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Dieta lekkostrawna, inaczej tatwostrawna, sktada sie z positkéw, ktére Twdj organizm moze tatwo
strawi¢. Chociaz dieta ta kojarzy sie ze sposobem zywienia oséb chorych, to nie jest przeznaczona tylko
dla pacjentéw szpitali. Jest to jedynie modyfikacja zywienia podstawowego, czyli takiego, ktére stosujg
na co dzien osoby zdrowe. Gtéwne zatozenia diety lekkostrawnej to:

e tagodzenie dolegliwosci trawiennych

e wspomaganie leczenia.

Dla kogo lekkostrawne positki
Ten rodzaj diety zaleca sie osobom:
e z chorobami zotadka i jelit: wrzodami zotadka, dwunastnicy, chorobg Lesniowskiego-Crohna,
niezytem zotgdka, zapaleniem btony sluzowej jelit lub zotgdka
e z chorobami przyzebia, np. parodontozg
e w trakcie leczenia nowotworow
e z chorobami infekcyjnymi, ktére przebiegajg z gorgczka
e po operacjach, szczegélnie chirurgicznych - jesli lekarz zaleci diete lekkostrawng
e przygotowujgcym sie do niektérych badan, np. przed kolonoskopig

e starszym, jesli majg problemy z gryzieniem i trawieniem pokarmadw.

Pamietaj, ze diete lekkostrawna nalezy stosowac pod kontrola specjalistow - lekarza lub
dietetyka.

Zasady diety lekkostrawnej

Dieta lekkostrawna powinna zapewnic takg sama ilos¢ energii i sktadnikéw odzywczych, co dieta oséb
zdrowych. Gtéwna réznica polega na tym, ze powinny znaleZ¢ sie w niej produkty tatwo przyswajalne dla
organizmu, ktére nie obcigzajg przewodu pokarmowego.

Te produkty wybieraj
Wsréd produktéw zalecanych sa:

¢ dojrzate delikatne warzywa i owoce, bez skéry i duzej ilosci pestek
e oczyszczone ,jasne” produkty zbozowe

e chude miesa bez skéry: cielecina, kurczak, indyk, krélik

o produkty bez duzej ilosSci ttuszczu

e produkty Swieze.
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Pamietaj tez o wypijaniu 1,5-2 litréw ptynédw dziennie, oprécz wody zawartej w positkach i produktach.

Wazne! Sprawdzaj, czy Twoj organizm dobrze toleruje produkty zalecane. Jesli
zaobserwujesz dolegliwosci po ich zjedzeniu, najlepiej wyklucz je z diety.

Czego nalezy unika¢

W ramach diety lekkostrawnej nalezy wyeliminowa¢ przede wszystkim produkty bogate w btonnik, ktére
mogg powodowad wzdecia. Zrezygnuj z produktdéw, takich jak:

e razowe i petnoziarniste produkty zbozowe
e orzechy, nasiona i pestki

e surowe warzywa i owoce, nasiona roslin strgczkowych.

Jak przyrzadzad potrawy, by Twdj organizm tatwo je strawit

Sama eliminacja ciezkostrawnych produktéw nie wystarczy. Nalezy tak dobiera¢ wtasciwe techniki
kulinarne, aby jedzenie byto tatwiej trawione i przyswajane. Dlatego przechodzac na diete lekkostrawna,
unikaj potraw:

e smazonych na gtebokim ttuszczu

wedzonych

e peklowanych

e duszonych z obsmazaniem na gtebokim ttuszczu
e pieczonych w duzej ilosci ttuszczu

e panierowanych.

Techniki te powodujg, ze jedzenie jest ciezkostrawne i dtuzej zalega w przewodzie pokarmowym.
Wyeliminuj tez sél i ostre przyprawy, takie jak pieprz, ocet czy ostra papryka.

Pamietaj! Twoja dieta powinna by¢ dopasowana indywidualnie do potrzeb organizmu.
Nie u wszystkich te same sktadniki wywotuja dolegliwosci trawienne.

O tym warto wiedziec

e Jedz czesciej, ale w mniejszych ilosSciach. Dzieki temu sktadniki pokarmowe bedg lepiej wchtaniane
i wykorzystywane przez organizm.

e Zaplanuj 5-6 positkdw w ciggu dnia.

e Podawaj positki o umiarkowanej temperaturze. Potrawy bardzo gorace lub zimne moga podraznié
przewdd pokarmowy.

e Ostatni positek zjedz najpdzniej 2 godziny przed péjsciem spac.

Mimo ograniczen dieta lekkostrawna nie musi by¢ monotonna i pozbawiona smaku. W

e-booku dieta lekkostrawna znajdziesz praktyczne wskazéwki i przepisy, ktére utatwia Ci

przygotowywanie positkdéw i urozmaicg Twoja diete.


https://diety.nfz.gov.pl/images/ebooki/dieta-lekkostrawna.pdf

Przeczytaj takze

Jak przejsé na diete bezglutenowa Mdézg lubi zdrowa diete

Przygotowywanie positkéw bez glutenu kojarzy Zastanawiasz sie, jak usprawni¢ prace mézgu?
sie czesto z wysitkiem i duzymi zmianami w Pomoze Ci w tym odpowiednia dieta. Poprawi
codziennym zyciu. Wcale nie musi tak by¢. koncentracje i zdolno$¢ zapamietywania, a
Przepisy na tatwe w przygotowaniu takze ochroni Twéj mézg przed procesami

bezglutenowe dania znajdziesz na stronie Diety starzenia i demencji
NFZ w najnowszym e-booku Lunchbox
bezglutenowy

Co to sa choroby dietozalezne

Coraz wiecej oséb zmaga sie z chorobami
dietozaleznymi. Czesto wigzg sie one z
niewtasciwym odzywianiem i stylem zycia
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