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Nazwa diety

DIETA LATWOSTRAWNA (2)

Zastosowanie

Dla oséb:

po zabiegach chirurgicznych,

w trakcie rekonwalescencji,

w chorobach zapalnych zotadka i jelit,

w refluksie zotadkowo-przelykowym,

w przewlektym zapaleniu watroby,

w przewlektym zapaleniu trzustki,

w infekcjach przebiegajacych z goraczka,

w nadpobudliwosci jelita grubego, biegunkach,
w chorobach przyzebia,

w zywieniu 0s6b w podesztym wieku.

Zalecenia dietetyczne

dieta tatwostrawna jest modyfikacja diety podstawowe;j, polegajacg m.in.
na odpowiednim doborze technik kulinarnych takich jak np. gotowanie n4g
wodzie 1 na parze ltaczone z  przecieraniem, miksowaniem,
rozdrabnianiem majacym poprawi¢ strawnos¢ sktadnikow odzywczych,
warto$¢ energetyczna i odzywcza diety dostosowywana jest do masy ciatg
1 stanu fizjologicznego pacjenta, w oparciu o aktualne normy zywienia dl4
populacji Polski oraz wytyczne towarzystw naukowych,

dieta powinna by¢ prawidtowo zbilansowana i urozmaicona pod katem
udziatu grup produktow spozywcezych: produktow zbozowych,
mlecznych, warzyw i owocow, ziemniakdéw, produktow migsnych i ryb
oraz thuszczow,

dieta latwostrawna powinna opiera¢ si¢ na spozyciu produktéw i potraw
$wiezych, o zmniejszonej ilo$ci nierozpuszczalnej w wodzie frakcji
btonnika pokarmowego, z wykluczeniem potraw wzdymajacych i
cigzkostrawnych,

temperatura dostarczanych positkow goracych powinna wynosi¢
minimum 60°C, natomiast z uwagi na specyfike diety pacjent moze
spozywac positek przestudzony, o temperaturze zblizonej do temperatury
ciala cztowieka,

positki powinny by¢ podawane 3-5 razy dziennie — regularnie, o statych
porach, zgodnie z zaleceniami lekarza i/lub dietetyka,

nalezy eliminowac¢ pojadanie migdzy positkami,

dieta powinna by¢ r6znorodna, urozmaicona pod wzgledem smaku,
kolorystyki, konsystencji i strawnos$ci potraw oraz obrobki termicznej,

w kazdym positku nalezy uwzgledni¢ wode lub napdj - w przypadk
napojow przygotowywanych na miejscu (np. kawa, herbata, kompot)
zawarto$¢ cukrow nie moze by¢ wigksza niz 10 g cukrow w 250 nf
produktu gotowego do spozycia,
poza napojami uwzglednionymi w jadlospisie, pacjent powinien mied
zapewniony staly dostep do wody pitnej — rekomendowane sa
dystrybutory z wodg na kazdym oddziale,

kazdego dnia nalezy podawac co najmniej 1 porcj¢ z grupy migso lub jajal
lub nasiona roslin strgczkowych i/lub przetwory nasion roslin
straczkowych, inne roslinne zamienniki biatka zwierzgcego,

dodatek dozwolonych warzyw lub owocow do kazdego positku

(minimum 400 g dziennie - do gramatury nie wliczane sa ziemniaki i

bataty), z przewaga warzyw - przynajmniej cz¢S¢ warzyw i owocOw
powinna by¢ podawana w postaci surowej w postaci musow albo

Y

—

przetartej bez skorki i pestek,
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Przy doborze produktéw nalezy zwroci¢ uwage na ich:
jakos¢,

Stosowane techniki kulinarne:

Praktyczne wskazéwki odnosnie sporzadzania positkow:

mleko i przetwory mleczne, w tym napoje fermentowane Iub produkty
ro§linne fortyfikowane zastepujace produkty mleczne powinny byc¢
podawane co najmniej w 2 positkach w ciggu dnia,

ryby i/lub przetwory rybne (gldwnie z ryb morskich) nalezy uwzglednic¢
co najmniej 3 razy w jadtospisie dekadowym,

thuszcze zwierzece (np. smalec) powinny by¢ eliminowane na rzecz
thuszczu roslinnego, z wyjatkiem tluszczu palmowego i kokosowego
przynajmniej 1 posilek w ciggu dnia powinien zawiera¢ produkty bogate
w kwasy thuszczowe nienasycone,

nalezy eliminowa¢ cukry dodane (tj. monocukry i dwucukry dodawane
do zywnosci),

wskazane jest ograniczenie potraw ci¢zkostrawnych i wzdymajacych.

termin przydatnos$ci do spozycia,
$eZonowosc.

gotowanie tradycyjne lub na parze,

duszenie bez wcze$niejszego obsmazania,

pieczenie bez dodatku thuszczu, np. w folii aluminiowej, w rekawach do
pieczenia, pergaminie, naczyniach zaroodpornych oraz w piecach
konwekcyjnych.

Zupy, sosy oraz potrawy nalezy sporzadza¢ z naturalnych sktadnikow, bez
uzycia koncentratow spozywczych, z wylaczeniem koncentratow z
naturalnych sktadnikéw,

wykluczy¢ zabielanie zup i sosOw $mietang i jej roslinnymi zamiennikam]
np. mleczkiem kokosowym,

nie dodawac¢ do potraw zasmazek,

nalezy ograniczy¢ cukier dodawany do napojow i potraw,

do minimum ograniczy¢ dodatek soli na rzecz zi6t i naturalnych
przypraw.

Warto$¢ energetyczna

Energia (En) 2000 - 2400 kcal/dobe

Wartos¢ odzywceza

Biatko

Wartos$ci referencyjne: 10-20% En

25-50 g/1000 kcal

Thuszcz ogotem Warto$ci referencyjne: 20-30% En

22-33 g/1000 kcal

w tym nasycone kwasy ttuszczowe Wartoéci referencyjne: mozliwie jak

najmniej, jednak nie wigcej niz 10% En

<11 g/1000 kcal

Weglowodany ogotem Wartosci referencyjne: 45-65% En
113-163 g/1000 kcal

w tym cukry (mono-, disacharydy) Warto$ci referencyjne: <10% En
<25 g/1000 kcal

Blonnik 15g/1000 kcal

Sod < 2000mg/dobe
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Grupy $Srodkéw
spozywczych

Produkty rekomendowane

Produkty przeciwwskazane

Produkty zbozowe

wszystkie maki $redniego i
niskiego przemiatu,

maka pszenna, Zytnia,
ziemniaczana, kukurydziana,
ryzowa,

biate pieczywo pszenne, Zytnie
1 mieszane, graham, grahamki,
kasze $rednio i1 drobnoziarniste,
np.. manna, kukurydziana,
jeczmienna (mazurska,
wiejska), orkiszowa, jaglana,
krakowska,

ptatki naturalne btyskawiczne
np..  owsiane,  gryczane,
jeczmienne, Zytnie, ryzowe,
makarony drobne,

ryz bialy,

potrawy maczne, np.: pierogi,
kopytka, kluski bez okrasy (w
ograniczonych ilo$ciach),
suchary.

wszystkie maki pelnoziarniste,
pieczywo z dodatkiem cukru,
stodu, Syropow, miodu,
karmelu,

pieczywo petnoziarniste
pieczywo cukiernicze i
potcukiernicze,

produkty maczne smazone w
duzej ilosci thuszczu, np.:
paczki, faworki, racuchy,
kasze  gruboziarniste, np.:
gryczana, pgczak,

ptatki kukurydziane i inne
stodzone ptatki $niadaniowe,

np.: cynamonowe,
czekoladowe, miodowe,
makarony grube i
petnoziarniste,

ryz brazowy, ryz czerwony,
dania maczne

otrgby, np.: owsiane, pszenne,
zytnie, orkiszowe.

warzywa §wieze W postaci
surowek drobno startych z
delikatnych dobrze
tolerowanych przez pacjentow

warzywa kapustne: kapusta,
brukselka, rzodkiewka, rzepa,
warzywa cebulowe podawane
na surowo oraz smazone:

warzyw, cebula, por, czosnek,
* warzywa mrozone, gotowane, szczypior,
duszone z niewielkim surowe  ogorki,  papryka,
dodatkiem ttuszczu, pieczone kukurydza,
(z  wykluczeniem  warzyw warzywa  przetworzone  tj.
przeciwskazanych), warzywa konserwowe,
W i s . igotow'any kalafior, bquui - bez warzywa smaZor}e . ’lu.b
T .od,ygl (w  ograniczonych przyrzadzane z duzg iloScig
ilosciach), thuszczu,
* szczegoOlnie zalecane przyktady kiszona kapusta,
warzyw to: marchew, buraki, grzyby,
dynia, szpinak, cukinia, surowki z dodatkiem $mietany.
kabaczek, mloda  fasolka
szparagowa, salata,
* pomidor bez skory,
* ogorki kiszone (przy dobrej
tolerancji - bez skory, w
ograniczonych ilo$ciach).
Ziemniaki, » ziemniaki, bataty: gotowane. tz;ieé?lgi)aki smazone  (frytki,
Bataty ’

puree w proszku.

Owoce i przetwory
owocowe

dojrzate (bez skorki i pestek)
lub rozdrobnione (w zaleznoS$ci
od tolerancji),

owoce niedojrzate,
owoce cigzkostrawne
(czere$nie, gruszki, sliwki),
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przeciery i musy Owocowe z
niska zawarto$cia lub bez
dodatku cukru,

dzemy owocowe
niskostodzone bezpestkowe (w
ograniczonych ilo$ciach),
owoce drobnopestkowe, np.:
porzeczka, agrest, maliny,
jagoda, truskawki (wylacznie
pozbawione pestek, przetarte
przez sito).

owoce w syropach cukrowych,
owoce kandyzowane,
przetwory owocowe
wysokostodzone,

owoce suszone.

Nasiona ro$lin
straczkowych

produkty z nasion ro$lin
straczkowych w
ograniczonych ilosciach:
niestodzone napoje roslinne,
tofu naturalne, je$li dobrze
tolerowane.

wszystkie suche nasiona roslin
straczkowych.

Nasiona, pestki, orzechy

mielone nasiona, np. siemi¢
Iniane, stonecznik, dynia (w
ograniczanych ilo$ciach).

cale nasiona, pestki, orzechy.
,,masto orzechowe”,
widrki kokosowe.

Migso i przetwory miesne

z malg zawartoscig thuszczu,
np.: drob bez skory (kura,
kurczak, indyk), chuda
wotowina, cielecina,
jagnigcina, krolik, chude partie
wieprzowiny, np.: poledwica,
schab, szynka,

chude gatunki wedlin
niemielonych:  drobiowych,
wieprzowych, wotowych,
chude gatunki grubych kietbas
np. szynkowej, krakowskiej,
galaretki drobiowe.

z duzg zawartoscig thuszczu,
np.: thusty drob (kaczka, ggs),
tlusta wotowina i wieprzowina,
baranina,

migsa peklowane oraz z duza
zawartoscig soli,

migsa smazone na duzej ilosci
thuszczu,

tluste wedliny, np.: baleron,
boczek,

thuste 1 niskogatunkowe
kietbasy, parowki, mielonki,
mortadele,

pasztety,

wedliny podrobowe
(pasztetowa, watrobianka,
salceson),

migsa surowe np. tatar,
konserwy

Ryby i przetwory rybne

wszystkie ryby morskie i
stodkowodne,

ryby  gotowane w  tym
przygotowywane na parze,
pieczone,

konserwy rybne w sosie
wilasnym (w ograniczonych
ilosciach).

ryby surowe,

ryby smazone na duzej ilosci
thuszczu,

ryby wedzone,

konserwy rybne w oleju.

Jaja i potrawy z jaj

gotowane na migkko,
gotowane na twardo — jesli
dobrze tolerowane,

jaja przyrzadzane z duza iloscia
thuszczu,
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jaja sadzone 1 jajecznica na
parze.

jajecznica, jaja  sadzone,
omlety, kotlety  jajeczne
smazone na tluszczu.

Mieko i produkty mleczne

mleko i sery twarogowe chude
lub pottiuste,

niskottuszczowe naturalne
napoje mleczne fermentowane
bez dodatku cukru (np. jogurt,
kefir, maslanka).

mleko i sery twarogowe thuste
mleko skondensowane,
jogurty, mnapoje i desery
mleczne z dodatkiem cukru,
wysokottuszczowe napoje
mleczne fermentowane,

sery podpuszczkowe,

tluste sery dojrzewajace,
$mietana.

Thuszcze

masto (w  ograniczonych
ilosciach),

migkka margaryna,

oleje roslinne, np.: rzepakowy,
oliwa z oliwek

thuszcze zZwierzece, np.:
smalec, stonina, 16j,

twarde margaryny,

masto klarowane,

majonez,

thuszcz kokosowy i1 palmowy,
,;masto kokosowe”,

frytura smazalnicza,

masto orzechowe solone 1 z
dodatkiem cukru.

budyn (bez dodatku cukru lub z
matg ilo$cig cukru),
galaretka (bez dodatku cukru

stodycze zawierajace duze
ilo$ci cukru i/lub thuszczu,
torty 1 ciasta z masami

lub z malg iloscig cukru), cukierniczymi, kremami, bitg
kisiel (bez dodatku cukru Iub z $mietana,
matg iloScig cukru), ciasta kruche z duza ilo$cig
D . satatki oOwWOCoOwe z thuszczu 1 cukru,
esery (w ograniczonych , . . .
iloSciach) dozwolonych owocéw (bez c1,asto . francuskie i
dodatku cukru), potfrancuskie,
ciasta drozdzowe czekolada i wyroby
niskostodzone, czekoladopodobne,
ciasta biszkoptowe desery zawierajace w znacznej
niskostodzone (bez dodatku ilosci substancje konserwujace
proszku do pieczenia). 1 barwniki.
woda niegazowana, woda gazowana,
stabe napary herbat, np.: napoje gazowane,
czarna, zielona, czerwona, napoje wysokostodzone,
biala, nektary owocowe,
napary owocowe, wody smakowe z dodatkiem
kawa zbozowa (w cukru,
Napoje ograniczonych ilociach), mocne napary kawy i herbaty,

bawarka,

kakao naturalne (bez dodatku
cukru lub z matg ilo$cig cukru
w ograniczonych ilosciach),
soki warzywne,

soki owocowe rozcienczone (w
ograniczonych ilo$ciach),

napoje energetyzujace,
napoje alkoholowe.
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kompoty (bez dodatku cukru
lub z matg iloscig cukru).

Przyprawy

fagodne naturalne przyprawy
ziolowe 1 korzenne np.: lis¢
laurowy, ziele angielskie,
koper zielony, kminek,
tymianek, majeranek, bazylia,
oregano, tymianek, Ilubczyk,
rozmaryn, pieprz ziotowy,
gozdziki, cynamon (w
ograniczonych ilo$ciach),

sol 1 cukier (w ograniczonych|
ilosciach).

ostre przyprawy np.. czarny
pieprz, pieprz cayenne, ostra
papryka, papryka chili,

kostki rosotowe 1 esencje
bulionowe,

gotowe bazy do zup i sosow,
gotowe sosy satatkowe i
dressingi,

musztarda, keczup, ocet,

S0s SOjOWY,  przyprawy
wzmacniajagce smak w postaci
plynnej i stalej.




	Strona 1
	Strona 2
	Strona 3
	Strona 4
	Strona 5
	Strona 6

