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ZAL.34-P-Q -Z- 08
DIETA LATWOSTRAWNA

Zastosowanie diety:

e schorzenia uktadu pokarmowego
¢ ludzie w podesztym wieku

e przy wysokiej temperaturze

Zasada diety:

Dieta latwostrawna jest prosta modyfikacja zywienia podstawowego. R6znica miedzy
zywieniem podstawowym a latwostrawnym polega przede wszystkim na tym,
ze wyklucza si¢ z diety produkty i potrawy ceigzkostrawne, zawierajace stosunkowo duzo
btonnika, wzdymajace, przesigknigte ttuszczem, ktére pozostaja dlugo w zoladku, a takze
ostre przyprawy. Poza tym do sporzadzenia potraw dobiera si¢ odpowiednie techniki
kulinarne pozwalajace uzyska¢ produkty i potrawy latwiej strawne, co nie jest konieczne w
zywieniu podstawowym.

Niektore produkty sa tradycyjnie ograniczane w diecie tatwo strawnej np. kapusta, cebula,
ogorki gdyz wiekszos¢ chorych Zle je toleruje. Niektorzy chorzy dobrze je znosza, dlatego
nalezy w pewnym, mozliwym do wykonania stopniu indywidualizowa¢ 1 ogranicza¢ jedynie
te produkty, ktore rzeczywiscie nie s3 tolerowane. Positki nalezy podawac¢ regularnie 4-5 razy
dziennie.

Dzienne spozycie blonnika powinno wynosi¢ okoto 25g.

Btonnik w diecie mozna zredukowac lub uczyni¢ go mniej draznigcym poprzez:

e dobdr mtodych delikatnych warzyw i dobrze dojrzatych owocow

e usunigcie pestek i skorki z owocoOw 1 warzyw
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e oddzielenie czgsci warzywa zawierajacego znaczne ilosci widkna strukturalnego, np.

ze szparagow, kalarepy itp.
e gotowanie lub sparzenie, ktére zmigkcza btonnik

e przecieranie przez sito lub $cieranie na tarce

Sposoby przygotowywania potraw:

e Gotowanie w wodzie i na parze
e Duszenie bez thuszczu
e Pieczenie w rekawie, folii aluminiowej, pergaminie lub w naczyniu zaroodpornym.

e Pieczenie w piekarniku

Warto$¢ energetyczna i odzywcza diety

Energia (kalorie) kcal 2200 (9,2 MJ)
Biatko ogétem g 80-90
Thuszcze g 70
Weglowodany g 300 - 310
Blonnik (wi6kno surowe) g 7
Blonnik (pokarmowy) g 22
Wapn g 1
Zelazo mg 18
Wit. A j.m. 4740 (1390 pg retinolu)
Wit. B: mg 1,4
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mg

mg

2,0
70

Produkty i potrawy zalecane, zalecane w ograniczonej ilo$ci i niewskazane

Nazwa Zalecane w
produktu lub | 751ecane ograniczonej Nie wskazane
potrawy ilosci
Produkty Pieczywo jasne, graham, pieczywo zytnie, kasza
zbozowe kasze: manna, kukurydziana, gryczana, ryz dziki,
krakowska, jgczmienna,
jaglana, ryz, makaron,
tortilla pszenna, amarantus,
komosa ryzowa
Mleko i jego mleko stodkie- jezeli jest sery zolte przetwory mleczne
przetwory tolerowane, zsiadte, jogurt, przekwaszone, sery
kefir, biaty ser, serek wiejski plesniowe, sery topione, Sery
dtugo dojrzewajace
Jaja gotowane na miekko, gotowane na smazone w tradycyjny
w koszulkach, jajecznica bez |twardo sposob (na smalcu, boczku
thuszczu, omlet itp.)
Migso migso chude: wolowina, chude parowki |migsa tluste: baranina,
dréb cielgcina, kurczak. indyk; wieprzowina, gesi, kaczki
ryby ryby chude: sola, leszcz, ryby tluste: wegorz, halibut
wedliny pstrag, dorsz, sandacz, wedliny thuste: pasztetowa,

tunczyk

chude wedliny: drobiowe,

mortadela,

migsa 1 wedliny wedzone,

poledwica, szynka konserwy.
wieprzowa, wotowa
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Thuszcze Dodawane na surowo: olej | Margaryny smalec, stonina, boczek,
sojowy, rzepakowy, oliwa z | migkkie 16j wotowy i barani,
oliwek, stonecznikowy, | §mietanka margaryny twarde
masto, , margaryny
Ziemniaki gotowane, w postaci puree, ziemniaki smazone, frytki,
pieczone placki ziemniaczane, chipsy.
Warzywa marchew, dynia, kabaczki, Szpinak, Warzywa zasmazane,
pietruszka, patison, seler, rabarbar, konserwowane octem,
pomidory bez skorki, kalafior, wszystkie odmiany kapusty,
potrawy gotowane, brokuty, fasolka | papryka, szczypior, cebula,
rozdrabniane lub przetarte, |szparagowa, papryka, suche nasiona
oprészone, surowe soki, groszek ro$lin straczkowych, rzepa,
cukinia, baktazan, zielony, satata | kalarepa,
zielona,
suréwki
Owoce Dojrzale, soczyste, Wisnie, §liwki, |Gruszki, daktyle, czere$nie,
jagodowe, winogrona, sliwki suszone | kawon, owoce marynowane
cytrusowe, dzika réza, namoczone,
brzoskwinia, morele, jabtka | kiwi, melon,
pieczone i gotowane mango, arbuz
Suche zadne Hummus, groch, fasola, bob, soczewica
stragczkowe konserwowe
Cukier i midd, dzemy bez pestek, czekolada, chatwa
stodycze przeciery OwWoCowe, cukierki, kakao,
kompoty, galaretki, Kisiele | orzechy
Przyprawy fagodne: cukier, sok majonez, ostre przyprawy: ocet,
z cytryny, koperek, kminek, |chrzan, sol, | pieprz, musztarda, ostra
cynamon, wanilia, ketchup papryka, itp.
pietruszka, melisa, rzezucha,
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Zupy zupy mleczne, krupniki, Ogorkowa, Kapusniak, grochowa, zupy
owocowe, czyste, jarzynowe, | ogorki bez | podprawiane zasmazkami,
na fagodnych nie thustych skorki. Zupy w proszku.
wywarach migsnych i
kostnych, zageszczane maka
z mlekiem lub $mietang

Potrawy migsne | Budynie z kasz, warzyw, Zapiekanki  z |smazone i duszone, pieczone

i rybne makaronu i migsa, risotto, kasz, warzyw i|w tradycyjny sposob
leniwe pierogi, Kluski miesa,  kluski
biszkoptowe. francuskie,

makaron z
migsem, kluski
ziemniaczane
kasze gotowane na sypko, zacierki i kluski | Smazone, kluski francuskie,

Potrawy z maki |rozklejane, budynie z ktadzione kotlety z kaszy, zacierki.

i kasz dodatkiem migsa i warzyw
lub owocow, lane kluski,
pierogi leniwe.

Sosy 0 smaku tagodnym ostre na zasmazkach, na
zaprawiane Smietanka thustych wywarach migsnych
mastem  lub z6ttkiem, i kostnych
podprawiane zawiesing z
maki
i mleka sos potrawkowy,
koperkowy, majerankowy.

Desery Kisiele, budynie, galaretki Piaskowe faworki, torty, paczki,
owocowe, soki owocowe, ciasta, lody ciastka z kremem, batony,
przeciery owocowe, galaretki chatwa
mleczne, musy, bezy, suflety
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Napoje

herbata, kawa zbozowa,
mleko, napoje warzywne i

owocowe, Soki,

Kakao stabe,

napoje alkoholowe,
czekolada ptynna, mocne

kakao.
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