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DIETA LATWOSTRAWNA

Celem wprowadzenia diety jest ochrona blony sluzowej 0d uszkodzen termicznych,
mechanicznych i chemicznych (kwas z soku zZolqgdkowego). Dlatego zastosowanie ma dieta
tatwostrawna, ktora oszczedza przewdd pokarmowy. Zasady stosowania tej diety zalezg od

indywidualnej tolerancji.

W diecie latwostrawnej eliminacji podlegaja wszystkie produkty ciezkostrawne, wzdymajace i/lub z
duzg ilo$cig btonnika (wldkna) pokarmowego. Sg to:

Produkty zbozowe 0 duzej zawartosci blonnika pokarmowego (pieczywo zytnie, razowe, z calymi
ziarnami, otrgby, pelnoziarniste platki zbozowe, grube kasze: gryczana, peczak, petnoziarnisty
makaron, brazowy ryz);

Produkty dziatajace wzdymajaco:

o warzywa kapustne: kapusta biata, czerwona, jarmuz, brukselka, , czasem tez kapusta
wloska 1 pekinska,

o warzywa cebulowe: cebula, czosnek, por,

o suche nasiona roslin straczkowych: groch, fasola, soczewica, ciecierzyca, bob, soja;

Inne produkty ciezkostrawne:

o grzyby (w tym pieczarki),

o Kiszonki, np. kapusta, ogorki,

o produkty i potrawy tluste (smazone, panicrowane, duszone lub pieczone z duzg ilo$cig
thuszczu, tluste migsa 1 wedliny, pasztet, kietbasy, $mietana, sery zolte, topione,
kanapkowe),

o tradycyjna jajecznica, jaja sadzone, gotowane na twardo (im dluzej gotowane, tym ci¢zej
strawne)

o orzechy, nasiona, pestki (dyni, stonecznika),

o niektore warzywa tj.: papryka, rzodkiewka, ogorek,

o niektore owoce tj.: gruszki, §liwki, czeresnie, agrest, porzeczki, granat, winogrona,

°  OWOCe SuSzone;

Owoce malo dojrzale, ze skorka
Warzywa zwiednigte, stare, ze skorka

Produkty wedzone (np. ryby, wedliny), konserwowe (ryby, migso, pikle), marynowane (grzyby,
papryka)

Ostre przyprawy (ocet, sos sojowy, pieprz prawdziwy, ziele angielskie, papryka suszona, chili, curry,
musztarda, ketchup, chrzan, wszystkie gotowe mieszanki przyprawowe, kostki bulionowe,

Maggi)
Potrawy i napoje bardzo gorace i bardzo zimne

Potrawy i napoje o skrajnych smakach: bardzo ostre, kwasne, stlone lub stodkie
Alkohol, kawa, mocna herbata, napoje gazowane, czekolada i kakao
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Szczeg6lnie zle tolerowane mogg by¢ potrawy, w ktéorych znajduje sie¢ Kilka produktow
ciezkostrawnych, np. bigos z kietbasa/grzybami, zupa na ko$ciach/zeberku z dodatkiem kostki

rosotowej i zabielana §mietana.

Pozostate produkty (m.in. reszta warzyw i owocOw, ziemniaki, niepelnoziarniste produkty
zbozowe, chude mig¢sa, ryby i produkty mleczne, jaja na mi¢kko, masto, oleje roslinne, oliwa,
lagodne przyprawy, staba herbata i kawa zbozowa, rozcienczone soki i kompoty, zupy i
sosy warzywne, potrawy gotowane, duszone na malej ilosci thuszczu, pieczone, budynie,
kisiele, galaretki) sg tatwostrawne, jednak ich tolerancja jest indywidualna.

* Produkty zbozowe (ryz, makaron, kasze) nalezy gotowac¢ dtuzej (nie moga by¢ al dente).
* Owoce nalezy wybiera¢ dojrzale, obiera¢ je ze skorki, czasem tolerowane sg tylko przetarte.
*  Warzywa nalezy wybiera¢ mlode, obieracé je ze skorki, ugotowaé lub drobno zetrzec.
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