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Zalecenia Zywieniowe

Dieta lekkostrawna

Zastosowanie i cel diety
Dieta tatwostrawna wskazana jest:
w stanach zapalnych blony $luzowej zotadka 1 jelit,
w nadmiernej pobudliwosci jelita grubego,
w nowotworach przewodu pokarmowego,
w wyréwnanych chorobach nerek i drég moczowych,
w chorobach infekcyjnych przebiegajacych z goraczka,
w zapalnych chorobach ptuc i optucnej o przebiegu ostrym,
w przewlektych chorobach uktadu oddechowego przebiegajacych z rozedma,
w zaburzeniach krazenia plucnego (zawat),
w okresie rekonwalescencji po zabiegach chirurgicznych.
dla chorych dlugo lezacych, u ktéorych dochodzi do zaburzenia pracy przewodu
pokarmowego,
dla os6b w wieku podesztym.

Celem diety jest dostarczenie choremu wszystkich niezbednych sktadnikow pokarmowych
oraz ograniczenie produktow i potraw ci¢zko strawnych.

Charakterystyka diety

Dieta lekkostrawna jest modyfikacja zywienia racjonalnego ludzi zdrowych. Ma szerokie
zastosowanie w zaktadach leczniczych. Powinna pokry¢ zapotrzebowanie energetyczne
i dostarczy¢ takiej ilo$ci sktadnikow pokarmowych, jak dieta podstawowa.

Réznica migdzy zywieniem osob zdrowych a wymagajacych diety polega tylko na doborze
produktéw latwo strawnych oraz technik sporzadzania positkow, ktore czynig potrawe tatwo
przyswajalng. Podstawg tej diety jest ograniczenie produktow i potraw thustych, smazonych,
pieczonych w tradycyjny sposob, dlugo zalegajacych w zotadku, wzdymajacych, ostro
przyprawionych.

W diecie lekkostrawnej nalezy zmniejszy¢ podaz blonnika pokarmowego, chociaz pewna
ilo$¢ tego skladnika jest potrzebna ,gdyz wchiania on wode, rozluZznia masy katowe 1 wplywa
na ich wydalanie.

Blonnik pokarmowy mozna zredukowac¢ lub uczyni¢ go mniej draznigcym przez:
Dobor delikatnych warzyw i dojrzalych owocow:

- obieranie,

- gotowanie,

- przecieranie przez sito i miksowanie produktow,

- podawanie przecieroOw i sokow,

- Stosowanie oczyszczonych produktow zbozowych.

W umiarkowanych ilo§ciach mozna planowa¢ chleb pszenno-zytni, Zytni razowy, grahamki.



Wyjatek stanowig stany pooperacyjne i zapalne zoladka oraz jelit, w ktorych pieczywo
razowe bedzie catkowicie z diety wyeliminowane. Zalecana ilo$¢ blonnika pokarmowego w
diecie lekkostrawnej wynosi do 25g/dobe. Positki nalezy spozywaé 4-5 razy w ciggu dnia,
regularnie w okreslonych godzinach i w niewielkich objetosciach. Ostatni positek zaleca sig¢
2 godziny przed snem.

Modyfikacja diety

Dieta zaleznie od masy ciala pacjenta oraz choroby, w jakiej bedzie stosowana, moze ulec
modyfikacji pod wzglgdem zawartosci energii, sktadnikoéw pokarmowych albo produktéw
spozywczych.

Np. w chorobach przebiegajacych z goraczka i dla pacjentow wyniszczonych wartosé
energetyczna diety powinna ulec zwiekszeniu nawet o 50% w poréwnaniu z wartoscia
kaloryczng zywienia podstawowego, natomiast pacjentom otylym liczbe kalorii w diecie
nalezy zmniejszyc.

W diecie stosowanej przy niedokwasnym niezycie zotadka ogranicza si¢ plyny, aby
nadmiernie nie rozciencza¢ kwasu solnego i enzymOw trawiennych, a takze potrawy i
pokarmy z wiekszg iloscia thuszczu i cukru.

W stanach zapalnych jelit i towarzyszacej biegunce dieta powinna zawiera¢ wigcej biatka,
a mniej blonnika pokarmowego, tluszczu i weglowodandw w postaci cukru, miodu, dzemow.
Produkty te wzmagaja fermentacje i nasilaja biegunki.

Przy nietolerancji cukru mlecznego nalezy mleko zastapi¢ jego przetworami, takimi jak: ser
twarogowy, jogurt, kefir. W produktach tych jest znacznie mniej laktozy. W razie
wystepowania biegunki diete modyfikujemy, uwzgledniajagc w niej napoje i potrawy
zapierajace, takie jak mocna herbata bez cukru, napar suszonych czarnych jagdd, kakao na
wodzie, napar z rumianku, miety, tarte jabtko, kisiele, zelatyna, ryz, marchew gotowana,
suchary.

Uwagi technologiczne

Wazne jest, aby potrawy byly swiezo przyrzadzone, nie przechowywane w lodowkach —
zmniejsza to mozliwos¢ zakazenia bakteryjnego positkow.

Potrawy sporzadza si¢ metoda gotowania w wodzie, na parze, w naczyniach bez wody.
Mozna rowniez stosowac¢ duszenie, obsmazajac produkty bez tluszczu na patelniach do
smazenia beztluszczowego, pieczenie w folii , w pergaminie, w naczyniach ceramicznych, na
ruszcie, w piekarniku lub w opiekaczu elektrycznym.

Dozwolony thluszcz to oleje: stonecznikowy, sojowy, kukurydziany i inne- bogate w wielo
nienasycone kwasy tluszczowe i witaming E, olej rzepakowy bezerukowy- zawierajacy duzo
jedno nienasyconego kwasu oleinowego, oliwa z oliwek, takze bogata w kwas oleinowy, oraz
masto, $mietanka i migkkie margaryny (pakowane w kubkach). Thuszcze zaleca si¢ podawac
do gotowych potraw na surowo.

Zupy i sosy zageszcza sie zawiesing z maki i mleka lub maki i $mietanki, zaprawa ucierana
z maki i thuszczu, albo potrawy te moga by¢ podprawiane zottkiem. Do zaprawiania zup,
sosOW i warzyw nie stosuje sie zasmazek. Warzywa podaje si¢ z wody. W diecie
lekkostrawnej duze zastosowanie bgda miaty potrawy doktadnie rozdrobnione, spulchnione
przez dodatek ubitej piany, namoczonej buiki, np.: budynie z miesa, kasz i warzyw, sera
twarogowego, gotowane w kapieli wodne;.

Positki powinny by¢ smaczne — przyprawione tagodnymi przyprawami dozwolonymi w tej
diecie, atrakcyjnie zestawione, tak aby pobudzaty czesto uposledzone taknienie. Dieta
lekkostrawna jest podstawa do planowania pozostatych diet leczniczych, oprocz diety bogato
resztkowej.



Produkty i potrawy z reguly zle tolerowane przez wigkszos¢ chorych zostaly przedstawione
w tabeli w rubryce przeciwwskazane. Stuszniej jednak bytoby indywidualnie wykluczy¢
z diety kazdego chorego tylko te produkty i potrawy, po ktorych dany pacjent nie czuje sie

dobrze. Dobor produktow uzaleznia si¢ od indywidualnej tolerancji pacjenta.

Zalozenie dla diety lekkostrawnej:

Biatko ogdétem — 15,5 % sumy dobowego zapotrzebowania energetycznego.
Thuszcz — 29,5 % sumy dobowego zapotrzebowania energetycznego.
Weglowodany — 55 % sumy domowego zapotrzebowania energetycznego.

Produkty i potrawy zalecane i przeciwwskazane w diecie lekkostrawnej

Produkty i potrawy

Zalecane

Przeciwwskazane

Napoje

mleko z zawartoscia
2% i ponizej thuszczu,
kawa zbozowa z
mlekiem, herbata z
mlekiem, staba
herbata, herbata
owocowa, ziotowa,
soki owocowe,
warzywne, napoje
mleczno-warzywne,
wody niegazowane,
jogurt
niskotluszczowy, kefir,
maslanka, serwatka

alkoholowe, mocne
kakao, ptynna

czekolada, mocna kawa,
mocna herbata, wody
gazowane, pepsi, coca cola

Pieczywo

chleb pszenny, buiki,
biszkopt, pieczywo
cukiernicze

chleb zytni swiezy,
chleb razowy, pieczywo
chrupkie zytnie,
pieczywo z otrebami

Dodatki do pieczywa

masto, chudy twardg,
serek homogenizowany,
mieso gotowane,

chude wedliny, szynka,
poledwica z drobiu

thuste wedliny,
konserwy, salceson,
kiszka pasztetowa,
smalec, tluste sery
dojrzewajace, serek
topiony, ser ,feta”, sery
typu” fromage”

Zupy i sosy gorace

rosot jarski,
jarzynowa,
ziemniaczana,
owocowa, krupnik,
podprawiane zawiesing
z maki i mleka,
mleczne; sosy
tagodne- koperkowy,
cytrynowy,
pomidorowy,
potrawkowy,
owocowe, ze stodka
$mietana

tluste, zawiesiste, na
wywarach: migsnych ,
kostnych, grzybowych,
zasmazane, zaprawiane
$mietang, pikantne, z
warzyw kapustnych,
stragczkowych, mocne
rosoty, buliony; sosy:

cebulowy, grzybowy

Mieso, dréb i ryby

chuda cielgcina, mtoda
wotowina, krolik,

thuste gatunki,
wieprzowina, baranina,




kurczak, indyk, chude
ryby: dorsz, mtody
karp, pstrag
strumieniowy, sola,
morszczuk, karmazyn,
sandacz, fladra, lin,

gesi, kaczki, ttuste ryby,
wegorz, ttusty karp,
loso$, sum; potrawy
smazone w gtebokim
thuszczu z migsa, drobiu
i ryb, marynowane,

okon, szczupak, wedzone
mintaj; potrawy
gotowane, pulpety,
budynie, potrawki
Potrawy potmigsne budynie z kasz, wszystkie potrawy
i bezmigsne warzyw, makaronu, Smazone na ttuszczu,
migsa, risotto, leniwe np. placki

pierogi, kluski
biszkoptowe

ziemniaczane, bliny,
kotlety, krokiety oraz
bigos, fasolka po
bretonsku

Thuszcze dodawane na surowo: smalec, stonina, boczek,
olej sojowy, 16j, margaryny twarde
stonecznikowy (z
NNKT), olej rzepakowy,
oliwa z oliwek (z NNKT),
masto

Warzywa miode, soczyste: kwaszona kapusta,
marchew, dynia, cebula, czosnek, pory,
kabaczki, pietruszka, suche nasiona roslin
patisony, seler, straczkowych, brukiew,
pomidory bez skérki, rzepa, kalarepa w
potrawy gotowane, postaci suréwek grubo
rozdrabniane lub startych z majonezem i
przetarte, ,,z wody”, musztarda, warzywa
podprawiane marynowane, solone
zawiesinami,
oprészane, surowe
sokKi

Ziemniaki gotowane, pieczone sSmazone z thuszczem

Owoce dojrzate, soczyste: gruszki, daktyle,
jagodowe i winogrona czeresnie, kawon,
bez pestek (w postaci owoce marynowane
przecierow)
cytrusowe, dzikiej
rézy, brzoskwinie,
morele, banany, jabtka
pieczone, gotowane

Przyprawy kwasek cytrynowy, sok ostre: ocet, papryka,
z cytryny, cukier, chili, curry, musztarda,
pietruszka, zielony gatka muszkatotowa,
koperek, majeranek, gorczyca
rzezucha,
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