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ZALECENIA DIETETYCZNE - DIETA tATWO STRAWNA

Dieta tatwo strawna jest modyfikacjg zywienia oséb zdrowych, polegajgcg na doborze odpowiednich
produktéw spozywczych i technik kulinarnych. Stosowana w chorobach przewodu pokarmowego,
stanach gorgczkowych, w czasie rekonwalescencji po zabiegach operacyjnych oraz u oséb starszych.
Jej funkcjg jest odcigzenie przewodu pokarmowego przez ufatwienie trawienia i wchtaniania
sktadnikéow odzywczych, a tym samym poprawa stanu zdrowia i samopoczucia.

Zalecenia:

e spozywaj od 4 do 5 niewielkich objetosciowo positkdéw dziennie, o statych porach,

e przygotowuj réznorodne, smaczne i atrakcyjne wizualnie positki, zachecajace do ich spozycia,

e jedz w spokojnej atmosferze i bez pospiechu,

e temperatura positkdw powinna by¢ umiarkowana, aby nie podraznié przewodu
pokarmowego. Unikaj spozywania potraw bardzo gorgcych i bardzo zimnych,

e wyklucz z diety produkty trudno strawne takie jak: ttuste produkty, potrawy smazone, suche
nasiona roslin strgczkowych, alkohol, ostre przyprawy,

Stosuj techniki kulinarne poprawiajace strawnos¢ produktow:

e usuwaj skérki i pestki z warzyw i owocow,

e wydtuz czas gotowania,

e rozdrabniaj produkty np. zmiksuj, przetrzyj przez sito,

e zamiast smazy¢, dus potrawy lub piecz w piekarniku pod przykryciem, gotuj na parze lub w
wodzie.

Grupa produktow

Produkty
zbozowe

Warzyw i
przetwory

Owoce i
przetwory

Nasiona roslin
straczkowych,
nasiona, pestki,
orzechy

Mieso, jaja, ryby i
przetwory

Produkty dozwolone i przeciwwskazane

Dozwolone

Pieczywo: jasne, typu graham, butki, suchary,
drobne kasze (manna, kuskus, jeczmienna), ryz,
drobne makarony oraz inne kasze i ptatki w postacie
rozgotowane;j i przetarte;j.

Ziemniaki, marchew, buraki, dynia, szpinak, mtoda
fasolka szparagowa, mtody zielony groszek.
Warzywa gotowane: oprészone maka, z dodatkiem
masta, rozdrobnione bez zasmazek. Surowe
warzywa: pomidory bez skorki, ogérek kiszony bez
skorki, tarta marchewka z jabtkiem, satfata zielona.

Jabtka, brzoskwinie, morela, pomararncza, melon,
banan — dojrzate bez skorki. Maliny, truskawki i
porzeczki — w matych ilosciach w postaci przecieru
lub soku. Soki i przeciery owocowe.

Zadne.

Chude mieso (wotowina, cielecina, krolik),

chudy dréb bez skdry, wieprzowina w
ograniczonych ilosciach, chude ryby, ttuste ryby w
ograniczonych ilosciach, chude wedliny, jaja
gotowane na miekko, omlet, jajecznica na parze.

Przeciwwskazane

Pieczywo: razowe, zytnie, Swieze
pieczywo, grube kasze (peczak, gryczana),
grube makarony, rogaliki francuskie.

Kapusta, papryka, cebula, szczypior,
ogorek, rzodkiewka, kukurydza (Swieza i
konserwowa), warzywa zasmazane,
konserwowe, frytki, ziemniaki smazone,
chipsy.

Gruszki, sliwki, agrest, czeresnie,. Owoce
niedojrzate (wszystkie), owoce suszone.

Wszystkie sg przeciwwskazane.

Ttuste mieso, ttusty dréb, ttuste ryby w
duzych ilosciach, ttuste wedliny,

jaja gotowane na twardo, smazone w
tradycyjny sposéb.
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Produkty mleczne

Mleko stodkie do 2% ttuszczu, mleko zsiadte, jogurt,

kefir, biaty ser, serek homogenizowany.

Sery 76tte, sery plesniowe, ser typu feta,
produkty mleczne przekwaszone.

Ttuszcze

Cukier i stodycze

Napoje

Przyprawy

Techniki kulinarne

Masto, oleje roslinne, stodka Smietana, margaryny
miekkie wysokogatunkowe, masta z dodatkiem

olejow roslinnych.

Cukier, midd, dzemy niskostodzone bez pestek,
kompoty, kisiel, musy, galaretki, biszkopty, babki

piaskowe, ciasta drozdzowe.

Staba herbata, bawarka, staba kawa, kawa zbozowa,
herbaty owocowe, napary z ziét, soki owocowe i

warzywne.

Koper zielony, kminek, bazylia, pietruszka,

majeranek, tymianek, lubczyk, rozmaryn, sok z

cytryny, cynamon, anyz, gozdziki.

Gotowanie w wodzie, gotowanie na parze,

pieczenie w folii, pergaminie lub pod przykryciem

bez ttuszczu.

Smietana, smalec, stonina, boczek, 16j,
margaryny twarde.

Paczki, faworki, torty, ciasta z kremem lub
bitg $mietang, chatwy, stodycze
zawierajgce orzechy.

Mocna herbata, mocna kawa, mocne
kakao, czekolada ptynna, napoje
alkoholowe.

Ostre przyprawy: pieprz, ostra papryka,
musztarda, ocet.

Smazenie, odsmazanie, duszenie z
wczesniejszym obsmazeniem, pieczenie
tradycyjne, zapiekanie, grillowanie,
wedzenie, zasmazanie.

opracowali: mgr Sylwia Koscielny, mgr Mateusz Trojok

Zrodto: Grzymiestawski M.: Dietetyka Kliniczna PZWL 2019 www.ncez.pl
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