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DIETA ŁATWOSTRAWNA Z NISKIM INDEKSEM GLIKEMICZNYM 

1. Założenia diety 
Regularne posiłki – Spożywaj 4-5 małych posiłków dziennie w odstępach co 3-4 godziny, aby uniknąć nagłych spadków glukozy we krwi.
Indeks glikemiczny (IG) – Wybieraj produkty o niskim IG (≤ 55), ponieważ podnoszą one poziom cukru we krwi stopniowo, zapobiegając gwałtownym skokom i spadkom glukozy.
Obniżanie IG posiłków – Możesz to osiągnąć poprzez:
· Dodatek białka i tłuszczu – np. orzechy, nasiona, jogurt naturalny do owsianki.
· Spożywanie warzyw bogatych w błonnik rozpuszczalny.
· Unikanie nadmiernego rozgotowywania produktów skrobiowych – np. al dente makaron zamiast rozgotowanego.
· Spożywanie produktów w całości – np. pełne ziarna zamiast mąki oczyszczonej.
Unikanie cukrów prostych – Należy ograniczyć słodycze, soki owocowe i napoje gazowane, ponieważ prowadzą one do szybkiego wzrostu, a potem gwałtownego spadku poziomu cukru.

2. Cel diety
Celem diety jest dostarczenie choremu wszystkich niezbędnych składników odżywczych oraz ograniczenie produktów i potraw ciężkostrawnych. Modyfikacja ta pozwala na oszczędzenie przewodu pokarmowego (lub chorego narządu) i łagodzenie dolegliwości żołądkowo-jelitowych oraz zapobieganie hiper- i hipoglikemii. 

3. Charakterystyka diety
Dieta łatwostrawna jest modyfikacją żywienia ludzi chorych. Ma szerokie zastosowanie w zakładach leczniczych. Powinna pokryć zapotrzebowanie energetyczne pacjenta i dostarczyć takiej samej ilości składników pokarmowych, jak dieta podstawowa (normalna). W diecie łatwostrawnej dobieramy produkty łagodne dla przewodu pokarmowego. Przyrządzamy je w taki sposób, aby były łatwo trawione i dobrze przyswajalne. Zalecane jest unikanie potraw oraz produktów tłustych, smażonych oraz pieczonych w tradycyjny sposób, ostro przyprawionych i wzdymających. Ilość błonnika pokarmowego powinna być taka, jak w normalnej diecie, jednak należy zwracać uwagę na jego rodzaj. Dieta łatwostrawna powinna zawierać dużo błonnika rozpuszczalnego w wodzie, który tworzy żel o ochronnym działaniu dla jelit. Zalecana ilość błonnika pokarmowego wynosi do 25 g/dobę. 

4. Uwagi kulinarne
Kluczowa w diecie łatwostrawnej jest metoda obróbki kulinarnej potraw. Zalecane są te techniki, które poprawiają strawność składników odżywczych i ułatwiają trawienie:
· gotowanie w wodzie i na parze (często łączone z przecieraniem i miksowaniem)
· pieczenie ale bez tłuszczu pod przykryciem, w folii, rękawie lub pergaminie (produkt nie powinien mieć chrupiącej skórki ani być suchy) 
· dodawanie tłuszczu do potraw dopiero po ich przyrządzeniu 
· spulchnianie potraw przez dodatek ubitych białek jaj lub namoczonej w wodzie bądź mleku bułki pszennej 
Przeciwwskazane w diecie łatwostrawnej są: smażenie, obsmażanie, grillowanie, duszenie z dodatkiem tłuszczu, odgrzewanie i odsmażanie. 
Istotna jest także jakość spożywanego pożywienia: powinno być ono świeżo przyrządzone i spożyte przez pacjenta bezpośrednio po przygotowaniu. Bardzo ważny w diecie łatwostrawnej jest smak potrawy, który powinien być urozmaicony łagodnymi dla żołądka przyprawami. Posiłek powinien być atrakcyjny wizualnie, tak by pobudzał apetyt chorego. Potrawy nie powinny być ani zbyt gorące, ani zbyt zimne, ponieważ może to drażnić przewód pokarmowy i być przyczyną dolegliwości bólowych. Posiłki należy spożywać regularnie (4-5 razy dziennie), a porcje nie powinny być zbyt duże – dobrym narzędziem do określania ilości porcji jest strona internetowa http://www.ilewazy.pl/ .

Produkty i potrawy zalecane, zalecane w umiarkowanych ilościach i niezalecane w diecie łatwostrawnej z niskim indeksem glikemicznym 

	Kategoria
	 Produkty zalecane (łatwostrawne i niski IG ≤ 55)
	 Produkty przeciwwskazane

	Pieczywo i mąki
	- Pieczywo pszenne z mąki typ 650 lub orkiszowe- Bułki grahamki (świeże, miękkie)- Sucharki orkiszowe- Mąka owsiana, orkiszowa, migdałowa- Kasza manna i jaglana (w małych ilościach)
	- Pieczywo razowe, żytnie typu 2000- Produkty z dużą ilością pestek, otrębów- Mąka żytnia razowa, pełnoziarniste pieczywo ziarniste

	Płatki i kasze
	- Płatki owsiane górskie (namaczane, gotowane)- Kasza manna na mleku półtłustym- Kasza jaglana dobrze rozgotowana- Ryż basmati, ryż brązowy długo gotowany- Quinoa (dobrze ugotowana)
	- Płatki błyskawiczne, granole- Gryczana prażona (ciężkostrawna)- Kasza jęczmienna perłowa- Dmuchany ryż i kukurydza

	Ziemniaki i warzywa skrobiowe
	- Ziemniaki gotowane w mundurkach, ostudzone- Bataty (gotowane, pieczone bez skórki)- Marchew, dynia, cukinia, kalarepa (gotowane)- Czerwony burak pieczony- Kalafior i brokuł (tylko miękkie różyczki)
	- Frytki, ziemniaki smażone- Kukurydza konserwowa- Marchew i buraki rozgotowane (wysoki IG)- Nierozdrobnione warzywa włókniste (np. seler naciowy)

	Owoce
	- Jabłko gotowane/pieczone bez skórki- Gruszki gotowane, banan półdojrzały- Borówki, jagody, maliny- Puree z moreli, truskawek (bez cukru)- Kompot bez cukru (klarowny)
	- Owoce suszone (np. daktyle, figi)- Winogrona, mango, ananas- Owoce w syropie- Soki owocowe i musy dosładzane

	Mięso i ryby
	- Gotowany kurczak, indyk- Mielone mięso cielęce gotowane na parze- Ryby gotowane: dorsz, pstrąg, łosoś- Mięso duszone z warzywami (bez smażenia)
	- Wieprzowina, baranina, gęsina- Wędliny, kabanosy, produkty wędzone- Ryby w panierce lub smażone- Mięso długo grillowane

	Jaja i mleko
	- Jaja gotowane na miękko lub jako omlet parowany- Twaróg półtłusty, jogurt naturalny- Mleko 1,5–2%, kefir, maślanka- Napoje roślinne bez dodatku cukru (np. migdałowe)
	- Słodzone jogurty, mleko skondensowane- Tłuste sery żółte i topione- Mleko pełne i śmietanka 30%

	Tłuszcze
	- Oliwa z oliwek (na zimno), masło klarowane- Olej rzepakowy tłoczony na zimno- Pasta z awokado (rozgniecione)- Orzechy mielone (w niewielkich ilościach)
	- Smalec, tłuszcze zwierzęce- Margaryny utwardzone- Olej kokosowy (w dużych ilościach)

	Strączki
	- Soczewica czerwona (dobrze rozgotowana)- Tofu naturalne (gotowane, nie smażone)
	- Groch, biała fasola, soja- Strączki z łupiną, niedogotowane- Hummus z czosnkiem i przyprawami

	Zupy i dodatki
	- Zupa krem z dyni, cukinii z dodatkiem oleju lnianego- Bulion warzywny na chudym mięsie- Zupy z kaszą manną lub płatkami ryżowymi- Lekki krupnik z gotowaną marchewką
	- Zupy zabielane śmietaną- Zasmażki, kostki rosołowe- Sosy zagęszczane mąką pszenną typ 450

	Przyprawy i zioła
	- Mięta, koper, majeranek, melisa- Kurkuma, czarnuszka, cynamon (umiarkowanie)- Gotowany czosnek, imbir w naparze
	- Ostre przyprawy: chili, pieprz cayenne- Gotowe mieszanki przypraw (z glutaminianem)- Ocet spirytusowy, sos sojowy słodzony

	Słodycze i przekąski
	- Budyń na mleku roślinnym z erytrytolem- Domowe ciastka owsiane z migdałami- Puree owocowe z dodatkiem siemienia lnianego
	- Batoniki zbożowe, ciasteczka sklepowej produkcji- Czekolada mleczna, słodycze sklepowe- Chipsy, solone orzeszki, fast food

	Napoje
	- Woda mineralna niegazowana- Herbaty ziołowe (rumianek, melisa, koper)- Napary z imbiru lub pokrzywy- Kompot z jabłek bez cukru
	- Napoje gazowane, energetyczne- Soki owocowe i nektary- Kawa z mlekiem na czczo- Alkohol



Produkty i potrawy o potencjale przeciwzapalnym 

	· Jakich produktów unikać w diecie przeciwzapalnej?
	· Co warto wdrożyć do menu?


	· cukier (w tym laktoza) i pochodne oraz słodycze i słodkie napoje,
· produkty o wysokim indeksie glikemicznym,
· produkty wysokoprzetworzone, w tym oczyszczone ziarna zbóż,
· produkty smażone, zamiast smażenia, gotuj na parze, piecz lub grilluj.
· alkohol,
· gluten w przypadku stwierdzonej celiakii lub nieceliakalnej wrażliwości na gluten,
· Sól Nadmiar soli może zwiększać wydalanie wapnia i pogarszać stan zapalny. Używaj przypraw takich jak kurkuma, imbir czy czosnek zamiast soli.



	· warzywa, zwłaszcza o jasnych kolorach, bogate w karotenoidy, substancje fenolowe np. marchew, dynia, pomidory, dobrym wyborem są również mrożone
· owoce: wiśnie, granat, czerwone winogrona, jabłka
· owoce jagodowe - truskawki, jagody, maliny, jeżyny)
· ryby zimnowodne (makrela, dorsz, śledź, łosoś, sardynki),
· przyprawy: curry (kurkuma), imbir,
· nasiona lub owoce oleiste: siemię lniane,
· oliwa z oliwek, olej z orzechów włoskich,
· Czosnek, brokuł, awokado
· Ciemna czekolada (co najmniej 70% kakao)
· Orzechy (takie jak orzechy włoskie, migdały, orzechy pekan i orzechy laskowe).
· zielona herbata,
· ciemnozielone warzywa liściaste (takie jak jarmuż, szpinak)
· rośliny strączkowe (soja, fasola)




Ważne jest odpowiednie zbilansowanie diety w składniki pokarmowe istotne dla prawidłowej pracy tarczycy, m.in.:

Jod – jest to kluczowy pierwiastek w syntezie hormonów tarczycy (T3 i T4). Niedobór jodu może prowadzić do obniżenia ich produkcji, a tym samym do spowolnienia metabolizmu i nasilenia objawów niedoczynności, powiększenia gruczołu tarczycy i powstania woli. Optymalnym źródłem jodu są ryby morskie (np. dorsz, makrela, łosoś) oraz owoce morza. Spożycie jodu można również zwiększyć przez stosowanie soli jodowanej, jednak nie należy przekraczać zalecanych ilości (5g/d), by nie obciążać organizmu. Spośród warzyw znaczną ilością jodu odznaczają się brokuły oraz rośliny strączkowe – groch, jednak ze względu na zawartość substancji antyodżywczych należy je spożywać jako urozmaicenie diety, a nie jako doskonałe źródło jodu.

Selen – odgrywa kluczową rolę w ochronie tarczycy przed stresem oksydacyjnym, ponieważ wchodzi w skład enzymów przekształcających T4 w bardziej aktywną formę T3. Jego niedobór może nasilać objawy niedoczynności. Naturalnymi źródłami selenu są orzechy brazylijskie, ryby, owoce morza, pełnoziarniste produkty zbożowe oraz jajka. Długotrwałe braki selenu mogą również zaburzać wchłanianie jodu, dlatego ważne jest dbanie o jego odpowiednią podaż.

Cynk - bierze udział w regulacji poziomu hormonów. Jego niedobór może prowadzić do obniżenia stężenia hormonów tarczycy (T3 I T4) oraz spowolnienia metabolizmu. Bogate w cynk produkty to mięso, pestki dyni, nasiona lnu, orzechy, owoce morza, rośliny strączkowe, produkty zbożowe (pieczywo pełnoziarniste, kasza gryczana, jaglana).
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