P Szpital sw. Anny DIETA tATWOSTRAWNA

z ograniczeniem substancji pobudzajacych

wydzielanie soku zotagdkowego

Zastosowanie i cel diety: zalecana jest, gdy stan zdrowia wymaga oszczednego trybu zycia. Ma
zastosowanie w stanach zapalnych btony Sluzowej zofadka i jelit, po niektérych zabiegach operacyjnych,
ale takze podczas poszczegdlnych chordb i ich leczenia, ktére mogga obcigzac przewdd pokarmowy.

Charakterystyka diety: ma za zadanie dostarczy¢ niezbednej ilosci energii, wszystkich sktadnikéw
odzywczych oraz ograniczyé produkty i potrawy ciezkostrawne.

Zalecenia zywieniowe:
1. Jedz regularnie:
o Spozywaj 5-6 positkow dziennie, co 2-3 godziny.
o Ostatni positek jedz 2-3 godziny przed snem.
o Wiecej positkdw, a mniejsze porcje
2. Zadbaj o spokdj podczas positkow:
o Jedz w spokojnej atmosferze, bez pospiechu.
o Unikaj rozpraszaczy (TV, telefon, czytanie).
o Dokfadnie przezuwaj kazdy kes.
3. Stosuj lekkie techniki kulinarne:
o Gotuj w wodzie, na parze lub dus$ bez obsmazania.
o Mozesz piec w folii, pergaminie, rekawie (bez ttuszczu lub jego b. mata iloscig).
4. Unikaj skrajnych temperatur:
o Spozywaj positki o umiarkowanej temperaturze.
o Nie jedz potraw bardzo gorgcych ani bardzo zimnych.
5. Eliminuj pokarmy ciezkostrawne i draznigce:
o Ttuste potrawy, smazone, wedzone, alkohol, rosliny stragczkowe, ostre przyprawy.
o Produkty diugo zalegajgce w zotgdku lub powodujgce wzdecia.
6. Ostroznie z produktami surowymi:
o Surowe warzywa i owoce wprowadzaj stopniowo, w matych ilosciach, by obserwowac
reakcje organizmu.
7. Zwieksz tolerancje btonnika:
o Usun skoérki i pestki z warzyw i owocow.
o Oddzielaj i usuwaj twarde czesci roslin (np. wtdkna z fasolki czy kalarepki).
o Gotuj dtuzej, miksuj lub przecieraj przez sito.
8. Pij odpowiednig ilos¢ ptynow:
o Minimum 1,5-2 litry dziennie (nie liczagc ptyndw z jedzenia).

Inne elementy stylu Zycia
e (QOdstaw alkohol.
e Zrezygnuj z palenia tytoniu.

e Zadbaj o radzenie sobie ze stresem:

o Stosuj techniki relaksacyjne: éwiczenia oddechowe, medytacja, joga, uwaznosc.
o W razie potrzeby — skorzystaj ze wsparcia specjalisty.
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Grupa .
P i Zalecane Niezalecane
produktéw
Wiekszo$é obranych,
gotowanych/pieczonych, przetartych:
marchew, korzen pietruszki, burak, dynia, , .
. P y W poczatkowych etapach trudnosci moga
kabaczek, cukinia, fasolka szparagowa, . L
. .y stanowi¢ wieksza czes$¢ surowych warzyw,
groszek cukrowy, ziemniaki; . C
Warzywa niemniej jednak: warzywa kapustne, cebula,
. , . czoshek, por, nasiona, warzywa konserwowe,
Na surowo dobrg tolerancjg wsréd P , ¥
e . . grzyby, warzywa ze skorka
pacjentdw cieszg sie safata zielona,
pomidor bez skdrki, starta cukinia,
cykoria, roszponka
Obrane, pieczone/gotowane,
zmiksowane, rozdrobione, przetarte
W poczagtkowych etapach trudnosci mogg
Owoce Na surowo dobra tolerancjg wsrdéd stanowi¢ wieksza czes$¢ surowych owocéw,
pacjentéw cieszg sie dojrzate, miekkie owoce z pestkami, ze skdrkg, niedojrzate,
owoce bez skérki: brzoskwinia, banan,  |suszone, kandyzowane, w syropach
boréwki, morele, mango, melon,
nektarynki
Pieczywo pszenne, graham
drobnoziarnisty, pieczywo tostowe,
ieczywo na zakwasie (czesto lepiej
pieczy z . ( Z? . p ) Pieczywo petnoziarniste i/lub z ziarnami,
tolerowane), sucharki, ryz biaty i s S
Produkty . . pumpernikiel, grube kasze, petnoziarniste
. dtugoziarnisty, makaron pszenny iz . . L
zbozowe . makarony i brgzowy ryz muesli, pieczywo z
semoliny durum, kasze drobne: manna, . ..
. - ziarnami itp.
kuskus, kasze srednie: jaglana, bulgur
drobny, ptatki owsiane drobne,
amarantus itp.
. . Gotowane, puree, pieczone w folii (bez  [Ziemniaki z ttustymi sosami, zasmazki, frytki,
Ziemniaki .
ttuszczu) chipsy
Mleko do 2% ttuszczu, jogurt naturalny,
Mileko i kefir, maslanka (bez cukru), twardg Mleko petnottuste, Smietana, sery plesniowe,
produkty chudy/pétttusty, jogurt grecki o obnizonej|topione, z6tte, produkty mleczne z dodatkiem
mleczne zawartosci ttuszczu (0-2%), serki wiejskie, [cukru
mozzarella light, skyry
Chude miesa: indyk, kurczak bez skory,
Mieso i cielecina, krolik; przygotowywane przez |Miesa tluste, baranina, wieprzowina (bekon,
przetwory gotowanie, duszenie bez obsmazania lub |zeberka), wedliny ttuste, peklowane,
miesne pieczenie bez dodatku ttuszczu; chude konserwy, pasztety, parowki, kietbasy
wedliny o prostym skfadzie
Ryby chude gotowane lub pieczone bez |Ryby smazone, w oleju, panierowane, ryby
Ryby lub z niewielka iloscig ttuszczu, ryby ttuste|wedzone, ttuste (np. makrela, tosos,

gotowane lub pieczone bez dodatku

sardynka)
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pestki, nasiona

Brak (niezalecane) we wczesnych etapach

Grupa’ Zalecane Niezalecane
produktéw
ttuszczu
Jaja sadzone, jajecznica, omlety smazone, z
Jajka na miekko, w koszulce, majonezem
Jaja omlet/jajecznica bez ttuszczu lub na matej
ilosci *jaja na twardo tolerancja bardzo
indywidualna
Rosliny . - S s e
straczkowe i Napoje roslinne bez cukru, tofu Straczki (SOJE.i, fasola, soczewica*, ciecierzyca),
naturalne, hummus, pasty warzywne pasty z fasoli
przetwory
Oleje roslinne: oliwa, rzepakowy, Iniany; |Smalec, stonina, téj, twarde margaryny, oleje
Ttuszcze masto i masto klarowane w niewielkich  [tropikalne (kokosowy, palmowy), ttuste masy
ilosciach; margaryny miekkie ttuszczowe, ttuste sosy
Orzechy,

Orzechy, nasiona, pestki

Budynie, kisiele, galaretki, musy

Wiekszos¢ wyrobow cukierniczych, stodycze i

ziotowy, wanilia, cynamon itp.

Stodycze, owocowe, ciasta lekkie niskottuszczowe |desery wysokoprzetworzonne stodzone
desery np. drozdzowe na jogurcie naturalnym  |syropem glukozowo-fruktozowym lub z
(bez kremoéw) dodatkiem duzej ilosci cukru i ttuszczu
Woda niegazowana, staba herbata, kawa .
. . . Alkohol, mocna kawa, napoje gazowane,
Napoje zbozowa, napary ziotowe, kawa . . S
. napoje stodzone, soki z duzg iloscig cukru
bezkofeinowa
. |Ziota Swieze i suszone: majeranek, koper, .
Przyprawy i . : . Ostre przyprawy, ocet, pieprz, musztarda,
pietruszka, bazylia, oregano; pieprz )
sosy chrzan, sosy pikantne

*Produkty Zle tolerowane zostaty przedstawione w tabeli w rubryce "niezalecane" - nalezy pamietaé, ze
dotyczyto to wiekszosci chorych. Zaleca sie indywidualizacje diety. Nalezy wyklucza¢ te pokarmy, ktore
wywotujq i nasilaja dolegliwosci.
Przyktadowo: cze$é pacjentdw bedzie dobrze tolerowata zupe z soczewicy czy truskawki, a czes¢ bedzie
odczuwata po nich dyskomfort.

Zalecane metody sporzadzania potraw:

elektrycznym, airfryerze...

gotowanie: w wodzie, na parze, w naczyniach bez wody;
duszenie obsmazajgc produkty na patelniach do smazenia bez ttuszczu;

pieczenie w naczyniach ceramicznych i zaroodpornych, na ruszcie, piekarniku lub opiekaczu

Dieta tatwostrawna jest dietg czasowa i nie powinna by¢ stosowana dtugotrwale bez nadzoru
specjalisty. Jej przedtuzone stosowanie moze wigzac sie z ryzykiem niedoboréw niektérych sktadnikéw
odzywczych, w tym witamin, sktadnikéw mineralnych oraz btonnika pokarmowego.

W miare ustepowania dolegliwosci zaleca sie stopniowe rozszerzanie jadtospisu i powrdt do
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petnowartosciowej, zbilansowanej diety, dostosowanej do indywidualnych potrzeb organizmu.

W przypadku watpliwosci lub utrzymujacych sie objawoéw nalezy skonsultowac sie z lekarzem lub

dietetykiem.

Opracowata:

mgr Julia Armendowicz, dietetyk Szpitala $w. Anny w Piasecznie

Na podstawie:

Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej. (2025). Dieta lekkostrawna — zalecenia dla pacjentéw. Dostepne online.
Dietetyka zywno$¢, zywienie w prewenciji i leczeniu, red. Jarosz M., Instytut Zywnosci i Zywienia, 2017

oraz inne tresci i Zrédfa oparte na EBM

Piaseczno, 26.01.26r.
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