Nalezy pamigtac, ze zalecenia sg dobierane indywidualnie dla kazdego pacjenta, dlatego nie nalezy
przekazywac ich innym osobom.

Zalecenia zywieniowe diety lekkostrawnej
Wskazania do stosowania:

-osoby w podesztym wieku
-w schorzeniach uktadu pokarmowego
-w innych jednostkach chorobowych wg zalecen lekarza.

W diecie lekkostrawnej wyklucza sie z produkty i potrawy trudnostrawne, zawierajace
stosunkowo duzo btonnika, wzdymajace, ttuste, ktére zalegajg dtugo w zotadku, a takze ostre
przyprawy. Do przyrzadzenia potraw dobiera sie odpowiednie techniki kulinarne pozwalajgce
uzyskaé produkty i potrawy tatwiejsze do strawienia.

Zalecenia:

Zalecane ok 4-5 positkdw w ciggu dnia o matej objetosci, zachowac odstepy miedzy positkami
ok 3-4 godz.

Redukcja ilos$¢ btonnika w diecie i zastosowanie jego fagodniejszej formy przez:
e wybranie mtodych i delikatnych warzyw oraz dobrze dojrzatych owocéw
e usuniecie z warzyw i owocOw czesci o znacznej ilosci wtdkna, obranie ze skorki i
usuniecie pestek.
e ,Zmiekczenie” btonnika odpowiednig obrébka kulinarng tzn. gotowanie, sparzenie
e podanie warzyw i owocow w formie przetartej lub zmiksowanej

Dobranie odpowiednich technik kulinarnych, aby potrawy byty tatwiej trawione:
e gotowanie, gotowanie na parze,
e pieczenie w foli, rekawie lub naczyniu zaroodpornym
e duszenie bez ttuszczu

Zalecenia:

-Zalecane ok 4-5 positkow w ciggu dnia o matej objetosci, zachowac odstepy miedzy positkami
ok 3-4 godz.
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NAZWA

ZALECANE

ZALECANE W
OGRANICZONEJ ILOSC

NIEZALECANE

Produkty zbozowe

pieczywo jasne
czerstwe, drobne
kasze: manna,
kukurydziana,
krakowska,
jeczmienna, ryz

i drobne makarony

pieczywo typu graham

pieczywo zytnie
bardzo swieze, grube
kasze: peczak,
gryczana i grube
makarony

w koszulkach, Sciete
na parze w formie
jajecznicy, jaj
sadzonych, omletéw

Mieko i jego mleko stodkie- jezeli |sery zétte przetwory mleczne
przetwory jest tolerowane przekwaszone, sery
zsiadte, jogurt, kefir, plesniowe, sery
biaty ser, twarozki topione
Jaja gotowane na miekko, |gotowane natwardo |smazone w tradycyjny

sposob (na smalcu,
boczku itp.)

Mieso, dréb, ryby,
wedliny

mieso chude:
wotowina, cielecina,
kurczaki; ryby chude:
sola, leszcz, pstrag,
dorsz, sandacz chude
wedliny: poledwica,
szynka wieprzowa,
wotowa

miesa ttuste: baranina,
wieprzowina, gesi,
kaczki ryby ttuste:
wegorz, halibut
wedliny ttuste:
pasztetowa,
mortadela, miesa

i wedliny wedzone,

seler, kalafior (kwiat),
buraki, dynia, szpinak,
warzywa z wody
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skorki, mtody zielony
groszek

konserwy
Ttuszcze masto, Smietanka, smalec, stonina,
oleje roslinne, boczek, 16j wotowy
margaryny wysoko i barani, margaryny
gatunkowe miekkie twarde
Ziemniaki gotowane, w postaci ziemniaki smazone,
puree frytki, placki
ziemniaczane, chipsy
Warzywa marchew, pietruszka, |ogorki kiszone bez warzywa zasmazane,

konserwowane octem,
wszystkie odmiany
kapusty, papryka,
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oprészane maka

z dodatkiem swiezego
masta. na surowo:
zielona satata, cykoria,
zielona pietruszka,
koperek, pomidory
bez skorki, utarta
marchewka z jabtkiem

szczypior, cebula,
papryka

Owoce

dojrzate bez skoérki

i pestek: jabtka,
morele, brzoskwinie,
pomarancze, banany

itp.

truskawki, maliny,
porzeczki w formie
przecieru lub soku

owoce niedojrzate,
owoce suszone,
orzechy

Suche straczkowe

zadne

groch, fasola, béb,
soczewica

Cukier i stodycze

midd, dzemy bez
pestek, przeciery
owocowe, kompoty,
galaretki, kisiele

czekolada, cukierki,
kakao

chatwa, stodycze
zawierajgce ttuszcze,
orzechy

krupniki, owocowe,
czyste, jarzynowe, na
tagodnych nie ttustych
wywarach miesnych

i kostnych,
zageszczane maka

z mlekiem lub
Smietang

skorki

Przyprawy fagodne: sél, cukier, majonez, chrzan ostre przyprawy: ocet,
sok z cytryny, koperek, pieprz, musztarda,
kminek, cynamon, ostra papryka, itp.
wanilia, majeranek

Zupy zupy mleczne, ogorkowa, ogorki bez | kapusniak, grochowa,

zupy podprawiane
zasmazkami, zupy
w proszku

Potrawy miesne
i rybne

gotowane, duszone,
pieczone w folii lub
pergaminie, potrawki,
pulpety, budynie

smazone i duszone,
pieczone w tradycyjny
sposéb

Potrawy z maki i kasz

kasze gotowane na
sypko, rozklejane,
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zacierki i kluski
ktadzione

smazone, kluski
francuskie, kotlety
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budynie z dodatkiem
miesa i warzyw lub
owocow, lane kluski,
pierogi leniwe

z kaszy, zacierki

Sosy

o smaku fagodnym
zaprawiane smietanka
mastem lub z6ttkiem,
podprawiane
zawiesing z maki

i mleka sos
potrawkowy,
koperkowy,
majerankowy

ostre na zasmazkach,
na ttustych wywarach
miesnych i kostnych

Desery

kompoty, kisiele,
musy, galaretki, kremy
z mleka, biszkopty,
budynie, ciasta
drozdzowe

piaskowe, kruche
serniki

faworki, torty, paczki,
ciastka z kremem

Napoje

herbata, kawa
zbozowa, mleko,
napoje warzywne
i owocowe, soki

kakao stabe

napoje alkoholowe,
czekolada ptynna,
mocne kakao

Opracowat: Kinga Biernacka-Stefanska/ Dietetyk




