SZPITAL SPECJALISTYCZNY
IM. SWIETEJ RODZINY SPZOZ

Dieta lekkostrawna

Dieta lekkostrawna stanowi modyfikacje zywienia podstawowego. Réznica polega na spozywaniu pokarméw fatwo

ulegajgcych trawieniu, nieobcigzajgcych przewodu pokarmowego.

Gtéwna zasada diety lekkostrawnej jest eliminacja potraw ciezkostrawnych, ktére dtugo zalegajg w przewodzie
pokarmowym i powodujg zwiekszone wydzielanie soku zotgdkowego Stosujac te diete wyklucza sie zatem produkty
wzdymajgce, wysokoprzetworzone, nasgczone ttuszczem, bogate w btonnik pokarmowy (bogatoresztkowe) oraz

draznigce sciany i narzady uktadu pokarmowego.

Dieta lekkostrawna powinna by¢ zbilansowana tak, aby realizowata zapotrzebowanie kaloryczne, dostosowane
do indywidualnych potrzeb stosujgcej jg osoby oraz dostarczata odpowiednich ilosci sktadnikéw odzywczych.

Do rekomendowanych technik kulinarnych zalicza sie zwtaszcza gotowanie w wodzie i na parze, duszenie bez

obsmazania oraz pieczenie.

Unika¢ nalezy natomiast smazenia, ktére powoduje, ze potrawa staje sie ciezkostrawna. Nie zaleca sie rowniez
grillowania, wedzenia, duszenia z wczesniejszym obsmazaniem i zapiekania. Niewskazane jest sporzgdzanie

zasmazek i panierek. Ttuszcz powinien byé dodawany do potrawy dopiero po jej przyrzadzeniu.

Gtéwnym celem stosowania tej diety jest oszczedzenie catosci lub fragmentu przewodu pokarmowego, ochrona
konkretnego narzadu objetego stanem chorobowym, zmniejszenie dolegliwosci ze strony uktadu pokarmowego

oraz poprawa jakosci zycia chorego.

Wymagana jest zazwyczaj po zabiegach operacyjnych w obrebie przewodu pokarmowego, w ostrych stanach

zapalnych, chorobach jamy ustnej i przetyku oraz zespole ztego wchtaniania.

Najczestsze wskazania do stosowania diety:

e choroby zofadka i jelit (np. stany zapalne btony sluzowej, choroba Lesniowskiego-Crohna),

e nowotwory w obrebie przewodu pokarmowego (np. rak jelita grubego, watroby),

* po zabiegu resekcji zotgdka, poczatkowo po wytonieniu stomii na jelicie cienkim lub jelicie grubym,

¢ rekonwalescencja po zabiegach operacyjnych,

¢ infekcyje przebiegajgce z gorgczka,

¢ choroby powodujace dtugotrwate unieruchomienie chorego, co w rezultacie zaburza funkcjonowanie przewodu
pokarmowego,

¢ planowane badania np. USG jamy brzusznej, kolonoskopia,

e podeszty wiek.

Okres stosowania diety jest zalezny od stanu zdrowia konkretnej osoby. Powinna by¢ stosowana do ustgpienia

objawéw chorobowych lub poprawy kondycji fizycznej w stopniu umozliwiajgcym rozszerzenie diety.

Dieta fatwostrawna a btonnik
Spozycie btonnika powinno by¢ ograniczone. Posiada on wiasciwosci wigzania wody, co prowadzi do pecznienia
tresci pokarmowej oraz jej przedtuzonego zalegania w zotgdku. Moze to wéwczas powodowaé odczuwanie

dyskomfortu w obrebie jamy brzuszne;j.
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Nie nalezy jednak z niego catkowicie rezygnowac, gdyz ma wiele korzystnych wtasciwosci dla naszego organizmu.
Przyczynia sie on m.in. do regulacji pracy jelit, rozwoju pozadanej mikroflory bakteryjnej, formowania mas katowych,
a takze usuwa zalegajgce w przewodzie pokarmowym toksyny. Dziennie spozycie btonnika powinno wynosic¢

15-25 g/dzien.

W diecie lekkostrawne] preferowana jest frakcja rozpuszczalna btonnika, ktdrej zrédtem sg np. owoce jagodowe,
jabtka, dynia, brokuty, marchew. Btonnik rozpuszczalny w przeciwieristwie do jego frakcji nierozpuszczalnej, zawartej

m.in. w petnoziarnistych zbozowych produktach, nie drazni mechanicznie jelit.

Sposoby na polepszenie tolerancji btonnika:

e obieranie owocéw i warzyw ze skorki

* spozywanie owocow i warzyw w postaci gotowanej i przetartej (bez skorki i pestek)

e stosowanie pieczywa pszennego, drobnych kasz (manna, kukurydziana) oraz biatego ryzu

¢ unikanie spozywania produktéw zbozowych gotowanych al dente (wszystko nalezy doktadnie gotowac),

¢ unikanie dodatku ,,surowych” produktéw zbozowych, tj. otrgb lub ptatkdw zbozowych dodanych na surowo
np. do jogurtu czy koktajlu

Dieta lekkostrawna - produkty zalecane i przeciwwskazane

Niezwykle istotna jest indywidualna tolerancja poszczegdlnych produktdw zywnosciowych. Oznacza to,

ze w niektdrych przypadkach konieczne bedg wieksze restrykcje dietetyczne dotyczgce eliminacji m.in. laktozy

czy glutenu a w innych przypadkach wystarczajgce jest unikanie tylko tych produktéw, ktére powodujg dolegliwosci
i dyskomfort.

¢ Produkty zbozowe - Zalecane s3 te o nizszej zawartosci bfonnika. Polecane jest spozywanie pieczywa pszennego
jasnego, typu graham badZ mieszanego. Korzystne sg rdwniez drobne kasze (np. manna, kuskus, kukurydziana,
krakowska, jaglana), biaty ryz, drobne makarony, ptatki btyskawiczne jaglane, owsiane lub ryzowe. Aby zwiekszy¢
ich przyswajalnosé, mozna je rozgotowac oraz przecierac.
Unikaé natomiast nalezy produktéw zbozowych petnoziarnistych, grubych kasz, makaronéw razowych, brgzowego
ryzu czy wyrobow cukierniczych.

e Owoce i warzywa - Zalecane sg mtode warzywa oraz dojrzate owoce. Nalezy je pozbawiac skorki oraz pestek.
Ich strawno$¢ moze dodatkowo poprawiaé obrébka termiczna (pieczenie, duszenie, gotowanie) oraz
rozdrabnianie. Z dozwolonych warzyw mozna przygotowywac puree lub zupy krem, natomiast z owocédw koktajle,
musy lub przeciery.
Z diety nalezy wyeliminowa¢ zaréwno warzywa jak i owoce ciezkostrawne, nalezg do nich m.in. warzywa
kapustne, czosnek, cebula, ogdrki, szczaw, warzywa konserwowane, czeresnie, gruszki, sliwki, owoce suszone,

owoce w syropach, dzemy wysoko stodzone.

¢ Mieso i ryby - Rekomendowane sg chude gatunki mies wysokiej jakosci, np. cielecina, dréb oraz mieso z krélika.
Dozwolone jest rowniez spozywanie chudych wedlin. W ograniczonej ilosci mozna konsumowacé chude czesci
wotowiny oraz wieprzowiny. Dwa razy w tygodniu w jadtospisie powinna znalez¢ sie chuda ryba morska (dorsz,
mintaj, leszcz, pstrag, sandacz, tunczyk, sola). Unikac nalezy ttustego miesa i ttustych czesci mies (boczek, stonina,

golonka), miesnych i rybnych wyrobéw garmazeryjnych oraz surowego miesa.

¢ Jaja - Preferowane s3 jaja na miekko, w koszulkach oraz jajecznica i omlet przygotowane na parze.

Wykluczy¢ nalezy jaja surowe oraz smazone.
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Rosliny straczkowe - W zwigzku z tym, ze sg one ciezkostrawne oraz posiadajg wtasciwosci wzdymajace, ich
spozycie nie jest zalecane. Rozwazy¢ mozna jednak konsumpcje niewielkich porcji mtodej fasolki, grochu oraz
tofu, ale tylko u 0séb, u ktérych nie powodujg dolegliwosci dyspeptycznych.

Nabiat - Rekomendowany jest nabiat o zmniejszonej zawartosci ttuszczu: chude mleko, jogurty naturalne, kefiry,
sery twarogowe.

W przypadku wystepowania nietolerancji laktozy, wybiera¢ nalezy produkty bezlaktozowe lub produkty mleczne
zastepowac produktami roslinnymi (napdj kokosowy, owsiany). Z diety powinien by¢ wyeliminowany ttusty

nabiat, Smietane, sery topione, plesniowe oraz wysokoprzetworzone produkty mleczne.

Tluszcze - Produkty bogate w nasycone kwasy ttuszczowe sg ciezkostrawne i mogg przyczyniaé sie do
opd6znionego oprdzniania zotadka. W zwigzku z tym nalezy wykluczy¢ je z codziennego spozycia. Do
przeciwwskazanych produktdw nalezg: smalec, stonina, boczek, Smietana, produkty smazone w gtebokim
ttuszczu, wedzone i panierowane. Ttuszcz powinien pochodzi¢ zwtaszcza ze zrédet roslinnych oraz dozwolonych
produktéw zwierzecych. Zalicza sie do nich przede wszystkim: oleje roslinne, masto oraz margaryny miekkie
dobrej jakosci.

Napoje - W ciggu dnia zaleca sie pi¢ ok. 2 litréw ptynéw. W przypadku wystepowania chordb z gorgczka podaz
ptyndw powinna by¢ zwiekszona. Rekomendowane jest przede wszystkim spozywanie wody mineralnej
niegazowanej. Dozwolone sg réwniez delikatne napary ziotowe, kawa zbozowa z mlekiem, staba herbata i kawa,
soki owocowe oraz warzywne.

Nie nalezy natomiast pi¢ mocnej kawy i herbaty, czekolady, stodkich napojow gazowanych i energy — drinkow
oraz alkoholu.

Przyprawy - Dozwolone jest stosowanie delikatnych przypraw ziotowych. Nalezg dno nich m.in. koperek,
majeranek, bazylia, pietruszka, wanilia. Korzystne jest ograniczenie spozycia soli.

Wyeliminowad nalezy ostre przyprawy, takie jak: pieprz, papryka, chrzan, czosnek, ocet. Unika¢ nalezy stosowania
gotowych mieszanek przypraw, ktdre charakteryzujg sie ztym sktadem oraz duzg zawartoscig soli (maggi, kostki

rosotowe, vegeta).

Zupy - Rekomendowane sg: kleiki, krupniki, zupy krem oraz zupy na bazie delikatnych wywardéw z dodatkiem
dozwolonych warzyw i dodatkéw skrobiowych.
Unika¢ nalezy zup zabielanych smietang, z zasmazkami, zupy w proszku oraz z dodatkiem ciezkostrawnych

warzyw, np. kapusniak, fasolowa, grochowa.

Sosy - Preferowane sg sosy delikatne, o tagodnym smaku z dodatkiem dozwolonych przypraw (koperkowy,
cytrynowy), zaprawiane zawiesing maki i mleka, maki i wody, stodkg $mietankg lub zéttkiem.
Unikaé nalezy sosow ostrych na ttustych wywarach oraz gotowych soséw dostepnych na rynku (np. ketchup,

musztarda, majonez) oraz sosOw w proszku.

Desery - Ze wzgledu na wysokg zawartos¢ ttuszczu oraz cukrow prostych stodycze nie s3 rekomendowang grupa
produktow.

Unikaé nalezy m.in. gotowych wyrobdéw cukierniczych, tortéw, ciast z kremem i czekolady. Dopuszczalne sg
natomiast kisiele, delikatne kompoty, galaretki i musy owocowe. Z ciast dozwolone jest spozywanie biszkoptow

oraz ciasta drozdzowego przygotowanych samodzielnie z rekomendowanych produktow.

Czas stosowania diety lekkostrawnej

Czas stosowania diety lekkostrawnej jest kwestig indywidualng, zalezng od stanu zdrowia. Pacjentom cierpigcym na

choroby przewlekte zaleca sig, by na state zmienili swoje nawyki zywieniowe tak, by ich jadtospis byt skomponowany
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tylko z dan lekkostrawnych. Warto pamietac, ze w przypadku ustepowania objawow chorobowych mozliwa jest

modyfikacja diety pod okiem lekarza lub dietetyka.

Przyktadowy jadtospis

* Sniadanie — butka orkiszowa z twarozkiem
- buteczka z maki jasnej orkiszowej (50g)
- mastfo (10g)
- twarozek: ser biaty chudy (90g) + jogurt naturalny (30g)
- pomidor bez skérki (100g)
- koperek $wiezy (1 tyzeczka posiekanego)
¢ |l $niadanie - biszkopty z cynamonowym musem jabtkowym
biszkopty (30g)
jabtko (250g)
Obrane ze skérki jabtko pokroié¢ w kostke i wrzuci¢ do rondelka z grubym dnem. Podlaé odrobing wody, dusic.

Gdy jabtko zmieknie, rozgnies¢ je widelcem na mus i dodac szczypte cynamonu.

¢ Obiad - indyk gotowany z marchewka i purée ziemniaczanym
- filet z indyka w ziotach ugotowany na parze (120g)
- marchewka pokrojona w kostke gotowana (150g) + oliwa (5g)
- ziemniaki puree (180g) posypane natka pietruszki
¢ Przekaska - chatka z dzemem morelowym
- chatka (2-3 kromki)
- margaryna miekka (10g)
- dzem morelowy niskostodzony (2-3 tyzeczki)

¢ Kolacja — butka wroctawska z jajkiem z miekko

butka wroctawska (80g)

serek ricotta (50g)

jajko ugotowane na miekko (1 sztuka)

satata -2-3 liscie
Butke pokroi¢ na kromki, posmarowac serkiem i obtozy¢ lis¢mi sataty. Zjesé z ugotowanym na miekko jajkiem.
Bibliografia:
Lange E., Wiodarek D. (red.), Wspdtczesna dietoterapia, PZWL Wydawnictwo Lekarskie, Warszawa 2023.
Jarosz M. (red.), Zasady prawidtowego zywienia chorych w szpitalach, Instytut Zywnosci i Zywienia, Warszawa 2011.

https://ncez.pzh.gov.pl/zalecenia-zywieniowe
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