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DIETA ŁATWO STRAWNA 
Zastosowanie i cel diety: zalecana jest, gdy stan zdrowia wymaga oszczędnego trybu życia. Ma zastosowanie w stanach zapalnych błony śluzowej żołądka i jelit, ale także w stanach klinicznych przebiegających z gorączką oraz  po niektórych zabiegach operacyjnych, a także podczas leczenia, które może obciążać przewód pokarmowy.
Charakterystyka diety: ma za zadanie dostarczyć choremu niezbędnej ilości energii, wszystkich składników odżywczych oraz ograniczenie produktów i potraw ciężkostrawnych.
	Produkty 
i potrawy
	Zalecane
	Zalecane w umiarkowanych ilościach
	Przeciwwskazane

	Napoje
	mleko, kefir i jogurt naturalny, maślanka do 2% tłuszczu; kawa zbożowa; herbata czarna słaba; herbata owocowa,  soki owocowo-warzywne; napoje mleczno-owocowe, mleczno-warzywne; wody niegazowane; 
	mleko i przetwory mleczne z zawartością tłuszczu powyżej 2%; słaba kawa z mlekiem /napojem roślinnym
	alkohol; kakao; płynna czekolada; mocna kawa naturalna; mocna czarna herbata; mleko prosto od krowy/kozy; wody i napoje gazowane

	Pieczywo
	chleb i bułki pszenne – jasny i lekko czerstwy; sucharki;  bułki kajzerki; chleb i bułki graham
zalecane pieczywo z krótkim składem
	pieczywo drożdżowe – cukiernicze; chleb orkiszowy; chleb żytni na zakwasie (tolerancja bywa różna); pieczywo chrupkie
	chleb: świeży; żytni z ziarnami, chleb razowy pełnoziarnisty; bułki maślane; razowe z dodatkami słonecznika, soi, otrąb itp.; wyroby cukiernicze z ciastka francuskiego

	Dodatki do pieczywa
	twaróg (jeśli pacjent toleruje); pasty warzywne bez ostrych przypraw; pasztety warzywne; wędliny bez konserwantów z duża zawartością mięsa; mięso gotowane; ryby pieczone w piekarniku i gotowane na parze; pasta z tuńczyka;  tofu naturalne;  serki homogenizowane naturalne; pasty warzywne doprawione łagodnie
	masło; margaryna miękka; humus bez czosnku; tofu wędzone; dżemy niskosłodzone; miód; ser żółty; serki typu fromage; ser typu Feta; ser typu camembert; parówki bez konserwantów z dużą zawartością mięsa, a małą tłuszczu
	tłuste wędliny; konserwy; salceson; tłuste parówki; kiszka; pasztetówka; smalec; tłuste sery dojrzewające; serki topione;  margaryny twarde w kostce; masło w dużych ilościach; smalec z fasoli; pasty z czosnkiem i cebulą

	Zupy i sosy gorące
	rosół odtłuszczony; jarzynowe; zupy na wywarach warzywnych; ziemniaczana; jarzynowe czyste (bez mąki i śmietany); krupnik;  kremy; mleczne;
sosy łagodne: warzywne, owocowe, zagęszczane zawiesiną z mąki i mleka; mleczne na mleku odtłuszczonym
	zupa ogórkowa, kalafiorowa, brokułowi, z brukselką czy fasolką szparagową, z soczewicy czerwonej – warzywa te uznane są za ciężej strawne, niż np. marchewka stąd są zalecane w umiarkowanych ilościach. Wszystko jednak zależy od fazy choroby i indywidualnych tolerancji. Nie należy wykluczać tych warzyw na dłuższy czas.

	tłuste; zawiesiste; na wywarach: mięsnych i kostnych; grzybowych; zasmażane; zaprawiane śmietaną; pikantne; z warzyw kapustnych i strączkowych na wywarach tłustych (grochowa, grzybowa),  esencjonalne rosoły;
sos majonezowy; sosy na tłustych wywarach mięsnych;
sosy ostre: chrzanowy, musztardowy, grecki; śmietanowy

	Jajka
	całe gotowane na miękko; białko jaja; 
	omlet, jajecznica na parze; całe jajko gotowane na twardo
	 jajko sadzone, jajecznica na smalcu/ maśle/ boczku/ słoninie itp.

	Dodatki do zup
	bułka; grzanki; kasza: manna, jęczmienna; ryż ; ziemniaki; lane ciasto; makaron  z pszenicy durum;  kiełki łagodne (dobrze umyte!) np. lucerny, soi, soczewicy
	groszek ptysiowy; makaron z soczewicy, ciecierzycy;
nasiona słonecznika; pestki dyni; sezam; siemię lniane mielone; orzechy nie smażone 
	kluski francuskie; kluski kładzione; makarony jajeczne; łazanki; nasiona roślin strączkowych (poza soczewicą czerwoną  ta jest dozwolona)

	Mięso; podroby; drób; ryby
	chude cielęcina; młoda wołowina; królik; indyk; kurczaki; dorsz; pstrąg strumieniowy; sola; mintaj; płoć; halibut biały; morszczuk; sandacz; flądra; szczupak; płastuga; okoń; lin; sandacz; raki;  potrawy gotowane; pulpety; potrawki
	wołowina; chudy schab; ozorki; serca; płuca; młody karp; leszcz; makrela; karmazyn; 
potrawy duszone bez obsmażania na tłuszczu; pieczone w piekarniku i piecu konwekcyjnym
	tłuste gatunki: wieprzowina, baranina, gęsi, kaczki, dziczyzna, flaki, mózg, wątroba; tłuste ryby: węgorz, tłusty karp, łosoś, sum, tołpyga, halibut niebieski, śledzie, sardynka, pikling; potrawy smażone z mięsa, drobiu i ryb, marynowane, wędzone; śledź, makrela, krewetki; konserwy rybne; małże, kraby, kawior, ostrygi

	Potrawy półmięsne i bezmięsne
	potrawki/gulasze z kasz (jęczmiennej, manny, krakowskiej, kukurydzianej), mięsa i warzyw; risotto; leniwe pierogi; 
	zapiekanki z drobnych kasz, warzyw i mięsa; kaszotto z mięsem
	pierogi; knedle; naleśniki z mięsem; wszystkie potrawy smażone na tłuszczu: placki ziemniaczane, bliny, kotlety, krokiety, bigos, fasolka po bretońsku

	Tłuszcze
	margaryny miękkie; masło w niewielkich ilościach; śmietana jogurtowa 9%; oliwa z oliwek; oleje stosowane na zimno
	
	smalec; słonina; boczek; łój; margaryny twarde; tłuszcze kuchenne, podgardle, śmietana o zawartość tłuszczu >10%

	Warzywa
	młode, soczyste: marchew, dynia, kabaczek, cukinia, pietruszka, patisony, seler, pomidory bez skórki;  sałata lodowa, rzymska, masłowa, roszponka; brokuły, buraki, fasolka szparagowa, kalafior, szpinak; kiszonki
	rabarbar; czarna rzodkiew; sałata inspektowa; bardzo drobno starta surówka z marchewki i selera; ogórki świeże; kalarepa; soczewica czerwona
	kapusta; cebula; czosnek; pory; suche nasiona roślin strączkowych (poza soczewicą czerwoną); brukiew; rzodkiewka; rzepa;groch; soja; grzyby; groszek zielony; warzywa  z majonezem i musztardą; warzywa marynowane

	Ziemniaki
	gotowane; puree  z mlekiem
	pieczone w piekarniku
	smażone z tłuszczem: frytki; krążki; chipsy; placki ziemniaczane, smażone, odsmażane

	Owoce
	dojrzałe; soczyste: jagodowe i winogrona bez pestek;  brzoskwinia; morele; banany; jabłka pieczone/gotowane; mango; ananas; arbuzy i melony
	kiwi; wiśnie; awokado; truskawki; czereśnie; figi. cytrusy (mandarynki, pomarańcze, grejpfrut) -  ich tolerancja jest bardzo indywidualna
	gruszki; daktyle; czereśnie; owoce marynowane; śliwki, agrest, dżemy wysokosłodzone i kompoty

	Desery
	kisiele; budynie; galaretki owocowe, mleczne na mleku odtłuszczonym;  bezy; suflety; soki owocowe; przeciery owocowe; domowe ciasta na dozwolonym tłuszczu
	ciastka z małą ilością tłuszczu i jaj; ciasto drożdżowe; herbatniki bez oleju utwardzanego
	tłuste ciasta; torty; desery z używkami; czekolada; batony; lody; chałwa; ciasta kruche; ptysie, sernik, lody, bita śmietana; słodycze zawierające kakao

	Przyprawy
	łagodne: kwasek cytrynowy; sok z cytryny; zielona pietruszka; zielony koperek; melisa; cynamon; majeranek; wanilia, bazylia, kminek, anyż, gałka muszkatołowa; liść  laurowy; ziele angielskie; oregano; sól; papryka  słodka; pieprz ziołowy
	ocet winny;  przyprawy typu Vegeta bez tłuszczu utwardzonego; estragon; 
	ostre: ocet;  papryka ostra; chili; curry; musztarda;  gorczyca; przyprawy typu Vegeta z tłuszczem utwardzonym; pieprz czarny w dużych ilościach


* Produkty źle tolerowane zostały przedstawione w tabeli w rubryce „przeciwwskazane”, należy pamiętać, że dotyczyło to większości chorych. Zaleca się by dietę indywidualizować dla każdego chorego. Należy wykluczać te pokarmy, które wywołują i nasilają dolegliwości.
Część chorych będzie dobrze tolerowała zupę z soczewicy a część będzie odczuwał po niej dyskomfort.
Ponadto obecnie często występują wielochorobowość, w wyniku której zalecenia dietetyczne wykluczają się. Na przykład pacjent z cukrzycą i po przebytym ostrym zapaleniu trzustki będzie wymagał innych zaleceń, niż pacjent chorujący jedynie na cukrzycę.
Zalecane metody sporządzania potrwa:
·  gotowanie: w wodzie, na parze, w naczyniach bez wody;
· duszenie obsmażając produkty na patelniach do smażenia bez tłuszczu;
· pieczenie w  naczyniach ceramicznych i żaroodpornych, na ruszcie, piekarniku  lub opiekaczu elektrycznym
Inne uwagi:
· posiłki  podaje się w małych objętościach, o umiarkowanej temperaturze,  o stałych porach często – 4- 5 razy w ciągu dnia;
· produkty i potrawy powinny być świeżo przyrządzane, nie za długo przechowywane w lodówkach
Na podstawie:
- Dietetyka żywność, żywienie w prewencji i leczeniu, red. Jarosz M., Instytut Żywności i Żywienia, 2017
Opracował: dietetyk kliniczny dr n. o zdr.  Natalia Mogiłko


