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Dieta tatwostrawna jest przeznaczona dla dzieci powyzej 12. miesigca zycia oraz mtodziezy.
Jej celem jest odcigzenie przewodu pokarmowego poprzez odpowiedni dobér produktow
spozywczych, ktére sg dobrze tolerowane i tatwo ulegajg trawieniu, a takze stosowanie
wtasciwych technik kulinarnych. Dieta ta ma na celu utatwienie proceséw trawienia
i wchtaniania sktadnikéw odzywczych oraz zmniejszenie dolegliwosci ze strony ukfadu

pokarmowego.
DOSTOSUJ ILOSC KALORII, BIALKA | PLYNOW

Zapotrzebowanie na energie zalezy od masy ciata, stanu zdrowia i poziomu aktywnosci.
W uproszczeniu mozna przyjac:

Zapotrzebowanie na energie Zapotrzebowanie na ptyny
Zapotrzebowanie na biatko
Wiek Energia dla dzieci i nastolatkéw Wiek Wod
(kcal/kg m.c. /dobe) inéei e i e oda
miesci sie w przedziale (1/dobe)
<1lr.z. 90-100
. 2-3r.1. 1,3
1-7r.z. 75-95 0,8-1,1 g biatka / .
. 4-9 r.z. 1,6
7-12 r.z. 60-75 kg masy ciata / dobe
. 9-13 r.z. 1,9-2,1
12-18r.z. 30-60 Zapotrzebowanie na biatko
L . 13-18r.z. 2,0-2,5
zalezne jest od wieku, masy
Zwigkszone zapotrzebowanie ciata oraz aktywnosci fizycznej. _
na energie u dzieci i mtodziezy Zapotrzebowanie wzrasta podczas
zwigzane jest dodatkowo upatow, goraczki i zwiekszonej
Z procesami wzrastania. aktywnosci fizycznej.

JAK PRAWIDLOWO KOMPONOWAC POSItKI?

Positki powinny by¢ regularne (co 3-4 godziny)
i zbilansowane. Kazdy z nich powinien zawierac
zrédto biatka (np. chude mieso, ryby, jajka, nabiat),
weglowodanéw (np. pieczywo, kasze, ryz,
makarony) oraz warzywa lub owoce. Warto doda¢ FERREEES
takze niewielky ilo$¢ zdrowych ttuszczéw (np. olej
rzepakowy, oliwa). Warzywa powinny by¢ obecne
w kazdym positku, a gtdwnym napojem powinna
by¢ woda.
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JAKIE PRODUKTY WYBIERAC?

WEGLOWODANY e Zaleca sie wybiera¢ produkty zbozowe tatwostrawne: jasne pieczywo pszenne, bufki
pszenne, sucharki, biszkopty, drobne kasze (manna, kuskus, jaglana, jeczmienna), biaty
ryz oraz jasne makarony.

e 7Zrédtem btonnika pokarmowego powinny by¢ przede wszystkim delikatne produkty zbo-
zowe.

e Nalezy ograniczy¢ produkty bogate w btonnik nierozpuszczalny, takie jak otreby, pieczy-
wo z duzg iloscig ziaren oraz grube kasze.

e Poczatkowo zaleca sie wybdr pieczywa pszennego, natomiast wraz z poprawa tolerancji
mozna stopniowo wprowadzac¢ pieczywo typu graham.

WARZYWA e Wszystkie warzywa i owoce s3g zalecane — powinny stanowi¢ podstawe diety
| OWOCE i by¢ spozywane codziennie w duzych ilosciach:
o dzieci 2-5 lat: minimum 250 g dziennie,
o dzieci 6-9 lat: minimum 350 g dziennie,
o dzieci powyzej 10 lat i mtodziez: minimum 400 g dziennie.
e Dobdr warzyw i owocow powinien by¢ uzalezniony od indywidualnej tolerancji przewodu
pokarmowego.
© W przypadku ztej tolerancji zaleca sie warzywa i owoce obrane, gotowane, duszo-
ne, pieczone, rozdrobnione lub w postaci przecieréw, np. ziemniaki, marchew,
buraki, dynie, kabaczek, mtodg fasolke szparagowa, pomidory bez skérki, jabtka
pieczone, brzoskwinie, morele czy melony.
© W przypadku dobrej tolerancji mozna spozywac wszystkie warzywa i owoce, kto-
re nie powoduja dolegliwosci.
e Nalezy ograniczy¢ warzywa wzdymajace i ciezkostrawne, takie jak kapusta, cebula, czo-
snek, grzyby oraz duze ilosci warzyw strgczkowych.
e Warzywa i owoce nalezy zawsze doktadnie my¢ przed spozyciem.
e Nie zaleca sie stosowania sokdw owocowych jako zamiennikéw owocow!

TLUSZCZE e Zaleca sie oleje roslinne, siemie Iniane (zmielone), nasiona chia, ktére mozna dodawac do
jogurtéw, szejkéw, kaszek.

e Nalezy unika¢ ttuszczéw nasyconych, takich jak masto, smalec czy $mietana, oraz
ttuszczdw trans obecnych w margarynach twardych, fast foodach, produktach smazonych
i gotowych wypiekach.

e Awokado pomimo ze to owoc - jest doskonatym Zrédtem ttuszczy, moze postuzy¢ do
smarowania kanapek badz do past (np. guacamole lub z dodatkiem jajka).

BIAtKO e Nalezy wybiera¢ réznorodne zrédfa biatka np. roslinne (np. na bazie soi — tofu), zwierzece
(np. mieso z matg zawartoscig ttuszczu, np. dréb bez skoéry, chuda wotowina, chude partie
wieprzowiny, np. poledwica, schab, szynka; chude gatunki wedlin np. drobiowych,
wieprzowych, ryby: tosos, sardynki, pstrag, dorsz, makrela atlantycka, morszczuki).

e Zalecane jest, aby w kazdym positku znalazto sie zrodto biatka.

o Niewskazane sg ttuste miesa czerwone oraz przetworzone wedliny, takie jak salami,
parowki czy pasztety.

o W przypadku wedlin lub paréwek, zaleca sie produkty o prostym sktadzie, zawierajgce co
najmniej 90% miesa.
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JAJA e Zalecane s3 jaja gotowane na twardo lub dobrze S$ciete, np. w formie jajecznicy
przygotowanej bez smazenia na ttuszczu, omletu na parze czy past jajecznych.

e Nie zaleca sie spozywania surowych jaj ani potraw zawierajacych surowe jaja
(np. domowego majonezu, kremdw, tiramisu, kogla-mogla) ze wzgledu na ryzyko
zakazenia Salmonella.

NABIAL e Mileko Ilub fermentowane produkty mleczne podawaé codziennie, najlepiej
W co najmniej 2 positkach.

e Zalecane jogurty naturalne, kefiry, maslanki, twarogi, serki wiejskie i sery twarde.

e Stosujac produkty roslinne jako zamienniki mleka nalezy zwrdci¢ uwage, aby byly
wzbogacane w wapn, witamine D i B12.

ZYWNOSC e Zaleca sie unikanie produktéw wysokoprzetworzonych, takich jak fast foody, gotowe da-

PRZETWORZONA nia, dania instant i zupy w proszku.

| e Nalezy wybiera¢ produkty swieze, dobrej jakosci oraz prawidtowo przechowywane.

BEZPIECZENSTW e Nie nalezy spozywaé zywnosci po uptywie terminu przydatnosci do spozycia

0 ZYWNOSCI ani produktow o zmienionym smaku, zapachu lub wygladzie.

e Nie nalezy spozywac produktow z oznakami plesni, nawet po usunieciu widocznie
zepsutej czesci, poniewaz obecnosé¢ toksyn znajduje sie w catym produkcie.

PRZYPRAWY e Zalecane korzystanie z przypraw naturalnych, takich jak: imbir, cynamon, bazylia,
oregano, pietruszka, koperek, sok z cytryny.

e (Odradza sie przypraw typu "Warzywko", "Kucharek", "Vegeta" czy "Maggi", poniewaz za-
wierajg duzg ilos¢ soli.

NAPOIJE e W codziennej diecie powinny znalezé sie: woda (mineralna, Zrddlana, gazowana
lub nie), napary ziotowe, herbata bez cukru.

e Niewskazane napoje stodzone (w tym: napoje owocowe, herbaty granulowane, wody
smakowe, napoje energetyzujgce, napoje z kofeing, herbaty typu ice tea).

OBROBKA e Zalecane techniki kulinarne: gotowanie w wodzie i na parze, pieczenie w specjalnym

TERMICZNA rekawie do pieczenia (bez uzycia ttuszczu) lub naczyniu zaroodpornym

e Przeciwwskazane techniki kulinarne: smazenie, duszenie z dodatkiem ttuszczu i
wczesniejszym obsmazaniem, pieczenie w sposob tradycyjny, zapiekanie, grillowanie, w

folii aluminiowej
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Czas stosowania diety lekkostrawnej zalezy od stanu pacjenta. Zwykle jest to dieta czasowa
— stosowana przez kilka dni lub tygodni, np. po operacjach czy w ostrych dolegliwosciach
przewodu pokarmowego. W przypadku choréb przewlektych lub z trwatym uposledzeniem
trawienia moze by¢ konieczna na dtuzej, a nawet do korica zycia. Dieta powinna by¢ zawsze
dostosowana indywidualnie i modyfikowana w zaleznos$ci od tolerancji i stanu zdrowia
pacjenta.

Zalecenia majg charakter ogdlny i nie zastepujg indywidualnej konsultacji z dietetykiem.
W przypadku schorzen, watpliwosci lub potrzeby modyfikacji zalecen zaleca sie kontakt
z wykwalifikowanym specjalista.
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