ZALECENIA ZYWIENIOWE

dieta lekkostrawna

Dieta lekkostrawna - charakterystyka i zalecenia

Dieta lekkostrawna stosowana jest w celu odcigzenia przewodu pokarmowego, zwiekszenia
przyswajalnosci sktadnikdw odzywczych, zmniejszenia dolegliwosci ze strony uktadu
pokarmowego, a takze w okresie rekonwalescencji po chorobach lub zabiegach chirurgicznych.
Nie powinna byc¢ jednak stosowana rutynowo — zaleca sie jg wytacznie w przypadku wyraznych
wskazan medycznych.

Dieta lekkostrawna stanowi modyfikacje diety podstawowej, polegajaca na eliminacji produktow
ciezkostrawnych, wzdymajacych i silnie pobudzajgcych wydzielanie sokéw trawiennych.

Warto  podkreslic, ze dieta podstawowa réwniez powinna ogranicza¢ = zywnosc¢
wysokoprzetworzong, potrawy smazone w gtebokim ttuszczu oraz nadmiar weglowodandw
prostych — jednak samo ich wyeliminowanie nie czyni diety lekkostrawna.

Zatozenia diety lekkostrawnej

W diecie tej ogranicza sie produkty i potrawy, ktore:
-dtugo zalegajg w zotadku,

-zwiekszajg wydzielanie soku zotgdkowego,
-nadmiernie pobudzajg perystaltyke jelit,

-dziataja wzdymajaco,

-zawierajg duze ilosci btonnika.

Gtéwne zalecenia

-Spozywaj 5—-6 niewielkich positkdw dziennie, w odstepach co 2—-3 godziny.

-Ostatni positek spozywaj 2—3 godziny przed snem.

‘Warzywa i owoce spozywaj bez skorki i pestek, doktadnie oczyszczone z twardych fragmentéow —
najlepiej gotowane, duszone lub pieczone.

-Unikaj potraw ttustych oraz o wysokiej zawartosci ttuszczu.

‘Nie obsmazaj produktéw przed dalsza obrobka — wybieraj gotowanie, duszenie, pieczenie lub
gotowanie na parze.

-Positki warto przygotowywac z wyprzedzeniem, aby unikngc spozywania potraw ciezkostrawnych
w pospiechu.




Tabela. Produkty zalecane i niezalecane w diecie lekkostrawnej

%)pracowano na
ywieniowej, 202

:Bodstuwie materiatléw edukacyjnych Narodowego Centrum Edukacji

Grupa
produktéow

Produkty zalecane

Produkty niezalecane

Warzywa i
przetwory
warzywne

Gotowane, duszone lub pieczone
warzywa: marchew, pietruszka,
burak, dynia, cukinia, kabaczek,
brokuty, szpinak, groszek
cukrowy, mtoda fasolka
szparagowa, papryka pieczona
bez skoérki. Na surowo: safata,
cykoria, tarta marchew z jabtkiem,
pomidor bez skorki, ogorek
kiszony.

Warzywa ciezkostrawne i
wzdymajgce: kapusta, kalafior,
brukselka, cebula, czosnek, por,
rzodkiewka, ogorek surowy, papryka
ze skorka, grzyby, warzywa
konserwowe i w occie (z wyjatkiem
ogorkow kiszonych).

Owoce i
przetwory
owocowe

Owoce gotowane, pieczone,
duszone lub przetarte:

jabtka, gruszki, brzoskwinie,
banany, jagody, boréwki, morele,
melon, mango.

Owoce o duzej zawartosci kwasow i
pestek: cytrusy,

Sliwki, wisnie, czeres$nie, winogrona,
porzeczki, truskawki, maliny, figi;
owoce suszone, kandyzowane, w
syropie.

Produkty
zbozowe

Pieczywo pszenne, bulki pszenne,
sucharki, jasny

makaron (pszenne, ryzowe), biaty
ryz, drobne kasze (manna,
jaglana, kukurydziana, kuskus),
ptatki ryzowe, jaglane,
btyskawiczne, wafle ryzowe z
biatego ryzu, mgka pszenna i
ryzowa.

Pieczywo pelnoziarniste i razowe,
pumpernikiel,

kasze gruboziarniste (gryczana,
bulgur, peczak), ryz brgzowy i dziki,
makarony petnoziarniste, otreby, ptatki
zbozowe pelnoziarniste, stodzone
ptatki Sniadaniowe, wyroby
cukiernicze.

Ziemniaki

Gotowane lub pieczone w folii,
bez dodatku ttuszczu.

Frytki, chipsy, ziemniaki smazone,
placki ziemniaczane, purée z
dodatkiem $mietany, masta lub
zasmazki.

Mleko i
produkty
mleczne

Mleko do 2% ttuszczu, produkty
fermentowane

naturalne bez dodatku cukru
(jogurt, kefir, maslanka, skyr),
chudy i

pottusty twardg, serek wiejski,
mozzarella light.

Mleko petnottuste, Smietana, mleko
skondensowane,

stodzone jogurty i desery mleczne,
sery z6lte, topione, ple$niowe (brie,
camembert, roquefort), feta.
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Grupa
produktéow

Produkty zalecane

Produkty niezalecane

Mieso i
przetwory
miesne

Chude mieso bez skory: kurczak,
indyk, cielecina,

krélik; sporadycznie chuda
wotowina lub schab. Chude
wedliny domowe: szynka,
poledwica, pieczony drob.

Thuste miesa (wieprzowina, baranina,
gesina, kaczka), tluste wedliny
(salami, boczek, pasztet, parowki),
konserwy miesne, potrawy smazone,
W panierce.

Ryby i
przetwory rybne

Chude i Sredniottuste ryby: dorsz,
morszczuk, sandacz, sola, t0sos,
makrela, fladra, karp, pstrag,
halibut.

Ryby wedzone, w oleju, panierowane,
konserwy rybne, paluszki rybne.

Jaja gotowane na miekko lub w
koszulce, omlet lub

jajecznica przygotowane bez
tluszczu lub na parze.

Jaja smazone na tluszczu, gotowane
na twardo, potrawy z majonezem i
tlustymi sosami.

Rosliny
strgczkowe i
przetwory

Tofu, napoje sojowe bez cukru,
pasty z ciecierzycyn(np. hummus)
—w matych ilosciach.

Soja, groch, fasola, soczewica, bob
oraz produkty z nich wykonane (maki,
makarony) — ze wzgledu na dziatanie
wzdymajgce.

Ttuszcze

Tluszcze ros$linne: oliwa z oliwek,
olej rzepakowy,

Iniany; niewielka ilos¢ masta
klarowanego lub mieszanek z
olejami roslinnymi.

Smalec, stonina, margaryny twarde w
kostce, oleje
tropikalne (kokosowy, palmowy).

Stodycze i
przekaski

Domowe ciasta drozdzowe (np.
szarlotka, biszkopt),

kisiele, galaretki, budyn bez cukru,
dzemy niskostodzone bez pestek,
chatka, miéd, gorzka czekolada
(=70% kakao).

Ciasta kremowe, torty, batony, paczki,
cukierki, chatwa, czekolada mleczna i
biata, stone przekaski, chipsy,
wysokostodzone dzemy i konfitury.
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Grupa

produktéw Produkty zalecane Produkty niezalecane

Orzechy i pestki w czekoladzie,
karmelu, miodzie, panierkach lub
posypkach; produkty solone.

Orzechy, pestki, | W niewielkiej iloéci — tylko drobno
nasiona zmielone i niesolone.

Woda niegazowana, staba
herbata czarna, zielona lub
owocowa, napary ziotowe
(rumianek, lipa, melisa), kawa
zbozowa, napojebroslinne bez
cukru, lekkie kompoty, bulion

warzywny.

Woda gazowana, napoje stodzone,
soki i nektary owocowe, kawa
naturalna, napoje energetyczne i
alkoholowe.

Ziofa Swieze i suszone: natka Ostre przyprawy: pieprz, chili,
pietruszki, koperek, bazylia, czosnek, cebula, musztarda, chrzan,
oregano, tymianek, ziota ocet, kostki rosotowe, mieszanki
prowansalskie, cynamon, wanilia, przypraw z solg, majonez, gotowe
sok z cytryny lub limonki. S0sy.

Przyprawy i
sosy
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