Zespot Opieki Zdrowotnej w Oles$nie ul. Klonowa 1, 46 — 300 Olesno
Dieta latwo strawna niskoresztkowa

Charakterystyka diety i sposéb przygotowania;

Dieta w chorobach jelit odgrywa bardzo wazna rolg, powinna by¢ tatwo strawna niskoresztkowa

( z wyjatkiem zapar¢ ), dostarcza¢ maksimum 10graméw btonnika dziennie, wysokoenergetyczna

(2000 — 3000kcal dziennie), bogatobiatkowa ( 80 — 120g biatka / dzien), z ograniczeniem tluszczu ( 50 — 70g
tluszczu / dzien). Dieta ma na celu oszczedzenie jelita poprzez wyeliminowanie z pozywienia produktéw
bogatych w btonnik, ktéry dziata draznigco na blone $luzowg jelit i1 przyczynia si¢ do pogorszenia stanu
zdrowia co bedzie objawiac si¢ najczesciej gwattownym 1 silnym boélem z biegunka.

W poczatkowym okresie choroby podajemy wodg¢ przegotowana, staba herbate, kleiki ryzowe ( z ryzu
oczyszczonego — bialego), kukurydziane, napar z czarnych jagodd, marchwianke, suchary , czerstwg butke
pszenng, ryz bialy na gesto. W miarg ustgpowania objawow wprowadzamy do diety delikatne gatunki migs,
ryb, drobiu, puree z ziemniakéw i marchwi w dalszej kolejnosci owoce i warzywa. Zrodtem biatka w diecie
sa chude gatunki migsa, kurczak, schab, jaja na migkko, jogurt, kefir, twarozek.

U czes$ci chorych wystepuje nietolerancja na cukier mlekowy — laktoze. Dlatego po spozyciu mleka i innych
produktéw mlecznych wystepuje nasilenie objawow; wzdecia 1 biegunki. Z thuszczéw wskazane sg; masto,
$mietanka, oleje, a w uporczywej biegunce drastycznie ograniczamy ttuszcz, nawet do pieczywa.
Weglowodany dostarczaja oczyszczone produkty zbozowe takie jak; biata maka, drobne kasze, ryz,
pieczywo pszenne, kukurydziane, bezglutenowe - jasne, sucharki makarony. Warzywa zaleca si¢
niskoresztkowe w postaci gotowanej, rozdrobnionej, owoce pieczone, gotowane, a w okresie remisji owoce
na surowo nalezy obiera¢ ze skorki. Ziemniaki podaje si¢ w postaci puree. Kasze i makarony nalezy
gotowa¢ do migkkosci — nie zaleca si¢ gotowaé produktéw do potowy twardos$ci tzw. aldente.
Wyeliminowac¢ nalezy z menu surowe owoce ze skorka zwlaszcza pestkowe, orzechy 1 warzywa na surowo.
Nalezy ograniczy¢, spozycie pelnoziarnistych produktéw zbozowych; makaron i pieczywo z pelnoziarnistej
maki, gruboziarnistych kasz, ryz nieoczyszczony i owsianki. Ograniczy¢ a nawet wykluczy¢ z diety kawe i
mocng herbate poniewaz zawarta w nich kofeina czy teina zwigksza kurczliwos¢ jelita cienkiego 1 grubego i
w ten sposOb moze nasila¢ dolegliwosci.

Produkty dajace objawy nietolerancji nalezy z diety wykluczy¢, réwniez ostre przyprawy i alkohol. Pacjent
musi obserwowac czy po danym sktadniku wystepuja objawy niepokojace.

Sposéb przygotowania potraw;

W diecie niskoresztkowej wszystkie produkty i potrawy muszg by¢ gotowane w wodzie 1 na parze,
duszenie bez tluszczu, pieczenie piekarniku, w folii i pergaminie bez dodatku thuszczu.

Potrawy powinny by¢ §wiezo przyrzadzane.

Zupy i sosy przygotowywane na wywarach jarskich z dozwolonych warzyw, zageszczaé zawiesina z maki

1 wody. Nie nalezy stosowac¢ zasmazek.

Do pokarmoéw ostaniajacych perystaltyke jelit naleza;

* napoje garbnikowe, $ciggajace — napar z suszonych czarnych jagod, mocna gorzka herbata, kakao na wodzie,
wino czerwone wytrawne,

*  napoje gorace,

* maka ziemniaczana — kisiel, ryz oczyszczony "biaty" zelatyna ($rodki ostaniajace, zwalniajace przesuwanie si¢
mas katowych w jelitach ).

* warzywa i owoce bogate w btonnik rozpuszczalny — pektyny ( marchew , dynia, banan, jabtko),

Do pokarméw pobudzajacych perystaltyke jelit zalicza sie;

* produkty wysokoresztkowe — bogate w duze ilosci blonnika ( pieczywo razowe, grube kasze, otreby,
w mniejszych ilosciach warzywa i owoce),

* pokarmy wywolujace procesy fermentacyjne w jelitach — stodycze ( miod, stodycze galaretkowate z sorbitolem,
cukier mleczny, syropy owocowe, soki; jablkowy, winogronowy, gruszkowy,bogate we fruktoze i sorbitol,
dzemy,$liwki suszone),

* fermentowane przetwory z mleka, $wiezy kefir, zsiadte mleko,

* wody mineralne gazowane, zimna woda, lody,

* kwasne owoce i warzywa (bogate w kwasy organiczne) oraz buraczki ¢wiklowe, papryka,

* napoje i dania zimne, stone, mocno przyprawione,

* tluszcze (utatwiajg szybki przesuwanie si¢ tresci pokarmowej w jelitach),

* kawe prawdziwg



Produkty i potrawy zalecane i przeciwwskazane w diecie niskoresztkowej

Produkty zalecane przeciwwskazane

i potrawy

Pieczywo Biale butki pszenne, pieczywo jasne czerstwe, suchary | Ciemne pieczywo petnoziarniste, razowe, graham,

1 produkty pszenna maka, makarony drobne, bialy ryz, drobne zytnie, grube kasze; peczak, gryczana, platki

zbozowe kasze ( kukurydziana, jaglana, manna, kuskus, owsiane zwykle i gorskie,makarony razowe i
jeczmienna, bulgur), ptatki ryzowe, kukurydziane, petnoziarniste, pelnoziarniste maki pszenne i zytnie
btyskawiczne, wafle ryzowe, kukurydziane, (typ 2000, 1850, 1400)

Jaja Gotowane na mi¢kko, Smazone; jajecznica na thuszczu, sadzone

Migso Chude; drob bez skory, schab , migso od szynki Ttuste; wieprzowina (karkowka, boczek), dziczyzna,

i produkty wieprzowe, kurczak bez skory, filet drobiowy migso z gesi 1 kaczki, baranina, podroby, zeberka

migsne Ttuste; boczek, pasztetowa, kaszanka, kietbasy,

Wedliny Chuda szynka bez thuszczu, poledwica, kietbasa konserwy migsne,

ryby szynkowa, drobiowa, kminkowa, pasztet drobiowy, oso$, norweski i atlantycki, makrela, wegorz, §ledz,
parowki cielece, halibut, ryby wedzone, konserwy rybne, tunczyk,
chude; dorsz, miruna, mintaj,

Mleko i Chude mleko( 1,5 — 2 %), mleczne napoje Thuste mleko( 3,2 % i wigcej%), kefiry i jogurty przy

produkty fermentowane naturalne; kefir, jogurt, wspolistniejacej nietolerancji na laktoze, thuste sery

mleczne maslanka — w ograniczonych iloéciach jezeli nie nasila | zotte, sery plesniowe, topione, ttuste twarozki ze
biegunek, chudy twardg lub potthusty niekwasne, $mietana, sery typu Feta i mozzarella, owocowe

napoje mleczne fermentowane, desery mleczne,

Thuszcze | Masto, olej rzepakowy, stodka $mietanka w Masmixy, margaryny, stonina, smalec, podgardle,
ograniczonych iloéciach, aby nie nasila¢ biegunek, 16j, thuszcze smazalnicze
oliwa z oliwek

Napoje Woda przegotowana, lekkie kompoty z jabtek, herbaty | Kawa, mocna herbata, alkohol, woda gazowana i1
ziotowe, rozcienczone soki, kakao na wodzie, stodzone napoje gazowane, thuste mleko, kompoty
kleik z siemienia Inu, kawa zbozowa, kleik ryzowy, nieprzetarte z pestkami,
marchwianka,

w okresie remisji kompot z truskawek bez owocow.

Warzywa | Gotowane warzywa nie zdrewniale; pietruszka, seler, |Rzodkiewka, rzodkiew, papryka, sucha fasola,
marchew, ziemniaki puree, koper, natka pietruszki w | groch, ciecierzyca, soczewica, kiszona kapusta,
okresie remisji; burak, delikatne liscie salaty, szpinak, |ogorki §wieze i kiszone, brukselka, przetwory
pomidor bez skorki, kalafior, brokut, bardzo drobno konserwowe, smazone frytki, placki ziemniaczane,
starta surdwka z marchwi, selera, grzyby, chipsy, burak

Owoce Jabtka gotowane , lub pieczone Gruszki, orzechy, migdaty, winogrona, figi, pestki 1

nasiona (pestki stonecznika, dyni, nasiona szatwii
hiszpanskiej), truskawki, porzeczki, maliny,

Przyprawy |Cynamon, wanilia, koperek, natka pietruszki, melisa, |Pieprz, musztarda, ocet, papryka ostra, chrzan,
bazylia, sok z cytryny, kwasek cytrynowy, maggi, kostki bulionowe, ziele angielskie, li$¢
w ograniczonych ilos$ciach; cukier, sol, pieprz ziotowy, | laurowy
tymianek

Desery Ryz na ggsto, kasza kukurydziana na ggsto, kisiel, thuste ciasta i kremy z uzywkami,
wafle kukurydziane, ryzowe, kaszki ryzowe, w desery z przeciwwskazanych owocow z
ograniczonych iloéciach; dzemy owocowe bez pestek, | orzechami, ciasta ze Smietang, stodycze, konfitury z
cukier, owocoéw pestkowych,

Zupy Kisiele, krupniki z dozwolonych kasz, zupa Zupy z nasion straczkowych, kapustne, cebulowa,

1 s0sy ziemniaczana, jarzynowe z dozwolonych warzyw, ogorkowa, grzybowa, mocne rosoly, zupy na
przetarte, zupy zaciggane zawiesing bez zasmazek, thustych wywarach kostnych i migsnych, zaprawiane
sosy; fagodne podprawiane zawiesing zasmazka,lub kwasng §mietang, zupy 180Sy W

proszku, pikantne, ttuste,

Potrawy Migsa gotowane, pulpety, ryby gotowane, pierogi Migesa i ryby smazone, duszone i pieczone w

Z migsa leniwe, ryz z jablkiem, makaron nitki z serem, risotto, |tradycyjny sposéb, ryby marynowane, wedzone

iryb drobne kasze, kluski §laskie i konserwy, pasztety,

Opracowanie wlasne
Zrodto; Dietetyka zywienie zdrowego i chorego cztowieka, Helena Ciborowska i Anna Rudnicka.




