNE?

Lekkostrawne sg jaja ugotowane na migkko, w koszulkach, Scigte na parze
oraz w formie omletu. Nalezy unika¢ jaj gotowanych na twardo oraz smazonych. NIE
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Narodowe

SN T M Odkryj MOC

Zywieniowej

zdrowych nawykow

Z NARODOWYM CENTRUM
EDUKACJI ZYWIENIOWEJ

Centrum
Dietetyczne
Online

| zapisz sie na bezptatne
konsultacje online z:

» DIETETYKIEM

» PSYCHODIETETYKIEM

» SPECJALISTA
DS. AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

BADZMY W KONTAKCIE!
kontakt-ncez@pzh.gov.pl
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