Dieta latwostrawna po hospitalizacji - co jes¢, aby szybciej wréci¢ do zdrowia?

Pobyt w szpitalu, zabieg operacyjny lub choroba czesto ostabiaja organizm i wptywaja na apetyt
oraz tolerancje pokarmow. W okresie rekonwalescencji odpowiednie zywienie odgrywa wazna role
w powrocie do zdrowia. Jednym z najczesciej zalecanych modeli Zywienia po hospitalizacji jest
dieta tatwostrawna.

Czym jest dieta latwostrawna?

Dieta tatwostrawna (lekkostrawna) to sposéb zywienia, ktérego celem jest odcigzenie przewodu
pokarmowego oraz dostarczenie organizmowi wszystkich niezbednych sktadnikéw odzywczych.
Polega na wyborze produktdw i technik kulinarnych, ktore sa dobrze tolerowane i nie obciazaja
uktadu trawiennego.

Kiedy stosuje sie diete latwostrawna?

Dieta tatwostrawna moze by¢ zalecana:
* po zabiegach operacyjnych,
* po hospitalizacji,
* w chorobach przewodu pokarmowego,
* podczas infekcji i ostabienia organizmu,
* u 0s6b starszych,
 przy braku apetytu lub problemach trawiennych,
* w okresie rekonwalescencji.
O czasie stosowania diety powinien decydowac lekarz lub dietetyk.

Produkty zalecane:
* jasne pieczywo, drobne kasze, bialy ryz,
* gotowane warzywa (np. marchew, dynia, cukinia),
* dojrzale owoce bez skérki,
* chude mieso i ryby,
* jajka,
* naturalne produkty mleczne, jesli sa dobrze tolerowane,
* delikatne zupy i buliony,
* oleje roslinne w niewielkiej ilosci.
Produkty niewskazane:
* potrawy smazone i ciezkostrawne,
e fast food,
* thluste miesa i wedliny,
* ostre przyprawy,
* produkty wzdymajace (np. kapusta, groch, fasola),
* stodycze i produkty wysokoprzetworzone,
* napoje gazowane i alkohol.

Jak przygotowywac positki?

Najlepiej wybierac:
* gotowanie w wodzie lub na parze,
¢ duszenie bez obsmazania,



* pieczenie w folii lub pergaminie.
Nalezy unika¢ smazenia oraz potraw bardzo tlustych.

Wazne zasady diety latwostrawnej
» Jedz regularnie: najlepiej 4-5 mniejszych positkéw dziennie.
* Spozywaj positki powoli i dokladnie przezuwaj.
* Pij odpowiednig ilo$¢ ptynow.
* Unikaj bardzo goracych i bardzo zimnych potraw.
* Obserwuj reakcje organizmu na produkty spozywcze.

Przykladowy jednodniowy jadlospis
Sniadanie
Kasza manna na mleku, banan, herbata.

II sniadanie
Jogurt naturalny i pieczone jabtko.

Obiad
Zupa krem z marchewki, gotowany filet z kurczaka, puree ziemniaczane, gotowana cukinia.

Podwieczorek
Sucharki i herbata.

Kolacja
Kanapki z jasnego pieczywa z twarozkiem i gotowanym jajkiem.

Kiedy zglosic sie do lekarza lub dietetyka?
Nalezy skonsultowac sie ze specjalista, jesli wystepuja:

* utrzymujacy sie brak apetytu,

* nudnosci lub wymioty,

* biegunki lub zaparcia,

* niezamierzona utrata masy ciala,

* trudnosci z jedzeniem.
Dieta tatwostrawna moze wspieraC organizm w okresie rekonwalescencji i poprawia¢ samopoczucie
pacjenta. Odpowiednio dobrane positki pomagajq dostarczy¢ energii i sktadnikow odzywczych
potrzebnych do regeneracji organizmu.
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