DIETA LATWO STRAWNA

Zastosowanie i cel diety
Dieta tatwo strawna wskazana jest:
e w stanach zapalnych btony $luzowej zotadka i jelit
w nadmiernej pobudliwosci jelita grubego
w nowotworach przewodu pokarmowego
w wyréwnanych chorobach nerek i drog moczowych
w chorobach infekcyjnych przebiegajacych z goraczka
w zapalnych chorobach phuc i optucnej o przebiegu ostrym
w przewlektych chorobach uktadu oddechowego przebiegajacych z rozedma
w zaburzeniach krazenia ptucnego (zawat)
w okresie rekonwalescencji po zabiegach chirurgicznych
dla chorych dlugo lezacych, u ktorych dochodzi do zaburzen przewodu pokarmowego
dla 0s6b w wieku podesztym

Charakterystyka diety
Dieta tatwo strawna jest modyfikacja zywienia racjonalnego ludzi zdrowych. Powinna pokry¢
zapotrzebowanie energetyczne i dostarczy¢ takiej samej ilosci sktadnikow pokarmowych, jak
dieta podstawowa ( normalna).
Roéznica miedzy zywieniem oséb zdrowych a wymagajacych diety polega tylko na doborze
produktow fatwo strawnych oraz technik sporzadzania positkow, ktdre czynig potrawe fatwo
strawnag.
Podstawa tej diety jest ograniczenie, a nawet wykluczenie produktéw i potraw ttustych,
smazonych, pieczonych w tradycyjny sposob, dtugo zalegajacych w zotadku, wzdymajacych,
ostro przyprawionych.
Dieta tatwo strawna jest podstawa do planowania pozostatych diet leczniczych, oprécz diety
bogatoresztkowe;j.

Uwagi technologiczne
Potrawy muszg by¢ $wiezo przygotowane, nieprzechowywane w lodéwkach — zmniejsza to
mozliwo$¢ zakazenia bakteryjnego positkow.
Potrawy sporzadza si¢ metodg gotowania w wodzie, na parze, w naczyniach bez wody.
Mozna réwniez stosowac duszenie, obsmazajac produkty bez ttuszczu, oraz pieczenie w folii
przezroczystej, w pergaminie, w naczyniach ceramicznych, na ruszcie, w piekarniku, lub w
opiekaczu elektrycznym. Smazenie i pieczenie na thuszczu jest calkowicie wykluczone.
Mozna jedynie smazy¢ jaja na parze, uzywajac masta lub oleju.
Thuszcze zaleca si¢ podawaé do gotowych potraw na surowo.
W diecie tatwo strawnej duze zastosowanie majg potrawy doktadnie rozdrobnione,
spulchnione przez dodatek ubitej piany, namoczonej buiki.



Zalozenie dla diety latwo strawnej:

Energia kcal 1800 -2000
kJ 7536 - 8368
Biatko ogotem g 75 - 80
Biatko zwierzgce g 45
Thuszcz g 65
Weglowodany przyswajalne | g 275
Blonnik pokarmowy g <25

Biatko ogdétem — 15,5 % sumy dobowego zapotrzebowania energetycznego
Thuszcze — 29,5% sumy dobowego zapotrzebowania energetycznego
Weglowodany — 55% sumy dobowego zapotrzebowania energetycznego

Dzienna racja pokarmowa produktéw spozywczych na 2000kcal wyrazona w gramach w

diecie latwo strawnej

1.Produkty zbozowe, w tym : 210 | 3.Mleko i produkty mleczne: 850
pieczywo pszenne 200 | mleko i mleczne napoje fermentowane 500
maka, makarony — drobne 30 | ser twarogowy poétthusty 50
kasze, ptatki $niadaniowe dobno- sery podpuszczkowe -
ziarniste 30
2.Warzywa i owoce, w tym : 950 | 4.Migso, drob, wedliny, ryby, jaja : 135
warzywa : mie¢so, dréb ( bez kosci) 70
bogate w wit. C 100 | wedliny 25
bogate w pB-karoten 100 | ryby 20
pozostate warzywa 200 | jaja 15
ziemniaki 250
suche nasiona roslin stragczkowych - S.Tmszcze : o i 45
oWoCe: zwierzece-masto, $mietana(przeliczona
bogate w wit. C 100 | hamasto) . 25
bogate w B-karoten 50 roslinne -olej, oliwa, margaryna migkka 20
pozostate owoce 150

6.cukier i stlodycze 45




Produkty i potrawy zalecane, zalecane w umiarkowanych ilosciach i przeciwwskazane w
diecie latwo strawnej

Produkty i | Zalecane Zalecane w umiarkowanych | Przeciwskazane
potrawy ilosciach
Napoje mleko z zawarto$ciag 2 % i ponizej staba kawa naturalna z mocne kakao, ptynna
thuszczu, kawa zbozowa z mlekiem, mlekiem, jogurt pelnotlusty, | czekolada, mocna kawa,
herbata z mlekiem, staba herbata, mleko petnottuste mocna herbata, wody
herbata owocowa, ziolowa, soki gazowane, pepsi, coca- cola,
OWOCOWe, warzywne, napoje napoje alkoholowe
mleczno-owocowe, mleczno-
warzywne, wody nhiegazowane,
jogurt niskothuszczowy, kefir,
maslanka, serwatka
Pieczywo chleb pszenny, butki, biszkopt, graham pszenny, pieczywo chleb razowy, chleb zytni
pieczywo cukiernicze drozdzowe, chrupki pszenne, | §wiezy, pieczywo chrupkie
pieczywo pszenne razowe z zytnie, pieczywo z otrgbami
dodatkiem stonecznika i soi
Dodatki do | masto, chudy twarog, serek margaryna, thusty twardg, ser | tluste wedliny, konserwy,
pieczywa homogenizowany, mi¢so gotowane, | podpuszczkowy z mniejsza salceson, kiszka, pasztetowa,
chude wedliny, szynka, poledwica z | iloScig thuszczu, jaja, parowki | smalec, thuste sery
drobiu cielece, ryby wedzone dojrzewajace, serek topiony,
ser ,,Feta”, sery typu
»Fromage”
Zupy i sosy | rosoét jarski, jarzynowa, chudy rosét z cieleciny, thuste, zawiesiste na
gorace ziemniaczana, owocowa, krupnik, kalafiorowa, z ogorkow wywarach: migsnych,
podprawiane zawiesing z maki i kwaszonych, pieczarkowa, kostnych, grzybowych,
mleka, mleczne: sosy tagodne — zaprawiane maka i §mietana, | zasmazane, zaprawiane
koperkowy, cytrynowy, pomidorowy, | zaciggane zottkiem $mietang, pikantne z warzyw
potrawkowy, owocowe ze stodka kapustnych, straczkowych,
$mietang mocne rosoly, buliony; sosy:
cebulowy, grzybowy
Dodatki do | butka, grzanki, kasza manna, kluski francuskie, groszek kluski ktadzione, grube
zup jeczmienna, ryz, ziemniaki, lane ptysiowy makarony, tazanki, nasiona
ciasto, makaron nitki, kluski roslin stragczkowych, jaja
biszkoptowe gotowane na twardo
Potrawy budynie z kasz, warzyw, makaron, zapiekanki z kasz, warzyw i wszystkie potrawy smazone
péimiesne i | migsa, risotto, leniwe pierogi, Kluski | migsa, makaron z migsem, na thuszczu: placki
bezmigsne | biszkoptowe kluski francuskie, kluski ziemniaczane, bliny, kotlety,
ziemniaczane krokiety, bigos, fasolka po
bretonsku
Migso, drob | chuda cielecina, mtoda wotowina, wolowina, dziczyzna, chuda thuste gatunki, wieprzowina,
ryby krolik, kurczak, indyk, chude ryby: wieprzowina, kura, ryby baranina, gesi, kaczki, thuste
dorsz, mtody karp, pstrag morskie: makrela, $ledz, ryby, wegorz, thusty karp,
strumieniowy, sola, morszczuk, sardynka; ryby stodkowodne; | toso$, sum; potrawy smazone
karmazyn, sandacz, fladra, lin, okon, | leszcz; potrawy duszone bez | z migsa, drobiu i ryb,
szczupak, mintaj; potrawy gotowane, | obsmazenia na thuszczu, marynowane, wedzone
pulpety, budynie, potrawki pieczone w folii lub
pergaminie
Thuszcze dodawane na surowo: olej sojowy, margaryny miekkie smalec, stonina, boczek, 16j,

stonecznikowy (z NNKT), olej
rzepakowy, oliwa z oliwek ( z
JNKT), masto

(utwardzone metoda
estryfikacji), z wymienionych
olejow, $mietana

margaryny twarde




Warzywa mlode, soczyste: marchew, dynia, szpinak, rabarbar, kalafior, warzywa kapustne, cebula,
kabaczki, pietruszka, patisony, seler, | brokuty, fasolka szparagowa, | czosnek, pory, suche nasiona
pomidory bez skorki, potrawy groszek zielony, satata roslin straczkowych, ogorki,
gotowane, rozdrabniane lub przetarte, | zielona, bardzo drobno starte | brukiew, rzodkiewka, rzepa,

z ,,wody”, podprawiane zawiesinami, | surowki, np. z marchewki , kalarepa w postaci surowek

oproszane, surowe soki selera grubo startych, satatek z
majonezem i musztarda,
warzywa marynowane, solone

Ziemniaki gotowane, pieczone smazone z thuszczem, frytki,

krazki

Owoce dojrzate, soczyste: jagodowe i wisnie, sliwki, sliwki gruszki, daktyle, czeresnie,
winogrona bez pestek ( w postaci suszone, namoczone, kawon, owoce marynowane
przecierow), cytrusowe, dzikiej rozy, | przetarte ( przy zaparciach),
brzoskwinie, morele, banany, jabtka | Kiwi, melon
pieczone, gotowane

Desery kisiele, budynie, galaretki owocowe, | kremy, ciasta z malg iloscia thuste ciasta, torty, desery z
mleczne, kompoty, musy, bezy, thuszczu i jaj uzywkami, czekolada, batony,
suflety, soki owocowe, przeciery lody, chatwa, stodycze
owocowe zawierajace kakao, orzechy

Przyprawy | kwasek cytrynowy, sok z cytryny, ocet winny, sol, pieprz ostre: ocet, pieprz, papryka,

cukier, pietruszka, zielony koper,
majeranek, rzezucha, melisa

ziolowy, jarzynka, vegeta,
papryka stodka, estragon,
bazylia, tymianek, kminek

chili, curry, musztarda, ziele
angielskie, lis¢ laurowy, gatka
muszkatolowa, gorczyca

Opracowata Dietetyczka Szpitala na podstawie ,, Dietetyka — Zywienie zdrowego i chorego
czlowieka ‘’Helena Ciborowska, Anna Rudnicka Wydawnictwo Lekarskie PZWLw
Warszawie




