DIETA ŁATWOSTRAWNA

Dieta łatwostrawna ma zastosowanie m.in. w przypadkach :
· po zabiegach chirurgicznych, 
· w trakcie rekonwalescencji,
· w przewlekłym zapaleniu wątroby,
· w przewlekłym zapaleniu trzustki,
· w nadpobudliwości jelita grubego, biegunkach,
· w żywieniu osób w podeszłym wieku,
· w chorobach zapalnych żołądka,
· w refluksie żołądkowo-przełykowym,
· w chorobie wrzodowej żołądka i dwunastnicy,
· w dyspepsji czynnościowej żołądka,
· w przewlekłym nadkwaśnym nieżycie żołądka.
Dieta łatwostrawna jest modyfikacją diety podstawowej, polegającą m.in. na odpowiednim doborze technik kulinarnych, takich jak np. gotowanie w wodzie lub na parze, duszenie bez wcześniejszego obsmażania czy pieczenie bez dodatku tłuszczu. Potrawy zagęszcza się zawiesiną z mąki z dodatkiem mleka, jogurtu lub wody. Dieta ta jest prawidłowo zbilansowana i urozmaicona pod kątem udziału grup produktów spożywczych: produktów zbożowych, mlecznych, warzyw i owoców, ziemniaków, produktów mięsnych i ryb oraz tłuszczów. Tłuszcze dozwolone w powyższej diecie to masło w ograniczonych ilościach i oleje roślinne. Węglowodany podaje się w ilości uzupełniającej dobowe zapotrzebowanie kaloryczne. Dieta powinna zawierać odpowiednią ilość witamin i składników mineralnych. Z diety należy wyłączyć pokarmy bogate w błonnik pokarmowy, ciężkostrawne, wzdymające oraz ostre przyprawy i używki. Nie podaje się cebuli i czosnku, warzyw kapustnych, cebulowych, suchych nasion roślin strączkowych. Posiłki podaje się często, natomiast w małych objętościach. Ostatni posiłek zaleca się minimum dwie godziny przed snem. Nie wolno spożywać alkoholu nawet w najmniejszych ilościach.

	Grupy środków spożywczych
 
	Produkty rekomendowane 
	Produkty przeciwwskazane 

	Produkty zbożowe











	1) wszystkie mąki średniego i niskiego przemiału,
2) mąka pszenna, żytnia, ziemniaczana, kukurydziana, ryżowa,
3) białe pieczywo pszenne, żytnie i mieszane, graham, 
4) kasze średnio i drobnoziarniste, np.: manna, kukurydziana, jęczmienna (mazurska, wiejska), orkiszowa, jaglana, 
5) płatki naturalne np.: owsiane, gryczane, jęczmienne, żytnie, ryżowe,
6) makarony drobne,
7) ryż biały,
8) potrawy mączne, np.: pierogi, kopytka, kluski bez okrasy (w ograniczonych ilościach), 
9) suchary
	1) wszystkie mąki pełnoziarniste,
2) pieczywo z dodatkiem cukru, słodu, syropów, miodu, karmelu,
3) pieczywo pełnoziarniste,
4) pieczywo cukiernicze i półcukiernicze,
5) produkty mączne smażone w dużej ilości tłuszczu, 
6) kasze gruboziarniste, np.: gryczana, pęczak,
7) płatki kukurydziane i inne słodzone płatki śniadaniowe, 
8) makarony grube i pełnoziarniste,
9) ryż brązowy, 
10) otręby, np.: owsiane, pszenne, żytnie, orkiszowe.

	Warzywa 
i przetwory 
warzywne 


	1) warzywa świeże w postaci surówek drobno startych z delikatnych dobrze tolerowanych przez pacjentów warzyw,
2) warzywa mrożone, gotowane, duszone z niewielkim dodatkiem tłuszczu, pieczone (z wykluczeniem warzyw przeciwwskazanych), 3) gotowany kalafior, brokuł – bez łodygi (w ograniczonych ilościach),
4) szczególnie zalecane przykłady warzyw to: marchew, buraki, dynia, szpinak, cukinia, kabaczek, młoda fasolka szparagowa, sałata,
5) pomidor (w przypadku złej tolerancji – pomidor bez skóry), 
6) ogórki kiszone (przy dobrej tolerancji – bez skóry, w ograniczonych ilościach).
	1) warzywa kapustne: kapusta, brukselka, rzodkiewka, rzepa
 2) warzywa cebulowe podawane na surowo oraz smażone: cebula, por, czosnek, szczypior,
3) surowe ogórki, papryka, kukurydza,
4) warzywa przetworzone tj. warzywa konserwowe, warzywa smażone lub przyrządzane z dużą ilością tłuszczu,
5) kiszona kapusta,
6) grzyby,
7) surówki z dodatkiem śmietany.

		Ziemniaki,



	1) ziemniaki gotowane, 
pieczone.
	1) ziemniaki smażone (frytki, 
talarki)

	Owoce 
 i przetwory owocowe 
	1) dojrzałe lub rozdrobnione (w zależności od tolerancji),
2) przeciery i musy owocowe z niską zawartością lub bez dodatku cukru,
3) dżemy owocowe niskosłodzone bezpestkowe (w ograniczonych ilościach),
4) owoce drobnopestkowe, np.: porzeczka, agrest, maliny, jagoda, truskawki (w przypadku złej tolerancji - pozbawione pestek, przetarte przez sito).
	1) owoce niedojrzałe,
2) owoce ciężkostrawne (czereśnie, gruszki, śliwki),
3) owoce w syropach cukrowych,
4) owoce kandyzowane,
5) przetwory owocowe wysokosłodzone,
6) owoce suszone.

	Nasiona roślin strączkowych

	1) produkty z nasion roślin strączkowych: niesłodzone napoje roślinne, tofu naturalne, jeżeli są dobrze tolerowane.
	1) wszystkie suche nasiona roślin strączkowych.

	Nasiona, pestki, orzechy 




	1) wszystkie nasiona, pestki i orzechy niesolone np. orzechy włoskie,  pestki słonecznika, dyni, sezam, siemię lniane, 
2) pasty z orzechów/nasion/pestek bez dodatku soli, cukru i oleju palmowego. 
	1) Orzechy/nasiona/pestki solone, pasty z orzechów/pestek/nasion solone i/lub słodzone. 


	Mięso i przetwory mięsne 

	1) z małą zawartością tłuszczu, np.: drób bez skóry ( kurczak, indyk), chuda wołowina, chude partie wieprzowiny, np.: polędwica, schab, szynka, 
2) chude gatunki wędlin niemielonych: drobiowych, wieprzowych, wołowych,
3) chude gatunki kiełbas.
	1) z dużą zawartością tłuszczu, np.: tłusty drób (kaczka, gęś), tłusta wołowina i wieprzowina, 
2) mięsa peklowane oraz z dużą zawartością soli,
3) mięsa smażone na dużej ilości tłuszczu,
4) mięsa w panierce,
5) tłuste wędliny, np.: baleron, boczek,
6) tłuste i niskogatunkowe kiełbasy, parówki, mielonki, mortadele,
7) pasztety,
8) wędliny podrobowe,
9) konserwy.

	Ryby i przetwory rybne 


	1) ryby: łosoś, sardynki, pstrąg, dorsz, makrela atlantycka, morszczuk, 
2) inne ryby: karp, halibut, marlin, okoń, żabnica, makrela hiszpańska, śledź – nie częściej niż raz w jadłospisie dekadowym.
	1) ryby drapieżne inne (np. miecznik, rekin, makrela królewska, tuńczyk, węgorz amerykański, płytecznik, szczupak, panga, tilapia, gardłosz atlantycki) łosoś i śledź bałtycki, szprotki, 
2) ryby surowe, 
3) ryby wędzone, 
4) konserwy rybne, 
5) ryby panierowane i w cieście 

	Jaja i potrawy z jaj 



	1) jaja gotowane,
2) jaja sadzone i jajecznica na parze lub smażone na małej ilości tłuszczu,
3) omlety, kotlety jajeczne. 
	1) jaja przyrządzane z dużą ilością tłuszczu,
2) jaja smażone na tłustej wędlinie itp. 


	Mleko i produkty mleczne 



	1) mleko od 2% do 3,2% tłuszczu i sery twarogowe chude lub półtłuste, 
2) naturalne napoje mleczne fermentowane bez dodatku cukru (np. kefir, jogurt i inne), 
3) sery podpuszczkowe, 
4) serki kanapkowe, 
5) śmietanka/śmietana. 
	1) przetwory mleczne z mleka niepasteryzowanego, 
2) jogurty owocowe i inne przetwory mleczne z dodatkiem cukru, desery mleczne, 
3) sery topione. 


	Tłuszcze 


	1) masło (w ograniczonych ilościach),
2) miękka margaryna,
3) oleje roślinne, np.: rzepakowy, oliwa z oliwek.
	1) tłuszcze zwierzęce, np.: smalec, 
2) twarde margaryny,
3) masło klarowane,
4) majonez,
5) tłuszcz kokosowy i palmowy.

		Desery 

	(w ograniczonych 

	ilościach) 




	1) budyń (bez dodatku cukru lub z małą ilością cukru – do 5 g/250 ml użytego mleka),
2) kisiel (bez dodatku cukru lub z małą ilością cukru – do 5 g/250 ml użytej wody),
3) sałatki owocowe z dozwolonych owoców (bez dodatku cukru),
5) ciasta drożdżowe niskosłodzone,
6) ciasta biszkoptowe niskosłodzone (bez dodatku proszku do pieczenia).
	1) słodycze zawierające duże ilości cukru lub tłuszczu,
2)  ciasta kruche z dużą ilością tłuszczu i cukru,
3) ciasto francuskie i półfrancuskie,
4) desery zawierające w znacznej ilości substancje konserwujące i barwniki.

	Napoje 



	1) woda niegazowana,
2) słabe napary herbat, np.: czarna, zielona, 
3) napary owocowe,
4) kawa zbożowa (w ograniczonych ilościach),
5) kakao naturalne,
5) soki warzywne, 
8) soki owocowe (w ograniczonych ilościach),
9) kompoty (bez dodatku cukru lub z małą ilością cukru – do 5 g/250 ml).
	1) woda gazowana,
2) napoje gazowane,
3) napoje wysokosłodzone,
4) nektary owocowe,
5) wody smakowe z dodatkiem cukru,
6) mocne napary kawy i herbaty.

	Przyprawy 



	1) zioła świeże i suszone jednoskładnikowe (np. koperek, bazylia, oregano, kurkuma, cynamon, wanilia), 
2) mieszanki przypraw bez dodatku soli, np. zioła prowansalskie, 
3) gotowe przyprawy warzywne, 
4) sól (w ograniczonych ilościach), 
5) keczup, 
6) wywary warzywne i chude mięsne, 
7) miód i cukier w ograniczonych 
	1) kostki rosołowe i esencje bulionowe, 
2) gotowe bazy do zup i sosów, 
3) gotowe sosy sałatkowe i dressingi, 
4) przyprawy wzmacniające smak w postaci płynnej i stałej, 
5) mieszanki przypraw zawierające dużą ilość soli 
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