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BROSZURA INFORMACYJNA DLA PACJENTOW
Dieta tatwo strawna

Dieta tatwo strawna polega na doborze positkow latwo strawnych oraz technik sporzadzania
positkow, ktdre czynig potrawe tatwo przyswajalna. Podstawa tej diety jest ograniczenie, a nawet
wylaczenie produktow i potraw thustych, smazonych, pieczonych w tradycyjny sposob, dlugo
zalegajacych w zotadku, wzdymajacych, ostro przyprawionych.

W diecie latwo strawnej nalezy zmniejszy¢ podaz btonnika pokarmowego, chociaz pewna iloS¢ tego
sktadnika jest potrzebna gdyz wchiania on wode, rozluznia masy katlowe i wptywa na ich
wydalanie. Btonnik pokarmowy mozna zredukowac lub uczyni¢ go mniej draznigcym przez:

® dobor delikatnych warzyw i dojrzatych owocow,

® obieranie,

® gotowanie,

® przecieranie przez sito i miksowanie produktow,

® podawanie przecierow i sokow,

® stosowanie oczyszczonych produktow zbozowych.

Z pieczywa pelnoziarnistego w diecie tej mozna planowac jedynie chleb pszenny-graham. Wyjatek
stanowig stany pooperacyjne i zapalne zoladka oraz jelit, w ktorych pieczywo razowe bedzie
catkowicie z diety wyeliminowane. Zalecana ilo$¢ blonnika pokarmowego w diecie tatwo strawnej
strawnej wynosi do 25 g/dobe. Positki nalezy spozywac 4-5 razy w ciggu dnia, regularnie w
okreslonych godzinach i w niewielkich objetosciach. Ostatni positek zaleca sie 2 godziny przed
snem.

Uwagi technologiczne.

Wazne jest, aby potrawy byly Swiezo przyrzadzane, nie przechowywane w lodéwkach, zmniejsza to
mozliwo$¢ zakazenia bakteryjnego positkow.

Potrawy sporzadza sie metoda gotowania w wodzie, na parze, w naczyniach bez wody. Mozna
réwniez stosowac duszenie, obsmazajac produkty bez thuszczu na patelniach do smazenia
beztluszczowego oraz pieczenie w folii przezroczystej, w pergaminie, w naczyniach ceramicznych,
na ruszcie, rowniez w piekarniku, badZ opiekaczu elektrycznym. Smazenie i pieczenie na thuszczu
jest catkowicie wykluczone. Nasigknieta thuszczem potrawa jest trudno strawna. Mozna tylko
smazyc¢ jaja na parze, uzywajac masta lub oleju. Dozwolony thuszcz to oleje: stonecznikowy,
sojowy, kukurydziany- bogate w wielonienasycone kwasy thuszczowe i witamine E, olej rzepakowy
bezerukowy- zawierajacy duzo jednonienasyconego kwasu oleinowego, oliwa z oliwek, takze
bogata w kwas oleinowy oraz masto , Smietanka i miekkie margaryny pakowane w kubkach.
Thuszcze zaleca sie podawac na surowo do gotowych potraw.

Zupy i sosy zageszcza sie zawiesing z maki i mleka lub maki i Smietanki, zaprawa zacierana z maki
i thuszczu albo potrawy te moga by¢ podprawiane zottkiem. Do zaprawiania zup, soséw i warzyw
nie stosuje sie zasmazek. Warzywa podaje sie z wody. W diecie tatwo strawnej duze zastosowanie



beda miaty potrawy dokladnie rozdrobnione, spulchnione przez dodatek piany, namoczonej bukki,

np. budynie z miesa, kasz i warzyw, sera twarogowego, gotowane w ,}azni wodnej”.

Positki powinny by¢ smaczne- przyprawione tagodnymi przyprawami dozwolonymi w tej diecie,

atrakcyjnie zestawione, tak aby pobudzaty czesto uposledzone taknienie.

Produkty o potrawy zalecane, zalecane w umiarkowanych ilosciach i przeciwwskazane w

diecie latwo strawnej.

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

mlekiem, jogurt
pehottusty, mleko
pelnotluste.

Produkty i Zalecane

potrawy Zalecane w umiarkowanych Przeciwwskazane
ilosciach

Napoje Mleko z zawartoScig | Staba kawa naturalna z | Alkoholowe, mocne

kakao, ptynna czekolada,
mocna kawa, mocna
herbata, wody gazowane,
pepsi-cola, coca-cola.

Pieczywo

Chleb pszenny, bulki,
biszkopt, pieczywo
potcukernicze.

Graham pszenny,
pieczywo cukiernicze,
drozdzowe, chrupki
pszenne, piecZzywo
pszenne razowe z
dodatkiem stonecznika
1 sol.

Chleb zytni Swiezy, chleb
razowy, pieczywo
chrupkie zytnie,
pieczywo z otrebami.




Dodatki
do

pieczywa

Masto, chudy twarog,
mieso gotowane, chude
wedliny, szynka,
poledwica z drobiu.

Margaryna, thusty
twarog, ser
podpuszczkowy z
mniejszq iloscig
thuszczu, jaja, parowki
cielece, ryby wedzone.

Thuste wedliny,
konserwy, salceson,
kiszka, pasztetowa,
smalec, tluste sery
dojrzewajace, serek
topiony.

Zupy i Rosot jarski, jarzynowa, | Chudy rosoét z cieleciny, | Thuste, zawiesiste, na

SOSy ziemniaczana, kalafiorowa, z ogérkow | wywarach: miesnych,

gorace owocowa, krupnik, kwaszonych, kostnych, grzybowych,
podprawiane zawiesing |pieczarkowa, zasmazane, zaprawiane
z maki i mleka, zaprawiona maka i Smietana, pikantne, z
mleczne; sosy tagodne- |Smietana, zaciggane warzyw kapustnych,
koperkowy, cytrynowy, |zottkiem. stragczkowych, mocne
pomidorowy, rosoty, buliony; sosy:
potrawkowy, owocowe, cebulowy, grzybowy.
ze stodka Smietana.

Dodatki |Bulka, grzanki, kasza | Kluski francuskie, Kluski ktadzione, grube

do zup manna, jeczmienna, ryz, | groszek ptysiowy. makarony, tazanki,
ziemniaki, lane ciasto, nasiona roslin
makaron nitki, kluski strgczkowych, jaja
biszkoptowe. gotowane na twardo.

Mieso, Cuda cielecina, mloda |Wolowina, dziczyzna, |Thuste gatunki,

drob, wotowina, krolik, chuda wieprzowina, wieprzowina, baranina,

ryby kurczak, indyk, chude |kura, ryby morskie: gesi, kaczki, thuste ryby,

ryby: dorsz, mtody
karp, pstrag, karmazyn,
sandacz, fladra, lin,
okon, szczupak, mintaj;
potrawy gotowane,
pulpety, budynie,
potrawki

makrela, Sledzie,
morszczuk, sardynka;
potrawy duszone bez
obsmazania na thuszczu,
pieczone w folii lub
pergaminie.

wegorz, thusty karp,
leszcz. L.osoS$, sum;
potrawy smazone z
miesa, drobiu i ryb,
marynowane, wedzone.




Potrawy |Budynie z kasz, Zapiekanki z kasz, warzyw | Wszystkie potrawy smazone

pélmiesne |warzyw, makaronu, i miesa, kluski francuskie, |na tluszczu, np.: placki

i miesa, Tisotto, leniwe makaron z miesem, kluski |ziemniaczane, bliny, kotlety,

bezmiesne pierogi, Kluski ziemniaczane. krokiety ,oraz bigos, fasolka

po bretonsku.
biszkoptowe.

Thuszcze |Dodawane na surowo: |Margaryny miekkie Smalec, stonina, boczek, 16j,
olej sojowy, (utwardzane metoda margaryny twarde.
stonecznikowy (z esuyflkécﬂ)’ z

. wymienionych olejow,
NNKT), olej L
Smietana.
rzepakowy, oliwa z
oliwek ( z JNKT),
masto.

Warzywa | Mlode, soczyste: Szpinak, rabarbar, kalafior, | Warzywa kapustne, cebula,
marchew, dynia, brokuty, fasolka czosnek, pory, suche nasiona
kabaczki, pietruszka, szparagowa, groszek roslin straczkowych, ogorki,

. zielony, bardzo drobno brukiew, rzodkiewka, rzepa,
patisony, seler, starte surowki, np. z kalarepa w postacie surowek
pomidory bez skorki, marchewki, selera. grubo startych, satatek z
potrawy gotowane, majonezem i musztarda,
rozdrabniane lub warzywa marynowane,
przetarte, z ,,wody”, solone.
podprawiane
zawiesinami,
oproszone, surowe
soki.

Ziemniaki | Gotowane, pieczone. Smazone z ttuszczem, frytki,

krazki.

Owoce Dojrzate, soczyste: Wisnie, $liwki, sliwki Gruszki, daktyle, czeresnie,

jagodowe i winogrona
bez pestek ( w postaci
przecierow),
cytrusowe, dzikiej
rozy, brzoskwinie,
morele, banany, jabtka
pieczone, gotowane.

suszone, Namoczone,
przetarte ( przy zaparciach),
kiwi, melon.

kawon, owoce marynowane.




Desery Kisiele, budynie, Kremy, ciasta z malg iloscig | Thuste ciasta, torty, desery z
galaretki owocowe, thuszczu i jaj. uzywkami, czekolada,
mleczne, kompoty, batony, lody, ,Cha}.wa’

b f stodycze zawierajace kakao,
musy, bezy, suflety, orzechy.
soki owocowe,
przeciery owocowe.

Przyprawy | Kwasek cytrynowy, sok z | Ocet winny, sol, pieprz Ostre: ocet, pieprz, papryka,
cytryny, cukier, pietruszka, |ziolowy, jarzynka, vegeta, | chili, curry, musztarda, ziele
zielony koper, majeranek, |papryka stodka, estragon, |angielskie, lis¢ laurowy,
rzezucha, melisa. bazylia, tymianek, kminek. |galtka muszkatotowa,

gorczyca.
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,, Dietetyka, Zywienie zdrowego i chorego cztowieka” H.Ciborowska, A.Rudnicka, Wydawnictwo Lekarskie PZWL
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