SZPITAL MIEJSKI w GLIWICACH
SPOLKA Z OGRANICZONA ODPOWIEDZIALNOSCIA

ZALECEN IA Dieta tatwostrawna zwana réwniez lekkostrawng,

jest modyfikacjg zywienia oséb zdrowych.

ZYWI EN IOWE — Oznacza to, ze opiera sie na podstawowych

DI ETA zasadach zdrowego odzywiania, ktére
odpowiednio modyfikuje sie w celu odcigzenia

I’_ATWOSTRAWNA przewodu pokarmowego. Osigga sie to przez

dobdr odpowiednich produktéw oraz
odpowiednich technik przyrzadzania positkdw

Podstawowe

zalecenia

e Spozywaj 4-5 positkdéw dziennie, w regularnych odstgpach czasowych (co 3 godziny). Ostatni
positek spozywaj 2-3 godziny przed snem.

e Positki spozywaj w spokojnej atmosferze i bez pospiechu, przy stole, w tym czasie unikaj np.
ogladania telewizji, czytania gazet itp. Doktadnie przezuwaj pokarmy.

e Przyrzadzaj potrawy w odpowiedni sposéb aby nie obcigza¢ przewodu pokarmowego. Zalecanymi
technikami kulinarnymi s3: gotowanie w wodzie/na parze, duszenie bez obsmazania oraz
pieczenie w folii, pergaminie lub naczyniach zaroodpornych bez dodatku ttuszczu.

e Spozywaj positki o umiarkowanej temperaturze. Zbyt gorgce i zimne potrawy moga podrazniac
przetyk i przyczyniac sie do wystapienia uczucia dyskomfortu.

e Wyeliminuj z diety produkty dtugo zalegajgce w zotadku, wzmagajace wydzielanie soku
zotadkowego, wzmagajace perystaltyke jelit oraz powodujace wzdecia np. ttuste produkty, potrawy
smazone na ttuszczu i wedzone, alkohol, ostre przyprawy.

e Ogranicz spozycie produktéw petnoziarnistych oraz surowych warzyw i owocéw zgodnie z
indywidualng tolerancjg. Po zmniejszeniu nasilenia dolegliwosci wprowadzaj te produkty
stopniowo, w niewielkich ilo$ciach, w celu sprawdzenia reakcji organizmu.

» Nie rezygnuj ze spozycia btonnika w diecie, szczegdlnie z frakcji btonnika rozpuszczalnego, ktéry
nie drazni mechanicznie $cian zotadka, zmienia konsystencje stolca, dzieki czemu utatwia
wypréznianie. Ograniczeniu powinna podlega¢ frakcja btonnika nierozpuszczalnego, poniewaz
moze nasila¢ dolegliwosci i mechanicznie podrazniac¢ btone $luzowa zotadka.

¢ Nawadniaj sig! - zaleca sie, aby przyjmowac co najmniej 35 ml/kg masy ciata ptynéw na dzien.

¢ Nie zapomnij o aktywnosci fizycznej! — wptywa ona istotnie na procesy trawienia i kondycja uktadu
pokarmowego.

TECHNIKIULATWIAJACE TECHNIKIUTRUDNIAJACE

TRAWIENIE TRAWIENIE

» Obieranie ze skor owocow i warzyw

e Usuwanie pestek z owocéw i warzyw

* Rozdrabnianie, przecieranie,
blendowanie, miksowanie pokarmoéw

e Poddawanie obrébce termicznej:
gotowanie, gotowanie na parze,
duszenie

o Doprawianie potraw tagodnymi
ziotami i przyprawami.

e Jedzenie swiezo przygotowanych
potraw

* Wybieranie owocéw niedojrzatych

* Wybieranie starych warzyw

* Smazenie, mocne grillowanie

» Dodawanie do potraw duzej ilosci,
stabej jakosci ttuszczéw

e Spozywanie produktéw skrobiowych
(np. ziemniakéw, ryzu) ugotowanych
dzien wczesniej - produkty te sg bogate
w skrobie oporna na trawienie, przez co
moga nasila¢ dolegliwosci.



Przyktadowy jadtospis OBIAD

Pieczony dorsz z kaszg kuskus i suréwka z marchewki i jabtka
e Filet z dorsza
e Sok z cytryny, koperek, bazylia
suszona, ziota prowansalskie
Kasza kuskus
Oliwa z oliwek

SNIADANIE
Kanapki z twarozkiem i warzywami

Chleb / butka pszenna
Masto

e Twardg chudy + jogurt naturalny Marchew
/ serek wiejski lekki Jabtko
¢ Satata mastowa
e Pomidor bez skérki
PODWIECZOREK KOLACJA
Deser bananowy: Makaron z kurczakiem i cukinia
Il SNIADANIE e Biszkopty o Filet z kurczaka
Tortilla z pasty z warzywna bezcukrowe e Makaron pszenny / ryzowy
e Tortilla pszenna e Banan e Cukinia
o Burak gotowany + twarég e Skry —jogurt typu e Oliwa z oliwek
chudy islandzkiego e Szpinak
e Oliwa z oliwek e mus e Przyprawy do smaku
* Szpinak brzoskwiniowy

W kazdym positku powinny znalez¢ sie warzywa badz
owoc (z przewagg warzyw w ciggu dnia), a takze
zrédta: biatka (chude miesa i ryby, nabiat, jajka),
weglowodanéw (pieczywo, kasze, pfatki, makarony,
ryz, ziemniaki) oraz ttuszezéw (oliwa z oliwek, oleje,
orzechy, nasiona, pestki). Ttuszcze podlegajg
ograniczeniu, a nie catkowitemu  wykluczeniu!
Pomocne w komponowaniu jadtospisu moze by¢
stosowanie sie do zasad ,Talerza zdrowego
zywienia"- symbolizuje on zalecane proporcje miedzy
grupami produktéw w catodziennej diecie.
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S==5 Pamigtaj o nawodnieniu w ciggu dnia ==
~ Wypijaj minimum 1,5-2 litréw ptyndw dziennie (oprécz wody zawartej w potrawach i produktach) Q\U :
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https://diety.nfz.gov.pl/
Serwis Narodowego Funduszu
Zdrowia, na ktérym mozna
znalez¢ darmowe plany
zywieniowe, porady i inne
materiaty na temat zywienia

https://ncez.pzh.gov.pl
Strona Narodowego Centrum
Edukacji Zywieniowej, na ktérej

mozna znalez¢ informacje
o zywieniu, przepisy, materiaty
do pobrania oraz umowic sie

na darmowa konsultacje

z dietetykiem.



https://ncez.pzh.gov.pl/
https://ncez.pzh.gov.pl/

Najwazniejsze jest, jak wyglada Twoje zywienie jako catos¢ -
rytm positkow i jakos¢ produktéow. Korzystaj z listy zalecanych,

ale jesli cos Ci nie stuzy, pomin to. Z niezalecanych wybieraj
tylko te, ktore dobrze tolerujesz i majg wartos¢ odzywcza.

Grupa produktow

MIESO | RYBY

JAJA

TtUSZCZE

NASIONA, PESTKI,
ORZECHY

MLEKO
| PRODUKTY
MLECZNE

Najczesciej dobrze tolerowane
i/lub o wysokiej wartosci odzywczej,
dlatego ZALECANE

chude miesa bez skoéry (cielecina,
kurczak, indyk, krolik), w
umiarkowanych ilosciach chuda
wotowina i wieprzowina (schab
Srodkowy, poledwiczki), chude
wedliny najlepiej domowe (poledwica,
szynka gotowana, wedliny drobiowe,
pieczony schab srodkowy, pieczona
piers z indyka/kurczaka),

chude lub ttuste ryby morskie i
stodkowodne (dorsz, sola, morszczuk,
miruna, sandacz, leszcz, szczupak,
okon, makrela, toso$, halibut, karp)

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

ttuszcze roslinne (oliwa z oliwek olej
rzepakowy, olej liany), masto i masto
klarowane, mieszanki masta z olejami
roslinnymi niezawierajace oleju
palmowego, margaryny miekkie

mielone nasiona, np. siemie
Iniane, stonecznik, dynia (w
ograniczanych ilosciach)

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

Najczesciej wywotujace dolegliwosci
i/lub o niskiej wartosci odzywczej,
dlatego NIEZALECANE

ttuste miesa (wotowina, baranina,
gesina, kaczka, wieprzowina -
zeberka, karkéwka, golonka), ttuste
wedliny (baleron, salami, boczek,
mielonki), konserwy miesne i
wedliny podrobowe (salceson,
pasztety, paréwki, kabanosy,
kietbasa, kaszanka), ryby w oleju
np. Sledzie, ryby wedzone,
konserwy rybne, paluszki rybne w
panierce

jajko na twardo, jajka smazone na
duzej ilosci thuszczu (masle, boczku,
smalcu), jajka z majonezem /
thustymi sosami

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

cate orzechy, pestki i nasiona,
orzechy: solone, w karmelu,
miodzie, posypkach, panierkach i
chipsach, “masto” orzechowe,
wiérki kokosowe

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



Grupa produktéw

PRODUKTY
ZBOZOWE

WARZYWA

OWOCE

NASIONA ROSLIN
STRACZKOWYCH

BLONNIK

NAJCZESCIEJ DOBRZE TOLEROWANE
dlatego ZALECANE

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

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
(bez dodatku ttuszczu)

owoce w formie obranej, przetartej i/
lub przetworzonej termicznie
(gotowane/pieczone): jabtko, gruszka,
brzoskwinia, banan, jagody, boréwki,
morele, mango, melon

napdj sojowy bez dodatku cukru,
naturalne tofu - w ograniczonych
ilosciach jesli sg dobrze tolerowane

BLONNIK ROZPUSZCZALNY

migzsz jabtek, banany, morele,
brzoskwinie, marchew, ziemniaki,
ptatki owsiane, tuski babki ptesznik,
siemie Iniane

NAJCZESCIEJ WYWOLUJACE
DOLEGLIWOSCI i/lub O NISKIEJ
WARTOSCI ODZYWCZEJ dlatego
NIEZALECANE

pieczywo petnoziarniste,
pumpernikiel, gruboziarniste kasze t;.
bulgur, gryczana, jeczmienna peczak,
ptatki owsiane, jeczmienne, orkiszowe,
zytnie, otreby pszenne, zytnie,
owsiane, ryz brazowy, dziki, czerwony,
makaron petnoziarnisty, pieczywo
cukiernicze, dostadzane ptatki
$niadaniowe, musli

cebula, por, czosnek, kapusta, kalafior,
brukselka, rzodkiewki, ogérek surowy,
papryka ze skorka, grzyby, warzywa w
occie i konserwowe, inne kiszone
ziemniaki: z dodatkiem ttustych
soséw, zasmazki, Smietany masta (np.
puree), smazone, frytki, chipsy, placki
ziemniaczane smazone na ttuszczu

cytryny, pomarancze, mandaryni,
grejpfruty, limonki, sliwki, wisnie,
czeresnie, winogrona, gruszki,
porzeczki, owoce z drobnymi pestkami
np. maliny, figi, truskawki, owoce
suszone / kandyzowane / w syropach

wszystkie (np. soja, ciecierzyca, groch,
soczewica, fasola, bob), pasty z nasion
roslin strgczkowych, magka sojowa,
makarony z nasion roslin
strgczkowych

BEONNIK NIEROZPUSZCZALNY
Pieczywo razowe, grube kasze,
nasiona roslin strgczkowych, surowe
warzywa i owoce poza wymienionymi
w zalecanych



Grupa produktow

NAPOJE

StODYCZE, DESERY,
StONE PRZEKASKI

PRZYPRAWY | SOSY

POTRAWY

Najczesciej dobrze tolerowane
i/lub o wysokiej wartosci odzywczej,
dlatego ZALECANE

woda mineralna niegazowana, staby
napar z herbaty czarnej, zielonej i
owocowej, bulion warzywny, napary
ziotowe, staba kawa naturalna, kawa
zbozowa, kawa bezkofeinowa,
kompoty, napoje roslinne bez
dodatku cukru (np. ryzowe, owsiane,
migdatowe)

domowe ciasto drozdzowe/szarlotka,
kisiele, galaretki, budyn bez dodatku
cukru, biszkopty, sucharki, chatka,
dzemy owocowe bez pestek o niskiej
zawartosci cukru, miod, gorzka
czekolada min. 70% kakao

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

zupy na stabych wywarach
warzywnych lub chudych miesnych,
miesa i ryby przyrzgdzone z
wykorzystaniem zalecanych technik
kulinarnych, ryz, kasze i makarony z
grupy zalecanych, lekko rozklejone
kopytka kluski $lgskie, kluski lane z
wody, pierogi z wody z chudym
miesem lub serem twarogowym,
nalesniki smazone na patelni bez
ttuszczu

Najczesciej wywotujace dolegliwosci
i/lub o niskiej wartosci odzywczej,
dlatego NIEZALECANE

mocna kawa, woda gazowana,
"wody” smakowe, soki owocowe,
nektary, stodkie napoje gazowane i
niegazowane stodzone cukrem/
syropem glukozowo-fruktozowym/
fruktoza, napoje energetyczne -
napoje alkoholowe

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

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

zupy na ttustych wywarach
miesnych, zupy i sosy z zasmazkg,
zupy, sosy w proszku, zupki chinskie,
zywnos¢ typu fast food (np. frytki,
hamburgery, hot-dogi, kebab,
zapiekanki), gotowe dania w
stoikach, w panierce, miesa i ryby w
panierce

Zalecenia opracowane przez dietetykéw szpitala na podstawie: Ciborowska H., Rudnicka A.: Dietetyka zywienie zdrowego i
chorego cztowieka. Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa 2015, wydanie IV, rozszerzone i uzupetnione; Rozporzadzenia MZ
z dnia 25.09.2023r w sprawie programu pilotazowego w zakresie edukacji zywieniowej oraz poprawy jakosci zywienia w
szpitalach- ,Dobry positek w szpitalach”, http://www.ilewazy.pl/


http://www.ilewazy.pl/
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