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Zasady diety latwostrawne;j

Dieta tatwostrawna zalecana jest m.in. w chorobach przewodu pokarmowego, w okresie
rekonwalescencji, po zabiegach operacyjnych oraz u oséb starszych. Jej celem jest odcigzenie
uktadu pokarmowego oraz utatwienie trawienia i wchtaniania sktadnikdw odzywczych.

Spozywaj nawet 5-6 positkdw dziennie o mniejszej objetosci, w regularnych odstepach (co 2-3
godziny). Unikaj przejadania sie.

Jedz powoli i doktadnie przezuwaj pokarm. Spokojne spozywanie positkdw utatwia trawienie
i zmniejsza ryzyko dolegliwosci.

Stosuj odpowiednie metody obrdébki kulinarnej. Wybieraj gotowanie w wodzie lub na parze,
duszenie bez wczesniejszego obsmazania oraz pieczenie w folii, pergaminie lub naczyniu
zaroodpornym, bez dodatku ttuszczu.

Spozywaj positki o umiarkowanej temperaturze, aby nie podraznia¢ przewodu pokarmowego.

Ogranicz produkty nasilajace dolegliwosci ze strony przewodu pokarmowego. Wyeliminuj
produkty, ktére dtugo zalegajg w zotgdku, pobudzajg wydzielanie soku zotgdkowego lub
powodujg wzdecia m.in potrawy ttuste, smazone i wedzone, alkohol, ostre przyprawy.

Ogranicz spozycie produktow bogatych w btonnik pokarmowy. Zmniejsz spozycie produktéw
petnoziarnistych oraz surowych warzyw i owocdw. Po zmniejszeniu nasilenia dolegliwosci
wprowadzaj te produkty stopniowo, w niewielkich iloéciach, w celu sprawdzenia reakcji organizmu

Warzywa i owoce spozywaj przetworzone termicznie. Najlepiej tolerowane sa gotowane,
duszone lub pieczone bez skorki. W okresie nasilenia objawdw unikaj surowych warzyw i
OWOCOW.

Wypijaj minimum 1,5-2 | ptynéw dziennie, gtdwnie wody. Stodzone napoje postaraj sie zastgpic
ptynami bez dodatku cukru (np. woda, herbata, ziota).



