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ZALECENIA ZYWIENIOWE W DIECIE
LATWOSTRAWNEJ

Dla 0sob po zabiegach chirurgicznych, w trakcie rekonwalescencji, w chorobach zapalnych jelit i
zotgdka, w refluksie zotqdkowo-przetykowym, w przewleklym zapaleniu wagtroby i trzustki, w
infekcjach przebiegajqcych z gorqczkg, w nadpobudliwosci jelita grubego, biegunkach, w
chorobach przyzebia i u 0sob w podesztym wieku.

Dieta lekkostrawna powinna by¢ normokaloryczna oraz zawiera¢ wszystkie sktadniki odzywcze.
Najwazniejsza modyfikacja w diecie lekkostrawnej jest stosowanie odpowiednich technik
kulinarnych podczas przygotowania potraw. Duze zastosowanie maja potrawy doktadnie
rozdrobnione, spulchnione przed dodatek ubitej piany, namoczonej butki, np. budynie z migsa, kasz
1 warzyw, sera twarogowego, gotowane w ,.fazni wodnej”. Istotne jest takze to, aby potrawy byly
swiezo przygotowywane oraz nieprzechowywane w lodéwce. Wazna jest takze ilo$¢ positkow — 4-5
—oraz ich regularnosc¢. Porcje nie powinny by¢ zbyt duze. Ostatni posilek zaleca si¢ 3 godziny przed
snem. Nalezy pamictac takze o tym, aby potrawy nie byly zbyt zimne ani zbyt gorace, poniewaz w
ten sposob moze doj$¢ do podraznienia $ciany przewodu pokarmowego chorego.

ODPOWIEDNIE TECHNIKI KULINARNE:

1.Gotowanie w wodzie i na parze — czgsto laczone z przecieraniem, miksowaniem i
rozdrabnianiem,

2. Pieczenie w folii, rekawie badz pergaminie — obrobka ta nie wymaga thuszczu, produkt jest
miekki, poniewaz nie traci wody; nie powstaja rowniez niestrawne produkty reakcji Maillarda
(brak chrupiacej skorki),

3.Pieczenie w naczyniach ceramicznych, na ruszcie, w piekarniku lub w opiekaczu elektrycznym,

4.,,Smazenie na parze” — w lazni wodnej, ewentualnie z matg iloscig masta (temperatura ttuszczu
nie przekracza 100 °C),

5.Dodawanie ttuszczu do potraw po ich przyrzadzaniu,

6.Stosowanie do zageszczania zawiesiny maki w wodzie lub mleku, ewentualnie w stodkiej
$mietance, jesli jest dozwolona.

PRZECIWWSKAZANE TECHNIKI KULINARNE:

1.Smazenie,

2.Duszenie z dodatkiem thuszczu i wezesniejszym obsmazaniem produktow,
3.Pieczenie w sposob tradycyjny, zapiekanie i grillowanie,

4.Sporzadzanie zasmazek,

5. Odgrzewanie potraw z obsmazaniem

Dieta tatwostrawna musi by¢ pozbawiona potraw trudno strawnych, wzdymajacych, przesigknigtych
thuszczem, ostrych przypraw oraz zawierajacych duzych ilosci blonnika wlokna pokarmowego
roslinnego.

Opracowane przez dietetyka SPSK2 na podstawie: "Ciborowska H., Rudnicka A., Dietetyka, Zywienie zdrowego i chorego cztowieka, wyd. PZWL, Warszawa, 2014, Wiodarek D., Lange E., Koztowska L.,
Dietoterapia, wyd. PZWL, Warszawa, 2015, M. Wilkowska, "Dieta lekkostrawna", dietetycy.org, R. Klosowicz, "Zalecenia diety lekkostrawnej", vi L.pl, Zatacznik do Rozporzadzenia MZ z dnia
25.09.23r Rodzaje diet, ich charakterystyka, rekomendowane i przeciwwskazane $rodki spozywcze wykorzystywane w poszczegélnych rodzajach diet oraz warto$¢ odzywcza i energetyczna stosowanych
diet szpitalnych dla 0sob dorostych
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JAK ZREDUKOWAC ILOSC BLONNIKA W DIECIE I UCZYNIC GO MNIEJ
DRAZNIACYM?
Warzywa, owoce i produkty zbozowe sg bardzo cennym zrodtem witamin i mineréw niezbednych
do regeneracji organizmu. Przechodzac na diete tatwostrawng nie wolno rezygnowac catkowicie z
tych produktow. Nalezy je spozywacé w tatwiejszej formie:

1.Dobierajac mtode i delikatne warzywa i mocno dojrzate owoce
2.Usuwac¢ pestki i skorki z owocow i warzyw

3.Gotowag, piec lub parzy¢ te produkty

4 Przeciera¢ przez sito lub ScieraC na tarce

Niektore produkty tradycyjnie ograniczane w diecie tatwostrawnej (np. ogorek, rzodkiewka, por,
cebula) moga by¢ dobrze tolerowane przez pacjenta i wtedy mozna je dotagczy¢ do jadlospisu
chorego. Nie nalezy nadmiernie przedtuza¢ diety tatwostrawnej, poniewaz w diuzszym okresie
czasu moze skutkowa¢ niedoborami substancji odzywczych (zwlaszcza tych z produktow
peloziarnistych czy surowych warzyw i owocow).

PRZYKIADOWY JADLOSPIS:

SNIADANIE: chleb pszenny z mastem, twarozek z koperkiem, sparzony i obrany pomidor
2. SNIADANIE: kasza manna na mleku z tartym jabtkiem
OBIAD: zupa buraczkowa, potrawka z kurczaka z marchewka i pietruszka z ziemniakami

PODWIECZOREK: jogurt z ptatkami blyskawicznymi owsianymi
z mielonym Inem

KOLACIJA: chleb pszenny z mastem, jaja, salata

ZALECENIA ZYWIENIOWE:

1. Positki nalezy spozywa¢ w miar¢ mozliwosci regularnie- co 3-4 godziny. Ostatni positek
powinien by¢ 3 godziny przed snem. Odpowiednie techniki kulinarne to gotowanie w
wodzie i na parze. Nalezy ograniczy¢ spozywanie potraw smazonych, grillowanych czy
mocno spieczonych. Nalezy spozywac positki §wiezo przygotowane tego samego dnia.

2. Kazdy spozywany positek powinien by¢ pelnowarto§ciowy- zawiera¢ zrodio biatka
(produkty mleczne, migso, jaja, ryby), thuszczow i weglowodanow (produkty zbozowe i
ziemniaki) oraz warzywo lub owoc. Szczegolnie zadbaj o ilos¢ biatka petnowartosciowego
w diecie.

3. Dziennie nalezy wypija¢ minimum 21 ptynéw dziennie. Przyspieszy to przemian¢ materii,
bedziesz miat wigcej energii i szybciej beda przebiegac procesy trawienne. W diecie
gléwnym ptynem powinna by¢ woda mineralna niegazowana lub gazowana, herbaty zielone,
owocowe oraz w mniejszych ilosciach naturalne soki owocowe. Unikaj mocno stodzonych
napoi.

4. Spozywaj codziennie minimum 500g réznorodnych warzyw i owocow z zachowanie
proporcji, wigcej warzyw niz owocow. Dozwolone warzywa powinny by¢ w minimum 3-4
positkach.

Opracowane przez dietetyka SPSK2 na podstawie: "Ciborowska H., Rudnicka A., Dietetyka, Zywienie zdrowego i chorego cztowieka, wyd. PZWL, Warszawa, 2014, Wtodarek D., Lange E., Koztowska L.,
Dietoterapia, wyd. PZWL, Warszawa, 2015, M. Wilkowska, "Dieta lekkostrawna", dietetycy.org, R. Klosowicz, "Zalecenia diety lekkostrawnej", vi L.pl, Zatacznik do Rozporzadzenia MZ z dnia
25.09.23r Rodzaje diet, ich charakterystyka, rekomendowane i przeciwwskazane $rodki spozywcze wykorzystywane w poszczegélnych rodzajach diet oraz warto$¢ odzywcza i energetyczna stosowanych
diet szpitalnych dla 0sob dorostych
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5. Produkty mleczne sag waznym zrodlem wapnia w naszej diecie. Spozywaj codziennie
minimum 1-2 porcje tych produktow (1 porcja= szklanka mleka, jogurtu, kefiru, gruby
plaster twarogu lub dwa plasterki sera).

6. Spozycie jaj powinno by¢ umiarkowane.

7. Spozywaj co najmniej 2 porcje ryb morskich (300-400g) w tygodniu. Jesli nie spozywasz ryb

nalezy wprowadzi¢ suplementacj¢ kwasami Omega3 np. tran.

8. Nalezy ograniczy¢ spozycie thustego migsa i wyrobow migsnych.

9. Tluszcz dobrej jakosci (olej rzepakowy, oliwa z oliwek czy olej Iniany) nalezy dodawac do
gotowych potraw.

10. Positki powinny by¢ matej objetosci.

11. Positki nalezy doktadnie przezuwac.

12. Nalezy unika¢ spozywania owocow czy stodyczy w godzinach wieczornych. Stodycze
spozywac¢ sporadycznie.

13. Ograniczy¢ sol i ostre przyprawy oraz nie spozywac alkoholu.

14. Codzienna aktywnos$¢ fizyczna da Ci sporo energii i polepszy nastrdj. Wybieraj ¢wiczenia
dostosowane do Twojego stanu zdrowia. Zalecana dawka ruchu to minimum 150 min
tygodniowo oraz wykonywanie przynajmniej 5 tysiecy krokéw dziennie.

15. Usmiechnij si¢ :)

Tabela 1. Produkty zalecane i niezalecane na diecie lekkostrawnej

PRODUKTY
i POTRAWY ZALECANE PRZECIWWSKAZANE
wszystkie maki $redniego 1 niskiego Wszystkie maki petnoziarniste pieczywo z
przemiatu, maka pszenna, Zytnia, dodatkiem cukru, stodu, syropéw, miodu, karmelu,
ziemniaczana, kukurydziana, ryzowa, pieczywo pelnoziarniste pieczywo cukiernicze i
biale pieczywo pszenne, zytnie i poétcukiernicze, produkty maczne smazone w duzej
mieszane, graham, grahamki, kasze ilosci thuszezu, np.: paczki, faworki, racuchy,
$rednio i drobnoziarniste, np.: manna, kasze gruboziarniste, np.: gryczana, peczak,
kukurydziana, jgczmienna (mazurska, ptatki kukurydziane i inne stodzone ptatki
PRODUKTY - . . . - .
. wiejska), orkiszowa, jaglana, krakowska, | $niadaniowe, np.: cynamonowe, czekoladowe,
ZBOZOWE ptatki naturalne btyskawiczne np.: miodowe, makarony grube i petnoziarniste,
owsiane, gryczane, jgczmienne, zytnie, ryz brazowy, ryz czerwony, dania maczne
ryzowe, makarony drobne, ryz biaty, otrgby, np.: owsiane, pszenne, zZytnie, orkiszowe.
potrawy maczne, np.: pierogi, kopytka,
kluski bez okrasy (w ograniczonych
ilo$ciach), suchary.
warzywa $wieze w postaci surowek warzywa kapustne: kapusta, brukselka,
drobno startych z delikatnych dobrze rzodkiewka, rzepa, warzywa cebulowe podawane
tolerowanych przez pacjentow warzyw, na surowo oraz smazone: cebula, por, czosnek,
warzywa mrozone, gotowane, duszone z | szczypior, surowe ogorki, papryka, kukurydza,
niewielkim dodatkiem tluszczu, warzywa przetworzone tj. warzywa konserwowe,
pieczone (z wykluczeniem warzyw warzywa smazone lub przyrzadzane z duzg ilo$cia
WARZYWA1 przeciwskazanych), gotowany kalafior, | tluszczu, kiszona kapusta, grzyby, suréwki z
PRZETWORY brokut - bez todygi (w ograniczonych dodatkiem $mietany
ilo$ciach), szczeg6lnie zalecane
przyklady warzyw to: marchew, buraki,
dynia, szpinak, cukinia, kabaczek, mtoda
fasolka szparagowa, salata, pomidor bez
skory, ogorki kiszone (przy dobrej
tolerancji - bez skory, w ograniczonych
ilodciach).
ZIEMNIAKI I Ziemniaki i1 bataty gotowane ziemniaki smazone (frytki, talarki), puree w
BATATY proszku.

Opracowane przez dietetyka SPSK2 na podstawie: "Ciborowska H., Rudnicka A., Dietetyka, Zywienie zdrowego i chorego cztowieka, wyd. PZWL, Warszawa, 2014, Wtodarek D., Lange E., Koztowska L.,
Dietoterapia, wyd. PZWL, Warszawa, 2015, M. Wilkowska, "Dieta lekkostrawna", dietetycy.org, R. Klosowicz, "Zalecenia diety lekkostrawnej", vitanatural.pl, Zatacznik do Rozporzadzenia MZ z dnia
25.09.23r Rodzaje diet, ich charakterystyka, rekomendowane i przeciwwskazane $rodki spozywcze wykorzystywane w poszczegélnych rodzajach diet oraz warto$¢ odzywcza i energetyczna stosowanych
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UNIWERSYTECKI
SZPITAL
KLINICZNY NR 2
PUM w Szczecinie

C@:

dojrzale (bez skorki i pestek) lub owoce cigzkostrawne (czeresnie, gruszki, §liwki),
rozdrobnione (w zaleznosci od owoce niedojrzate owoce w syropach cukrowych,
tolerancji), przeciery i musy owocowe z | kandyzowane przetwory owocowe
niskg zawartoscig lub bez dodatku cukru, | wysokostodzone, owoce suszone
OWOCE I dzemy owocowe niskostodzone
PRZETWORY bezpestkowe (w ograniczonych
ilo$ciach), owoce drobnopestkowe, np.:
porzeczka, agrest, maliny, jagoda,
truskawki (wylacznie pozbawione
pestek, przetarte przez sito).
produkty z nasion roslin stragczkowych wszystkie suche nasiona roslin straczkowych.
NASIONA ROSLIN | L0 e e
STRACZKOWYCH dobrze tolerowane.
NASIONA, PESTKI, mielone pasiona}, np. siemic? Iniane, ca_kfa n_asiona, pestki, orzechy, masto orzechowe,
stonecznik, dynia (w ograniczanych wiorki kokosowe
ORZECHY ilosciach).
z malg zawartoS$cia thuszczu, np.: drob bez | z duzg zawarto$cig thuszczu, np.: thusty dréb
skory (kura, kurczak, indyk), chuda (kaczka, ggs$), thusta wotowina i wieprzowina,
wolowina, cielgcina, jagnigcina, krolik, baranina, migsa peklowane oraz z duza zawarto$cia
MIESO I chude partie wieprzowiny, np.: soli, migsa smazone na duzej ilosci tluszczu, thuste
poledwica, schab, szynka, chude gatunki | wedliny, np.: baleron, boczek, thuste i
PRZETWORY wedlin niemielonych: drobiowych, niskogatunkowe kielbasy, paréwki, mielonki,
MIESNE wieprzowych, wotowych, chude gatunki | mortadele, pasztety, wedliny podrobowe
grubych kietbas np. szynkowej, (pasztetowa, watrobianka, salceson), migsa surowe
krakowskiej, galaretki drobiowe. np. tatar, konserwy
wszystkie ryby morskie i stodkowodne, ryby smazone na duzej ilosci thuszczu, ryby
RYBY I ryby gotowane w ty11<n przygotOWI;ywane wedzone, surowekonserwy rybne w oleju.
na parze, pieczone, konserwy rybne w
PRZETWORY sosie wlasnym (w ograniczonych
RYBNE ilosciach).
mleko i sery twarogowe chude lub jogurty, napoje i desery mleczne z dodatkiem cukru,
MLEKO I pottiuste, niskotluszczowe naturalne wysokottuszczowe napoje mleczne fermentowane,
PRODUKTY napoje mleczne fermentowane bez sery podpuszczkpwe, thuste sery dojrzewajace,
dodatku cukru (np. jogurt, kefir, $mietana mleko i sery twarogowe tluste, mleko
MLECZNE maslanka). skondensowane
masto (w ograniczonych iloéciach), thuszcze zwierzece, np.: smalec, stonina, 16j, twarde
migkka margaryna, oleje ro$linne, np.: margaryny, masto klarowane, majonez, ttuszcz
TLUSZCZE rzepakowy, oliwa z oliwek kokosowy i palmowy, ,,masto kokosowe”, frytura
smazalnicza, masto orzechowe solone i z dodatkiem
cukru.
budyn (bez dodatku cukru lub z mata stodycze zawierajace duze ilosci cukru i/lub
ilo$cig cukru), galaretka (bez dodatku thuszczu, torty i ciasta z masami cukierniczymi,
cukru lub z matg ilo$cia cukru), kisiel kremami, bitg $mietana, ciasta kruche z duza ilo$cia
DESERY (W (bez dodatku cukru lub z matg ilo$cia tluszczu i cukru, ciasto francuskie i potfrancuskie,
OGRANICZONYCH | cukru), satatki owocowe z dozwolonych | czekolada i wyroby czekoladopodobne, desery
ILOSCI ACH) owocow (bez dodatku cukru), ciasta zawierajace w znacznej iloéci substancje
drozdzowe niskostodzone, ciasta konserwujace i barwniki.
biszkoptowe niskostodzone (bez dodatku
proszku do pieczenia).
wody niegazowane stabe napary herbat, wody smakowe z dodatkiem cukru, mocne napary
np.: czarna, zielona, czerwona, biata, kawy 1 herbaty, napoje energetyzujace, napoje
napary owocowe, kawa zbozowa (W alkoholowe woda gazowana, napoje gazowane,
ograniczonych ilo$ciach), bawarka, napoje wysokostodzone, nektary owocowe
NAPOJE kakaq nzgtgralne (bez dodatl_<u cukru lub z
malg ilo$cig cukru w ograniczonych
ilo$ciach), soki warzywne, soki owocowe
rozcienczone (W ograniczonych
ilosciach), kompoty (bez dodatku cukru
lub z matg iloscig cukru).

Opracowane przez dietetyka SPSK2 na podstawie: "Ciborowska H., Rudnicka A., Dietetyka, Zywienie zdrowego i chorego cztowieka, wyd. PZWL, Warszawa, 2014, Wtodarek D., Lange E., Koztowska L.,
Dietoterapia, wyd. PZWL, Warszawa, 2015, M. Wilkowska, "Dieta lekkostrawna", dietetycy.org, R. Klosowicz, "Zalecenia diety lekkostrawnej", vitanatural.pl, Zatacznik do Rozporzadzenia MZ z dnia
25.09.23r Rodzaje diet, ich charakterystyka, rekomendowane i przeciwwskazane $rodki spozywcze wykorzystywane w poszczegélnych rodzajach diet oraz warto$¢ odzywcza i energetyczna stosowanych
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PRZYPRAWY

fagodne naturalne przyprawy ziotowe i
korzenne np.: li$¢ laurowy, ziele
angielskie, koper zielony, kminek,
tymianek, majeranek, bazylia, oregano,
tymianek, lubczyk, rozmaryn, pieprz
ziotowy, gozdziki, cynamon (w
ograniczonych ilosciach), sol i cukier (w
ograniczonych ilo$ciach).

ostre przyprawy np.: czarny pieprz, pieprz cayenne,
ostra papryka, papryka chili, kostki rosotowe i
esencje bulionowe, gotowe bazy do zup i sosow,
gotowe sosy satatkowe 1 dressingi, musztarda,
keczup, ocet, sos sojowy, przyprawy wzmacniajace
smak w postaci plynnej i stale;.

Opracowane przez dietetyka SPSK2 na podstawie: "Ciborowska H., Rudnicka A., Dietetyka, Zywienie zdrowego i chorego cztowieka, wyd. PZWL, Warszawa, 2014, Wtodarek D., Lange E., Koztowska L.,
Dietoterapia, wyd. PZWL, Warszawa, 2015, M. Wilkowska, "Dieta lekkostrawna", dietetycy.org, R. Klosowicz, "Zalecenia diety lekkostrawnej", vi L.pl, Zatacznik do Rozporzadzenia MZ z dnia
25.09.23r Rodzaje diet, ich charakterystyka, rekomendowane i przeciwwskazane $rodki spozywcze wykorzystywane w poszczegélnych rodzajach diet oraz warto$¢ odzywcza i energetyczna stosowanych

diet szpitalnych dla 0sob dorostych




