Dieta latwostrawna — smaczna i wcale nie nudna!

Dieta tatwostrawna cze¢sto kojarzy si¢ z jatowym jedzeniem, kleikiem i cigglym uczuciem ,,ze
nic nie wolno”. To mit. Odpowiednio skomponowana dieta tatwostrawna moze by¢ smaczna,
kolorowa i naprawde przyjemna.

Dieta tatwostrawna to sposob zywienia, ktoérego celem jest odcigzenie przewodu
pokarmowego, zmniejszenie dolegliwosci trawiennych oraz poprawa tolerancji positkow. Jest
ona czgsto stosowana €zasowo, w okresie choroby, zaostrzen objawow lub rekonwalescencji.

Kiedy zaleca si¢ diete tatwostrawna?
Dieta fatwostrawna znajduje zastosowanie m.in.:

e po zabiegach chirurgicznych (szczegolnie w obrgbie jamy brzusznej),

e w chorobach Zotadka i jelit (zapalenie zotadka, choroba wrzodowa, choroby zapalne
jelit w okresie zaostrzen),

e w biegunkach, nudnos$ciach, wymiotach,

e u 0s0Ob starszych i ostabionych,

e W przygotowaniu do kolonoskopii

e W trakcie leczenia onkologicznego.

Gloéwne zasady diety tatwostrawnej:
1. Technika przygotowania potraw:
e gotowanie w wodzie lub na parze,
e duszenie bez obsmazania,
e pieczenie w folii lub rgkawie,
e unikanie smazenia i grillowania.

2. Liczba i wielko$¢ positkow

e 4-6 mniejszych positkow dziennie,
o spokojne jedzenie, bez pospiechu.

3. Skiad diety
e ograniczenie thuszczu,
e ograniczenie blonnika nierozpuszczalnego,

e unikanie potraw bardzo goracych i bardzo zimnych.

Dozwolone przyprawy, takie jak koperek, pietruszka, bazylia, majeranek, cynamon czy
wanilia, potrafig zdziata¢ cuda.

Roéznorodne techniki obrébki pozwalajg zmienia¢ konsystencj¢ 1 form¢ potraw.

Kolory i dodatki (np. sos jogurtowy, purée warzywne, musy Owocowe) sprawiaja, ze
jedzenie wyglada apetycznie.



Przyklady positkéw, ktore tamig stereotypy

krem z marchewki i batata z imbirem

delikatne pulpeciki drobiowe w sosie koperkowym

ryz na mleku z musem mango

nalesniki z twarogiem 1 musem jabtkowo-Cynamonowym
pieczone jabtko z jogurtem naturalnym i wanilig

Wazne: Dieta latwostrawna nie powinna by¢ stosowana bez potrzeby dlugoterminowo — jej
zakres i czas trwania powinien by¢ dostosowany indywidualnie.
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