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DIETA LEKKOSTRAWNA

PORADNIK PACJENTA

Dieta lekkostrawna powinna dostarcza¢ taka samg ilo$¢ energii oraz wszystkich sktadnikow
odzywczych podobnie jak w przypadku os6b zdrowych. Modyfikacji podlega jednak jej sktad, przede
wszystkim poprzez eliminacj¢ produktow przetworzonych, ci¢zkostrawnych, bogatych w blonnik oraz
potraw smazonych.

Najczesciej dieta lekkostrawna polecana jest:

W chorobach zotadka i jelit

W nowotworach przewodu pokarmowego

W okresie rekonwalescencji po zabiegach chirurgicznych
W chorobach infekcyjnych przebiegajacych z goraczka

W zywieniu oséb w wieku podesztym

Na co zwraca¢ uwage?

- spozywac 4-6 malych objetosciowo positkow w ciggu dnia w regularnych odstgpach czasowych

- potrawy jedz bez pospiechu w spokojnej atmosferze

- positki powinny by¢ swieze, nie przechowywane dtugo w lodowce

- nalezy pamigta¢ aby ostatni posilek spozywa¢ minimum 2 godziny przed snem

- nalezy spozywac oczyszczone z btonnika produkty zbozowe (drobne kasze, jasne pieczywo)

- nalezy zachowywac¢ odpowiednig temperature potraw, aby nie drazni¢ §cian przewodu pokarmowego
- warto zadba¢ o odpowiednig podaz ptynoéw, najlepiej w postaci wody i delikatnych naparéw

- warto stosowac techniki kulinarne, dzigki ktérym btonnik pokarmowy bedzie bardziej tolerowany:
nalezy usuna¢ skorki i pestki, wydtuzy¢ czas gotowania, rozdrabnia¢ pokarmy

- nalezy wykluczy¢ z diety produkty dtugo zalegajace w zotadku, powodujace wzdecia oraz bogate w
btonnik pokarmowy np. thuste potrawy, potrawy smazone na thuszczu, nasiona roslin strgczkowych,
alkohol, ostre przyprawy

- nalezy wykluczy¢ produkty wedzone i peklowane
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Produkty i potrawy zalecane i przeciwwskazane

pomidorowy, potrawkowy,
owocowe ze stodka

zaprawiane maka i
$mietana,

Produkty i |Zalecane Zalecane w Przeciwwskazane
potrawy umiarkowanych
ilosciach
NAPOJE Mleko z zawarto$cig 2 % Staba kawa Alkoholowe, mocne kakao,
thuszczu i mniej, kawa naturalna z ptynna czekolada, mocna
zbozowa z mlekiem, herbata z | mlekiem, jogurt kawa, mocna herbata, wody
mlekiem, staba herbata , petnottusty, mleko | gazowane, pepsi, coca-cola.
herbata owocowa, ziotowa, pehotluste.
soki owocowe, warzywne,
napoje mleczno- owocowe,
mleczno — warzywne, wody
niegazowane , jogurt
niskotluszczowy, kefir,
maslanka, serwatka.
PIECZYW | Chleb pszenny, buiki, Graham pszenny, |Chleb zytni §wiezy, chleb
(0 biszkopt. pieczywo razowy, pieczywo chrupkie
cukiernicze, Zytnie, pieczywo z otrgbami.
drozdzowe,
chrupki pszenne,
pieczywo pszenne
razowe z
dodatkiem
stonecznika 1 soi.
DODATKI |Maslo, chudy twardg, serek | Margaryna, thusty | Ttuste wedliny, konserwy,
DO homogenizowany, mig¢so twardg, ser zOlty z | salceson, kaszanka,
PIECZYWA | gotowane, chude wedliny, mniejszg iloScig | pasztetowa, smalec, thuste
szynka, poledwica z drobiu. | thuszczu, jaja, sery zotte, topione itp.,ser
paroéwki cielece, |, Feta” ser typu ,,Fromage”.
ryby wedzone.
ZUPY Rosot jarski, jarzynowa, Chudy rosét z Thuste, zawiesiste, na
ziemniaczana, OWOCoOwa, cielegciny, wywarach migsnych,
I SOSY krupnik, podprawiane kalafiorowa, z kostnych, grzybowych,
GORACE | zawiesing z maki i mleka, ogorkoéw zasmazane, zaprawiane
mleczne, sosy fagodne kwaszonych, $mietang, pikantne, z
koperkowy, cytrynowy, pieczarkowa, warzyw kapustnych,

strgczkowych, mocne rosoty,




$mietankg.

zaciggane
z6ltkiem.

buliony.

Sosy: cebulowy, grzybowy.

DODATKI |Buika, grzanki, kasza manna, |Kluski francuskie, | Kluski ktadzione, grube
DO ZUP jeczmienna, ryz, ziemniaki, groszek ptysiowy. |makarony, tazanki, nasiona
lane ciasto, makaron nitki, roslin stragczkowych, jaja
kluski biszkoptowe. gotowane na twardo.
MIESO, Chuda cielecina, mtoda Wolowina, Thuste gatunki,
wolowina, krolik, kurczak, dziczyzna, chuda |wieprzowina, baranina, gesi,
DROB, indyk, chude ryby: dorsz, wieprzowina, kaczki, tluste ryby: wegorz,
RYBY mtody karp, pstrag kura, ryby morskie | thusty karp, toso$, sum,
strumieniowy, sola, : makrela, §ledz, |potrawy smazone z mi¢sa,
morszczuk, karmazyn, sardynka, ryby drobiu i ryb, marynowane,
sandacz, fladra, lin, okon, stodkowodne : wedzone.
szczupak, mintaj. leszcz, potrawy
duszone bez
potrawy gotowane, pulpety, |obsmazania na
budynie, potrawki. thuszczu, pieczone
w folii lub
pergaminie.
POTRAWY |Budynie z kasz, warzyw, Zapiekanki z kasz, | Wszystkie potrawy smazone
makaronu, migsa, risotto, warzyw 1 mig¢sa, | na thuszczu ( np. placki
POLMIESN | leniwe pierogi, kluski kluski francuskie, |ziemniaczane, kotlety,
E biszkoptowe. makaron z krokiety) , bigos, fasolka po
migsem, kluski bretonsku.
I ziemniaczane.
BEZMIESN
E
TLUSZCZE | Dodawane na surowo: olej Margaryny Smalec, stonina, boczek, 19j,
sojowy, stonecznikowy, migkkie z margaryny twarde ( w
rzepakowy, oliwa z oliwek, wymienionych kostce).
masto. obok olejow,
$mietanka.
WARZYWA | Mtode: marchew, dynia, Szpinak, rabarbar, | Warzywa kapustne, cebula,

kabaczki, pietruszka, patisony.
Seler, pomidory bez skorki,
potrawy gotowane z wody,
podprawiane zawiesinami ,
oprdszane, surowe soki.

kalafior, brokut,
fasolka
szparagowa,
groszek zielony,
salata zielona,
drobno starta
surowka z

czosnek, pory, suche nasiona
ro$lin straczkowych, ogorki,
brukiew, rzodkiewka, rzepa,
kalarepa w postaci grubo
startych surowek, satata z
majonezem, warzywa




marchwi, selera marynowane, solone.
itd.

ZIEMNIAK | Gotowane , pieczone. Smazone z thuszczem, frytki,

I krazki.

OWOCE Dojrzate soczyste: jagodowe 1 | Wisnie, §liwki, Gruszki, daktyle, czeresnie,
winogrona bez pestek w sliwki suszone — | kawon, owoce marynowane.
postaci przecieréw, namoczone
cytrusowe, brzoskwinie, przetarte- przy
morele, banany, jabtka. zaparciach, kiwi,

melon.

DESERY Kisiele, budynie, galaretki Kremy i ciastaz | Tuste ciasta, torty, desery z
owocowe, mleczne, kompoty, |matg ilo$cig uzywkami, czekolada,
musy, bezy, suflety, soki thuszczu 1 jaj. batony, lody, chatwa,
OowWocowe, przeciery stodycze zawierajace kakao ,
OWOCOWe. orzechy.

PRZYPRA |Kwasek cytrynowy, sok z Ocet winny, sol Ostre: ocet, pieprz, papryka,

WY cytryny, cukier, pietruszka, pieprz ziolowy, chili, curry, musztarda, ziele
zielony koper, majeranek, papryka stodka, angielskie, li§¢ laurowy,
rzezucha, melisa. przyprawa typu gatka muszkatotowa,

,jarzynka”, gorczyca.
estragon, bazylia,
tymianek, kminek.

Opracowane na podstawie: Dietetyka. Zywienie zdrowego i chorego cztowieka. Helena Ciborowska,
Artur Ciborowski, Warszawa, PZWL Wydawnictwo Lekarskie, 2021




