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DIETA tATWOSTRAWNA
1. Zastosowanie diety
2. Zasady diety

3. Przyktadowe positki

1. ZASTOSOWANIEDIETY

Diete fatwostrawng stosuje sie m.in. w chorobach przewodu pokarmowego (wrzody zotgdka i
dwunastnicy, stany zapalne btony $luzowej zotagdka), w trakcie leczenia onkologicznego, po zabiegach
operacyjnych. Celem diety jest dostarczenie wszystkichniezbednych sktadnikéw odzywczych, jednoczesnie
wykluczajac produkty ktdre mogg nasilac¢ dolegliwosci z przewodu pokarmowego. Przydatny w praktyce
jest dzienniczek zywieniowy, w ktérym opisuje sie co je danego dnia wraz z informacjg dotyczacy
potencjalnych objawéw z przewodu pokarmowego jak biegunka, bél brzucha i na tej podstawie

wprowadzaé/eliminowac produkty.

2. ZASADY DIETY
e Jedzniewielkie objetosciowo positki, w regularnych odstepach czasowych (co ok. 3 h). Najlepiej 4-6

positkdw dziennie.

e Zwrd¢ uwage na obrobke termiczng przygotowanych positkdw. Preferowane obrdbki: gotowanie w
wodzie lub na parze, duszenie bez obsmazania, pieczenie w folii, pergaminie lub naczyniach
zaroodpornych. Rozdrobnienie potrawy np. siekanie, miksowanie, przecieranie poprawistrawnos¢
produktu. Inne dziatania mogace poprawic strawnosé produktu: usuwanie twardych i zwtdkniatych

czesci roslin (np. ze szparagdw, fasolki), wydtuzenie czasu gotowania.

e Wyeliminuj z diety produkty ciezkostrawne, dtugo zalegajgce w zotadku, wzdymajgce, wzmagajace
perystaltyke jelit. Wyeliminuj produkty smazone, peklowane czy wedzone. Mogg dtuzej zalegac w

przewodzie pokarmowym i nasila¢ dolegliwosci.

e Przygotowuj positki bez dodatku ttuszczu i dodaé go na sam koniec. Ttuszcze nie poddane obrdébce
termicznejsglepiejstrawne i nie obcigzajgtak przew odu pokarmowego co ttuszcze, ktére poddalismy
dziataniu wysokich temperatur. Wybieraj zrédta roslinne- oliwa z oliwek, olej Iniany, olej rze pakowy,

olej z wiesiotka itd.
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e Zwrdc uwagena tzw. higiene positkdw. Spozywaj positek w spokoju, bez pospiechu oraz

»rozpraszaczy” takich jak telewizor. Doktadnie przezuwaj positki. To juz w jamie ustnej rozpoczynasie

pierwszafazatrawienia-fazagtowowa. Dzieki dobremu rozdrobieniu pokarmu do konsystencji papki

organizm lepiej trawi pokarmi polepszamy tym samym wchtanianie substancji odzywczych z diety.

e Zwrdc uwagena temperature spozywanych positkéw. Unikaj spozywania bardzo gorgcychi bardzo

zimnych potraw.

e Zwrdc uwagena ilosé¢ wypijanych ptynédw-pij min. 1,5-2litréw ptynéw dziennie. Najlepiej woda

niegazowana.

e Styl zycia: wyeliminuj alkohol, zrezygnuj z paleniatytoniu i praca nad radzeniu sobie ze stresem.

Tabelka produktéw zalecanych i niezalecanych:

Grupa produktéw

Zalecane

Niezalecane

Warzywa

warzywa w formie obranej i
przetworzonej termicznie
(gotowane/pieczone):
marchewka, korzen pietruszki,
burak, dynia, kabaczek,
cukinia, papryka pieczona bez
skorki, brokut, szpinak, mtoda
fasolka szparagowa, groszek
cukrowy - na surowo: zielona
satata, starta marchewka z
jabtkiem (marchewka moze
by¢ sparzona), pomidor bez
skorki, cykoria, ogorek kiszony,
ziemniaki gotowane, pieczone

w folii

cebula, por, czosnek - kapusta, kalafior,

brukselka, rzodkiewki - ogérek surowy,
papryka ze skorg - grzyby - w occie i
konserwowe - inne kiszone, chipsy,

frytki, placki ziemniaczane smazone

Owoce

owoce w formie obranej,

przetartej i/lub przetworzonej

cytryny, pomarancze, mandarynki,

grejpfruty, limonki, sliwki, wisnie,
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termicznie
(gotowane/pieczone): jabtko,
gruszka, brzoskwinia, banan,
jagody, boréwki, morele,

mango, melon

czere$nie, winogrona, gruszki,
porzeczki - owoce z drobnymi pestkami
np. maliny, figi, truskawki - suszone,

kandyzowane, w syropach

Produkty zbozowe

pieczywo: pszenne, butki
pszenne, sucharki - drobne
kasze: jaglana, manna, kuskus,
kukurydziana, jeczmienna
drobna - komosa ryzowa,
amarantus - ryz biaty - jasne
makarony: pszenne, ryzowe -
ptatki owsiane btyskawiczne,
ptatki ryzowe, ptatki jaglane -
chrupki kukurydziane, wafle
ryzowe - maka pszenna
oczyszczona, kukurydziana,

ryzowa

pieczywo: petnoziarniste, pumpernikiel
- ptatki zbozowe: owsiane, jeczmienne,
orkiszowe, zytnie - otreby: pszenne,
zytnie, owsiane- gruboziarniste kasze:
bulgur, gryczana, jeczmienna peczak -
ryz: bragzowy, dziki, czerwony -
makaron petnoziarnisty - pieczywo
cukiernicze - dostadzane ptatki

$niadaniowe, muesli

Mleko i przetwory mleczne

mleko do 2 % zawartosci
ttuszczu - produkty mleczne
naturalne (bez dodatku cukru)
do 2% zawartosci ttuszczu np.
jogurt, kefir, maslanka, skyr,
serek ziarnisty, zsiadte mleko -
chude i potttuste sery
twarogowe - mozzarella light -

naturalne serki twarogowe

petnottuste mleko - mleko
skondensowane - Smietana -
jogurty/serki owocowe z dodatkiem
cukru, desery mleczne, - ser
petnottusty twarogowy - ser topiony,
sery z6tte, sery plesniowe typu brie,

camembert, roquefort - ser feta

Mieso i przetwory miesne

chude miesa bez skéry:
cielecina, kurczak, indyk, krolik

- w umiarkowanych ilosciach

golonka), baranina, gesina, kaczka -

ttuste miesa np. wotowina,

wieprzowina (zeberka, karkéwka,
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chuda wotowinaiwieprzowina
(schab srodkowy, poledwiczki)
- chude wedliny, najlepiej
domowe: poledwica, szynka
gotowana, wedliny drobiowe,
pieczony schab srodkowy,
pieczona piers z

indyka/kurczaka

ttuste wedliny, np. baleron, salami,
boczek, mielonki - konserwy miesne,

wedliny podrobowe np. salceson,
pasztety, paréwki, kabanosy, kietbasa,

kaszanka

Ryby i przetwory rybne

chude lub ttuste ryby morskie i
stodkowodne: dorsz, sola,
morszczuk, miruna, sandacz,
leszcz, szczupak, okon,

makrela, tosos, halibut, karp

- ryby w oleju np. sledzie - ryby
wedzone - konserwy rybne - paluszki

rybne w panierce

Jaja

jaja gotowane na miekko, w
koszulce, jajecznica na parze,
omlet smazony bez ttuszczu
lub na niewielkiej ilosci

ttuszczu

jajko natwardo, smazone na duzej
ilosci ttuszczu: masle, boczku, smalcu,

jajka z majonezem, ttustymi sosami

Nasiona roslin stragczkowych i

ich przetwory

napéj sojowy bez dodatku

cukru, naturalne tofu

inne, np. soja, ciecierzyca, groch,
soczewica, fasola, bdb, pasty z nasion
roslin, strgczkowych, maka sojowa,
makarony z nasion roslin strgczkowych

np. z fasoli, grochu

Ttuszcze

ttuszcze roslinne np. oliwa z
oliwek, olej rzepakowy, Iniany,
masto i masto klarowane,
mieszanki masta z olejami

ro$linnymi, margaryny miekkie

smalec, stonina, margaryny twarde (w
kostce), oleje tropikalne: palmowy,

kokosowy

Orzechy, pestki, nasiona

brak

orzechy, np. wtoskie, laskowe, pestki i
nasiona, np. dyni, stonecznika, solone,
w czekoladzie, w karmelu, miodzie,

posypkach, panierkach i chipsach
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Stodycze, desery, stone

przekaski

domowe ciasto
drozdzowe/szarlotka, kisiele,
galaretki, budyn bez dodatku
cukru, biszkopty, sucharki,
chatka, dzemy owocowe bez
pestek o niskiej zawartosci
cukru, midd, gorzka czekolada

min. 70% kakao

cukier, syrop glukozowo-fruktozowy,
fruktoza - konfitury i dzemy
wysokostodzone, czekolady mleczne i
biate, wyroby czekoladowe, cukierki i
gumy bez cukru zawierajace alkohole
cukrowe, takie jak sorbitol, mannitol i
ksylitol, stone przekaski, lody, ciasta z
kremem, ciasta, torty, batony, bita
Smietana, paczki, faworki, cukierki,

chatwa

Napoje

woda mineralna niegazowana,
staby napar z herbaty czarnej,
zielonej i owocowej, bulion
warzywny, napary ziotowe,

kawa zbozowa, kawa
bezkofeinowa, kompoty,

napoje roslinne bez dodatku
cukru (np. ryzowe, owsiane,

migdatowe)

kawa naturalna - woda gazowan, ”
wody” smakowe, soki owocowe,
nektary, stodkie napoje gazowane i
niegazowane stodzone
cukrem/syropem glukozowo-fruktozo-
wym/fruktoza, napoje energetyczne,

napoje alkoholowe

Przyprawy

pieprz ziotowy, melisa,
cynamon, wanilia, gozdziki,
kminek, ziele angielskie,
szafran, suszone ziota np.
natka pietruszki, koperek,
lubczyk, majeranek, tymianek,
oregano estragon, bazylia,
ziota prowansalskie, imbir,
rozmaryn, papryka stodka, sok

z cytryny, limonki

kostki rosotowe, sél np. kuchenna,
himalajska, morska, mieszanki
przypraw zawierajgce duzg ilo$é soli,
ptynne przyprawy wzmacniajgce smak,
gotowe sosy, majonez, ostre
przyprawy: czosnek, cebula, pieprz,
chilli/ostra papryka, musztarda, chrzan,

ocet

Zrédto: https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2023/06/zalecenia_dietetycy dieta-lekkostrawna.pdf
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3. PRZYK{ADOWE POSHKI

Propozycje positkéw z kalorycznoscia:
¢ Ryz na mleku z tartym pieczonym jabtkiem i cynamonem (400kcal)

Sktadniki: ryz biaty (50g ugotowanego/p6t torebki), pieczone starte jabtko (1sztuka), cynamon, mleko sojowe

100ml, jogurt naturalny 1 opakowanie (SKYR)

Sposob przygotowania: ryz ugotowaé wedtug przepisu na opakowaniu, dodaé mleko sojowe, gotowac az do

wchtoniecia przez ryz ptynu, dodaé pieczone jabtko, jogurt i cynamon wedtug uznania.
¢ Pulpety drobiowe z ziemniakami, marchewkga i groszkiem 450kcal (sktadniki na 5 porcje)

Sktadniki: jajo kurze (jednasztuka), mgka pszenna 3tyzki, bulion warzywny 2 szklanki, groszek zielony (150 g),

kajzerka (jedna sztuka), koperek, kurczak 600g, ziemniaki 600g, marchew 4 sztuki, masto 20g, przyprawy:

oregano, pieprz, sol

Sposob przygotowania: Ziemniaki ugotowaé. Mieso wymieszacé z jajkiem, wczesniej namoczong w wodzie

(okoto 250 ml) butkg, solg, pieprzem i oregano. Formowac kotlecikii obtacza¢ w mace (2 tyzki). Podpiec w
piekarniku az ro zarumienienia z obu stron w 180 stopniach. Do garnka wlac¢ bulion, dodaé startg jedng
marchew. Catos¢ zagotowac. Dodaé pulpecikiigotowacok. 20 minut, co jakis czas obracajac pulpety. Odlaé
troche sosui wymieszacéztyzeczkg maki. Dodac catosé do pulpecikéw. Posiekang marchew i groszek wtozy¢
do garnka, dolaészklanke wody, posolié¢i gotowac 10-15 minut. Do rozpuszczonego na patelni masta dodac

make (1tyzka) i wymieszac. Catosé dodaé do marchewki z groszkiem. Wymieszac.
¢ Kanapka z chleba pszennego z twarogiem i koperkiem (250kcal)
Sktadniki: 1 kromka chleba pszennego, 100g twarogu chudego, koperek, sél, pieprz, oliwa z oliwek.
Inne positki
Sniadania/kolacje:

e jogurtnaturalny (gdy laktoza powoduje dolegliwoscibez laktozy) z ptatkami jaglanymi i musem jabtkowym.

Mozna do smaku dodaé cynamon.

e Jajkona miekko podane z pieczywem pszennym, pomidorem bez skdrki i surdwka z cykorii (skropi¢ oliwg z

oliwek)
e Kanapkaz butkiz mastem, szynkg zindyka, satatgi pomidorem bez skorki

e Pfatkiryzowe gotowane namleku bezlaktozy zmusem z truskawek (starty, bez pestek)
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Kanapki z twarozkiem bez laktozy i koperkiem

Filetzindykaz kasza jeczmienna drobna/jaglanai gotowang dynia

Obiady:

Pulpeciki drobiowe w sosie koperkowym z ziemniakami gotowanymi(dodactyzeczke mastado

ziemniakow) i puree z marchewki (mozna dodacéjabtko)
Krupnik zdrobnej kaszy jeczmiennejpodany z pieczywem biatym

Piers z kurczaka (gotowana/duszona) z kaszgjaglangi gotowanym batatem (moznazetrze¢napuree).

Do kurczaka dodaétyzeczke oliwy po obrébce termicznej

Zupy krem: z dyni, z cukinii, marchwi, warzyw gotowanych, pomidora zabielone jogurtem

naturalnym/tyzeczka stodkiej Smietanki zmakaronem drobnym i kawatkami kurczaka
Pieczony w rekawie filetzdorszaz puree ziemniaczanym i buraczkami

Potrawka z kurczaka z marchewkgi gotowanym ryzem jasminowym

Zachecamy réwniez do zapoznaniasiez informacjami dostepnymi na stronach Narodowego Centrum

Edukacji Zdrowotnej dotyczgcymidiety tatwostrawnej:

https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/zasady-zdrowego-zywienia/dieta-lekkostrawna-zalecenia-i-jadlospis/

https://ncez.pzh.gov.pl/?sdm process download=1&download id=19496

Opracowat: Samodzielny Zespot Dietetykdow; Uniwersyteckie Centrum Kliniczne
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