DIETA LATWO STRAWNA W BIEGUNCE

Zrédio: ,,DIETETYKA Z'YWIENIE ZDROWEGO | CHOREGO CZt OWIEKA” Wydawnictwo Lekarskie PZWL, ,,Praktyczny
podrecznik dietetyki” Instytut Zywno$ci i Zywienia, ,,Zasady prawidlowego Zywienia w szpitalach” Instytut Zywnosci i
Zywienia. Opracowata dietetyczka Beata Herman.

Dieta tatwo strawna jest prostg modyfikacjg zywienia podstawowego. Dieta ta
charakteryzuje sie doborem takich produktow spozywczych, ktére tatwo ulegajg
trawieniu w przewodzie pokarmowym. Podstawg diety jest wykluczenie potraw
ttustych, smazonych, pieczonych tradycyjnie, dtugo zalegajgcych w zotadku.
Wyklucza sie rowniez ostre przyprawy, produkty wzdymajgce, owoce oraz
przetwory owocowe, stodycze. Ogranicza sie podaz btonnika.

Sposob przyrzadzania potraw: wskazane jest gotowanie w wodzie, lub parze,
pieczenie w folii, duszenie bez obsmazania. Aby utatwic¢ strawno$¢ potrawy mozna
dodatkowo rozdrobnié.
tatwo przyswajalny ttuszcz (masto, masto roslinne, Smietanke, olej) dodaje sie

do potrawy po jej sporzadzeniu.

Produkty i potrawy dozwolone i przeciwwskazane w diecie tatwo strawnej

Nazwa produktu

lub potrawy Produkty/potrawy dozwolone Produkty/potrawyprzeciwwskazane

Pieczywo jasne i czerstwe (czasem Pieczywo razowe zytnie

pieczywo typu graham w i pszenne, kazde pieczywoswieze, rogaliki
Produkty ograniczonej ilosci), sucharki, francuskie (croissant), grube kasze: peczak,
zbozowe drobne kasze: manna, krakowska, gryczana, grube makarony

jeczmienna tamana - dobrze
oczyszczona, ryz, drobne makarony

Mleko Mieko stodkie (< 2%) i zsiadte, Sery Zofte i topione, sery plesniowe, Feta,
i produkty jogurt, kefir, biaty ser (chudy lub serki typuFromage
mleczne potttusty), serek homogenizowany

Gotowane na miekko, w koszulkach,
Jaja Sciete na parze w formie jajecznicy,
jaja sadzone, omlety

Gotowane na twardo
i smazone w zwykty sposdb




Miesa chude: wotowina, cielecina,
kurczaki, indyki (najlepiej mieso

z piersi, bez skory), chuda
wieprzowina w ograniczonej ilosci;
wedliny chude: szynka, poledwica

Miesa ttuste: baranina, wieprzowina, gesi,
kaczki; wedliny ttuste; pasztety, wedliny
podrobowe; miesapeklowane;

Migso, (wieprzowe i drobiowe), chuda konserwy migsne i rybne; ryby ttuste, jesli sg
wedliny, ryby kietbasa szynkowa wieprzowa lub Zletolerowane, ryby wedzone
wotowa;
ryby chude: dorsz, leszcz, mintaj,
morszczuk, pstrag, sola, szczupak,
sandacz;
ryby ttuste w ograniczone;j ilosci,
jesli sg dobrze tolerowane
Margaryny miekkie; oleje roslinne: Smietana, smalec, stonina,boczek, t6j,
Thuszcze rzepakowy, oliwa z oliwek, sojowy, |margaryny twarde
stonecznikowy, kukurydziany, masto
Frytki, wszelkiego rodzaju ziemniaki
. . Gotowane, gotowane tluczone, . ; . -
Ziemniaki Uree smazone, placki ziemniaczane, pyzy,
P czipsy
Marchew gotowana, pietruszka, seler
jako dodatek do zup Pozostate warzywa
Jabtko gotowane, pieczone Wszystkie pozostate owoce
Owoce
Suche Zadne Wszystkie sgprzeciwwskazane
stragczkowe
Cukier (dozwolony ale nie .
Cukier preferowany) Wszystkie stodycze
i stodycze
Tylko tagodne w ograniczonych
ilosciach: sdl, cukier, sok z cytryny, . .
. . . Ostre przyprawy: ocet, pieprz, musztarda,
koper zielony, kminek, tymianek, g L
Przyprawy papryka,wszelkiego rodzaju pikle

majeranek, bazylia, lubczyk,
rozmaryn, wanilia, gozdziki, ew.
cynamon




Nazwa

Produkty/potrawyprzeciwwskazane

produktu Produkty/potrawy dozwolone
lub potrawy
Kleiki, krupniki zdozwolonych kasz,
zupy mleczne; przetarte zupy
owocowe, zupy warzywne czyste
(barszcz, pomidorowa), zupy Kapusniak, zupa ogérkowa, fasolowa,
Zu jarzynowe zdozwolonych grochowka, zupy zaprawiane zasmazkami,
Py warzyw, zupa ziemniaczana; zupy na|zupy w proszku
odttuszczonych wywarach miesnych o ile
nie ma przeciwwskazan;
Zupy zageszczone zawiesing magki w
wodzie, mleku — bez zasmazek
Gotowane, duszone bez uprzedniego
obsmazania; pieczone w folii aluminiowej, . . i
Potrawy ! . S Smazone, duszone, pieczone w sposob
. . rekawie foliowym lub w pergaminie; .
miesne | otrawki, pulpety, budynie tradycyjny
rybne P ’ ’
Kasze gotowane na sypko lub
rozklejone, budynie z kasz Smazone; kotlety z kaszy, kluski ktadzione,
Potrawy z . . . . S
o z dodatkiem miesa, warzyw lub owocow; francuskie, zacierki
maKki i kasz ; . . ;
lane kluski, leniwe pierogi z matym
dodatkiem maki
O smaku tagodnym, zageszczone
zawiesing maki w wodzie lub mleku: . .
. Ostre, nazasmazkach, sosy na mocnych i
koperkowy, cytrynowy, potrawkowy; sosy .
> . o ttustych wywarach miesnych lub
Sosy owocowe; majoneztylko domowy, $wiezo 7 kOSCi
przygotowany
z dodatkiem soku z cytryny (bez
musztardy)
Kompoty, czerstwe ciasto drozdzowe
Torty i ciastka z krememlub z bitg Smietana,
Dese paczki,faworki, tluste ciasta jak
ry francuskie, piaskowe, kruche
Herbata, herbatkiowocowe i ziotowe Kakao, kawazbozowa, ptynna czekolada,
. napoje alkoholowe miéd, dzemy bez
Napoje pestek, przetwory owocowe

pasteryzowane: kompoty, galaretki



