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Dieta tatwostrawna

Dieta tatwostrawna (inaczej lekkostrawna) to modyfikacja zywienia, ktéra ma na celu
odcigzenie uktadu pokarmowego, utatwienie trawienia i wchtaniania sktadnikow odzywczych
oraz redukcje dolegliwosci ze strony przewodu pokarmowego. Nie jest to ,,dieta odchudzajaca”
— jej podstawowym zadaniem jest wspieranie funkcji trawiennych.

Dieta fatwostrawna opiera si¢ na wyborze produktéw, ktore sa:
o latwo przyswajalne,
e 0 niskiej zawarto$ci btonnika 1 thuszczu,
o delikatnie przygotowane (gotowanie, duszenie bez obsmazania, gotowanie na parze).

Kluczowe elementy to:
e czgstsze, mniejsze positki (np. 56 dziennie),
e eliminacja potraw smazonych, ci¢zkostrawnych przypraw i produktow wzdymajacych,
e spozywanie migkkich, obieranych warzyw i owocow.

Kiedy stosuje si¢ diete tatwostrawna? Ten sposob zywienia jest zalecany przede wszystkim w
sytuacjach klinicznych, takich jak:

v choroby zotadka i jelit (np. zapalenie btony sluzowej, wrzody),
v choroby zapalne przewodu pokarmowego,

v rekonwalescencja po zabiegach chirurgicznych,

v przygotowanie do niektorych badan endoskopowych,

v stany goraczkowe i infekcyjne,

v problemy z trawieniem u 0séb starszych.

Badania naukowe zwigzane z dietg fatwostrawna / niskoresztkowa

Cho¢ klasyczna literatura dietetyczna opiera si¢ gltéwnie na praktycznych zaleceniach i
doswiadczeniu klinicznym, w ostatnich latach pojawito si¢ kilka badan oceniajacych efekty diet
o niskiej zawartos$ci resztek pokarmowych (blisko konceptu diety lekkostrawnej):

¢ Dieta niskoresztkowa poprawia przygotowanie do kolonoskopii.
W randomizowanym badaniu z 2025 r. pacjenci przyjmujacy diete niskoresztkowg z
suplementacja odzywcza przed kolonoskopia mieli lepsze przygotowanie jelita
grubego niz w standardowych warunkach, co moze utatwia¢ diagnostyke
endoskopowa.

e Subiektywne korzysci diety niskoresztkowej u oséb z IBS
W analizie jako$ciowej pacjenci z nieswoistymi zapaleniami jelit (IBD) zglaszali, ze
dieta o niskiej zawarto$ci resztek pokarmowych min. moze zmniejsza¢ bol brzucha,
redukowa¢ wzdecia oraz wptywac na czegstos¢ wyproznien. Jednoczesnie pacjenci
zglaszali, ze dieta ta moze by¢ ograniczajaca pod wzgledem spozycia ulubionych
produktow.



Eksperci podkreslaja, ze dieta tatwostrawna powinna:

o dostarcza¢ wszystkie niezbedne sktadniki odzywcze (energia, biatko, witaminy,

mineraly),

e by¢ stosowana indywidualnie, dostosowana do tolerancji pokarmowej pacjenta,
o uwzglednia¢ techniki obrobki zywnosci, ktore utatwiajg trawienie.
Jednoczes$nie catkowite wyeliminowanie blonnika pokarmowego, szczegdlnie w dlugiej
perspektywie, nie jest rekomendowane u osob, ktére nie majg wskazan medycznych,

poniewaz btonnik jest kluczowy dla zdrowia mikrobiomu jelitowego.

Dieta latwostrawna to nie chwilowa moda, ale celowo zaplanowany model zZywienia,

stosowany w sytuacjach klinicznych, gdzie uktad pokarmowy wymaga odcigzenia. Cho¢
wickszo$¢ zalecen opiera si¢ na zasadach zywienia klinicznego, pierwsze wspoiczesne

badania wskazuja na efekty diet o zmniejszonej zawartosci resztek pokarmowych w
konkretnych kontekstach medycznych.

Zestawienie produktow zalecanych i niezalecanych

G Produkty niezal /
rupa , Produkty zalecane ro u y nlezalecane
produktow ograniczane
jasne pieczywo pszenne, butki, sucharki, |[pieczywo razowe i pelnoziarniste,
Produkty . .
Jbozowe biszkopty, kasza manna, kuskus, biaty | grube kasze (gryczana, pgczak),
ryz, drobny makaron otreby, musli z ziarnami
. e . 70tte 1 topione,
Mleko i mleko (jesli tolerowane), jogurt ser}’/ Z,O °! ’op'lone Sery
) , plesniowe, Smietana, mleko
przetwory naturalny, kefir, maslanka, twardg
. . skondensowane, produkty bardzo
mleczne potthusty, ser homogenizowany naturalny
thuste
chude migso (kurczak bez skory, indyk, |migsa thuste (wieprzowina,
Mieso i tvb cielgcina), chuda wolowina, chude ryby |kaczka), wedliny thuste i wedzone,
€S0 1170y (dorsz, morszczuk), wedliny drobiowe  |[konserwy mie¢sne, ryby smazone i
wysokiej jako$ci wedzone
.. : . . jajk 7 th , jajk
) jajka na migkko, jajecznica na parze, jajka smazone n’a Hszez, Jaka
Jaja .. na twardo (u oséb z
omlet bez smazenia e
dolegliwosciami)
e ) . |[smalec, stonina, thuszcze do
Thiszcze niewielkie ilo$ci masta, olej rzepakowy i tebokieo smazenia. potra
7CZ V4
oliwa dodawane na zimno glebokIes > POTTAWY
panierowane




G Produkty niezal /
rupa Produkty zalecane rodukty niezalecane

produktow ograniczane
marchew, dynia, cukinia, ziemniaki, kapusta, kalafior, brokut, cebula,
Warzywa buraki — gotowane, duszone, przecierane;||por, czosnek, ogorki kiszone,
pomidor bez skorki warzywa surowe 1 twarde
dojrzate banany, jabtka pieczone, owoce niedojrzate, gruszki
Owoce przeciery owocowe, brzoskwinie bez surowe, §liwki, owoce suszone,
skorki owoce z pestkami

woda niegazowana, staba herbata, napary|kawa mocna, napoje gazowane,

Napo
apoje ziotowe, kompoty alkohol, napoje energetyczne

. ) kolada, ciasta z kr ,
Stodycze galaretki, kisiele, budyn, biszkopty cze o‘a a, clasta z kremem )
paczki, stodycze z orzechami

Dodatkowe zalecenia

e Preferowane techniki kulinarne: gotowanie w wodzie i na parze, duszenie bez
obsmazania, pieczenie w folii lub pergaminie.

e Unika¢ smazenia, grillowania i ci¢zkich sosow.

e Zalecane 4—-6 matych positkow dziennie.
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