01/2026

(D02) DIETA tATWOSTRAWNA

Wielospecjalistyczny
Szpital Wojewddzki
w Gorzowie Wlkp. Sp. z o.0.

Celem diety tatwostrawnej jest ograniczenie obcigzenia ukfadu pokarmowego poprzez
odpowiedni dobdr produktéw dobrze tolerowanych, lekkostrawnych oraz zastosowanie
wtasciwych technik kulinarnych.

Stosuje sie jg przede wszystkim w okresie rekonwalescencji, po zabiegach chirurgicznych,
w chorobach przewodu pokarmowego (m.in. zapaleniach Zzotgdka i jelit, chorobie
refluksowej, stanach zapalnych watroby i trzustki), podczas infekcji przebiegajgcych
z gorgczka, a takze u osoéb starszych.

DOSTOSUJ ILOSC KALORII | PLYNOW

Zapotrzebowanie na energie zalezy od masy ciata, stanu zdrowia oraz poziomu aktywnosci
fizycznej. W uproszczeniu mozna przyjgé, ze u o0séb dorostych stosujgcych diete
tatwostrawng, zapotrzebowanie energetyczne wynosi zwykle od 25 do 30 kcal/kg masy ciata

na dobe.
Dla 0sdb z Przy nadwadze/otytosci Zapotrzebowanie na ptyny
prawidtowg masg ciata zapotrzebowanie energetyczne
zapotrzebowanie energetyczne liczmy na nalezng mase ciata Spozywaj minimum
liczmy na aktualng mase ciata 30ml ptynéw / kg masy ciata
Wzrost(cm) - 100 = *chyba ze lekarz zaleci inaczej
30kcal x masa ciata (kg) nalezna masa (kg) (np. w przypadku ograniczer
tynowych zwigzanych
Przyktad: Przyktad: 160 cm — 100 = 60kg plynowych zwigzanych z
chorobami nerek lub serca).
50kg x 30 = 1500kcal/dobe - 60 x 30 = 1800kcal/dobe

W niektérych przypadkach konieczne moze byé jednak zwiekszenie podazy energii do okoto
35 kcal/kg m.c./dobe — dotyczy to m.in. oséb z duzymi ranami pooperacyjnymi, w okresie
rekonwalescencji po ciezkich zakazeniach lub po ostrych stanach zapalnych trzustki, kiedy
zapotrzebowanie organizmu na energie i sktadniki odzywcze istotnie wzrasta.

Powyisze wartosci stanowig ogdlne zalecenia — indywidualne potrzeby mogg sie rdéznic
i powinny by¢ skonsultowane ze specjalistg, np. dietetykiem klinicznym lub lekarzem.
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OGOLNE ZASADY DIETY tATWOSTRAWNE)

e Regularne positki — najlepiej 4—6 mniejszych positkdéw dziennie, o statych porach.
Jedzenie w pospiechu i w duzych porcjach moze obcigzac uktad pokarmowy.

e Nie spozywaj bardzo goragcych ani bardzo zimnych potraw — umiarkowana
temperatura positkdw dziata korzystnie na przewdd pokarmowy.

e Unikanie potraw ciezkostrawnych, ostrych, smazonych i wzdymajacych np. na bazie
kapusty, cebuli, czosnku, grzybéw.

e QOgraniczenie spozycia nasion roslin strgczkowych. Przy dobrej tolerancji przewodu
pokarmowego mozna jednak wtaczy¢ je w niewielkich ilosciach, w formach tatwiej
strawnych, takich jak pasty, kremowe zupy z dobrze rozgotowanych straczkéw.

e Nalezy ograniczy¢ spozycie duzych ilosci btonnika nierozpuszczalnego, szczegdlnie
pochodzacego z otrebdw, surowych warzyw i owocow, a takze orzechow i pestek.

o W przypadku ztej tolerancji zaleca sie wybieranie warzyw i owocéw w formie
gotowanej, duszonej, pieczonej lub przecierane;.

o Przy dobrej tolerancji nie ma koniecznosci catkowitego wykluczania tych
produktdw z diety — powinny by¢ spozywane w ilosci indywidualnie
tolerowane;j.

e 7Zrédtem btonnika pokarmowego w diecie tatwostrawnej powinny byé¢ mtode,
delikatne warzywa, drobne kasze oraz jasne pieczywo pszenne.

e Poczatkowo zaleca sie wybdr pieczywa pszennego, natomiast w indywidualnych
przypadkach w miare poprawy tolerancji mozna stopniowo wprowadza¢ pieczywo
typu graham.

e Eliminacja produktéw wysokoprzetworzonych: dan instant, gotowych soséw, fast
fooddw, chipséw, stonych przekasek i stodyczy.

e Zaprzestanie spozywania alkoholu.
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OBROBKA TERMICZNA

Zalecane techniki kulinarne Przeciwwskazane techniki kulinarne
e gotowanie w wodzie i na parze e smazenie, duszenie z dodatkiem
e pieczenie w specjalnym rekawie ttuszczu i wczesniejszym
do pieczenia (bez uzycia ttuszczu) obsmazaniem
lub naczyniu zaroodpornym e pieczenie w sposdb tradycyjny,
zapiekanie, grillowanie, w folii
aluminiowe;j
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JAK PRAWIDLOWO KOMPONOWAC POSIEKI?

Positki powinny by¢ regularne (co 3-4 godziny)
i zbilansowane. Kazdy z nich powinien zawierac
zrodto biatka (np. chude mieso, ryby, jajka,
nabiat), weglowodandéw (np. pieczywo, kasze,
ryz, makarony) oraz warzywa lub owoce. Warto

TLUSZCZE

dodac takze niewielkg ilo$¢ zdrowych ttuszczow
(np. olej rzepakowy, oliwa). Warzywa powinny
by¢ obecne w kazdym positku, a gtdwnym
napojem powinna by¢ woda.

PRODUKTY ZALECANE W DIECIE tATWOSTRAWNEJ

e Produkty zbozowe: jasne pieczywo, butki pszenne, biszkopty, drobne kasze (manna,
kuskus, jaglana, jeczmienna) ryz, jasne makarony
e Produkty mleczne: twarogi, skyry, serki wiejskie, mleko, jogurt, kefir, maslanka
e Jaja: w formie past, gotowane na miekko lub sciete na parze w formie np. jajecznicy
czy omletu.
e Mieso/wedliny/ryby: wotowina, cielecina, mieso z krélika, kurczak, indyk, poledwica,
chuda szynka, chuda kietbasa szynkowa, dorsz, mintaj, tuiczyk, pstrag.
e Tiuszcze: oleje roslinne, masto, Smietanka, siemie Iniane (zmielone), nasiona chia.
e Warzywa i owoce — zalezne od indywidualnej tolerancji:
o Zta tolerancja: warzywa i owoce w formie obranej, gotowanej, rozdrobnionej,
z dodatkiem oliwy np.: ziemniaki, marchew, buraki, szpinak, dynia, kabaczek,
mioda fasolka szparagowa oraz pomidory, jabtka, morele, brzoskwinie,
pomarancze, melony, soki i przeciery owocowe.
o W przypadku dobrej tolerancji mozna spozywaé wszystkie warzywa i owoce,
ktore sg dobrze tolerowane.
e Cukier: dozwolony, ale niezalecany, miéd, dzem (uwaga przy cukrzycy!)
e Przyprawy: wanilia, cynamon, koper, bazylia, imbir, pietruszka, sok z cytryny itd.
e Napoje: napary ziotowe, staba kawa i herbata, kawa zbozowa z mlekiem, mleko, soki
owocowe i warzywne.
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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, oséb starszych lub z trwatym
uposledzeniem trawienia moze byc¢ konieczna na dtuzej, a nawet do konca zycia. Dieta
powinna by¢ zawsze dostosowana indywidualnie i modyfikowana w zaleznos$ci od tolerancji
i stanu zdrowia pacjenta.

Zalecenia majg charakter ogélny 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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