SAMODZIELNY PUBLICZNY ZAKLAD OPIEKI
ZDROWOTNEJ W RADZIEJOWIE

ul. Szpitalna 3, 88-200 Radziejow
REGON 910333036 NIP 889-12-69-126

tel. 54/285-62-00; fax 54/285-37-01

e-mail: sekretariat@szpitalradziejow.pl
https://www.szpitalradziejow.pl

DIETA LATWOSTRAWNA - ZALECENIA

1. Spozywaj 5-6 positkow dziennie w regularnych odstgpach czasowych (3-4 godziny).
Ostatni posiltek spozywaj 2-3 godziny przed snem.

2. Spozywaj positki w spokojnej atmosferze, bez pospiechu. Dokladnie przezuwaj
pokarmy.

3. Aby odpowiednio zadba¢ o przewdd pokarmowy, zalecang metoda przygotowywania
potraw jest przede wszystkim gotowanie w wodzie lub na parze, duszenie bez
obsmazania oraz pieczenie w folii, pergaminie lub naczyniach zaroodpornych bez
dodatku tluszczu.

4. Unikaj spozywania positkow zbyt goracych i zimnych, aby nie podraznia¢ przetyku.

5. Wyeliminuj z diety produkty dlugo zalegajace w zotadku, wzmagajace wydzielanie
soku zoladkowego, powodujace wzdecia oraz bogate w blonnik pokarmowy, np. tluste
produkty, potrawy smazone na tluszczu i1 wedzone, nasiona ro$lin straczkowych,
alkohol, ostre przyprawy.

6. Ogranicz spozycie produktow pelnoziarnistych oraz surowych warzyw i owocow
zgodnie z tolerancja. Po zmniejszeniu dolegliwo$ci nalezy wprowadza¢ te produkty
stopniowo w celu sprawdzenia reakcji organizmu.

7. Stosuj metody, dzigki ktorym btonnik pokarmowy bedzie lepiej tolerowany:

- usuwaj skorki 1 pestki z warzyw 1 owocow,
- oddzielaj 1 usuwaj twarde 1 zwtokniate czesci roslin (np. z fasolki, szparagow czy
kalarepy),
- wydluzaj czas gotowania,
- rozdrabniaj np. przez miksowanie, przecieranie przez sito.
8. Wypijaj minimum 1,5-2 litrow pltyndéw dziennie (oprocz wody zawartej w potrawach

1 produktach).

Zrédto: Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej, https.//ncez.pzh.gov.pl/zalecenia-zywieniowe/, dostep: 02.01.2026 r.
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