
 
 RODZAJ DIETY: DIETA ŁATWOSTRAWNA  

 

Zastosowanie i cel diety 

 Głównym zadaniem diety lekko strawnej jest oszczędzanie przewodu pokarmowego. 

 

Dietę łatwo strawną stosuje się 

Dla osób:  

• po zabiegach chirurgicznych 

• w trakcie rekonwalescencji  

• w chorobach zapalnych żołądka i jelit 

• w refluksie żołądkowo-przełykowych 

• w przewlekłym zapaleniu wątroby 

• w przewlekłym zapaleniu trzustki  

• w infekcjach przebiegających z gorączką 

• w nadpobudliwości jelita grubego, biegunkach 

• w chorobach przyzębia  

• w żywieniu osób w podeszłym wieku 

Charakterystyka diety  

Dieta łatwostrawna jest modyfikacją diety podstawowej. Dieta ta powinna zatem dostarczać takiej samej ilości energii 

i wszystkich składników odżywczych jak w przypadku podstawowego żywienia człowieka zdrowego. Wartość 

energetyczna dziennego jadłospisu w diecie lekko strawnej powinna być taka sama lub bardzo zbliżona do wartości 

energetycznej codziennego żywienia podstawowego. Różnica między żywieniem osób zdrowych a wymagających 

diety polega tylko na doborze produktów łatwo strawnych oraz technik sporządzania posiłków, które czynią potrawę 

łatwo strawną. Podstawą tej diety jest ograniczenie, a nawet wykluczenie produktów i potraw tłustych, smażonych, 

pieczonych w tradycyjny sposób, długo zalegających w żołądku, wzdymających, ostro przyprawionych. Dieta łatwo 

strawna jest podstawą do planowania pozostałych diet leczniczych, oprócz diety bogatoresztkowej 

• dieta łatwostrawna jest modyfikacją diety podstawowej, polegającą m.in. na odpowiednim doborze technik 

kulinarnych takich jak np. gotowanie na wodzie i na parze łączone z przecieraniem, miksowaniem, rozdrabnianiem 

mającym poprawić strawność składników odżywczych, 

• wartość energetyczna i odżywcza diety dostosowywana jest do masy ciała i stanu fizjologicznego pacjenta, w 

oparciu o aktualne normy żywienia dla populacji Polski oraz wytyczne towarzystw naukowych, 

• dieta powinna być prawidłowo zbilansowana i urozmaicona pod kątem udziału grup produktów spożywczych: 

produktów zbożowych, mlecznych, warzyw i owoców, ziemniaków, produktów mięsnych i ryb oraz tłuszczów, 



 
• dieta łatwostrawna powinna opierać się na spożyciu produktów i potraw świeżych, o zmniejszonej ilości 

nierozpuszczalnej w wodzie frakcji błonnika pokarmowego, z wykluczeniem potraw wzdymających i 

ciężkostrawnych, 

• posiłki powinny być podawane 3-5 razy dziennie – regularnie, o stałych porach, zgodnie z zaleceniami lekarza i/lub 

dietetyka, 

• należy eliminować pojadanie między posiłkami, 

• dieta powinna być różnorodna, urozmaicona pod względem smaku kolorystyki, konsystencji i strawności potraw 

oraz obróbki termicznej, 

• w każdym posiłku należy uwzględnić wodę lub napój - w przypadku napojów przygotowywanych na miejscu (np. 

kawa, herbata, kompot) zawartość cukrów nie może być większa niż 10 g cukrów w 250 ml produktu gotowego do 

spożycia, 

• każdego dnia należy podawać co najmniej 1 porcję z grupy mięso lub jaja lub nasiona roślin strączkowych i/lub 

przetwory nasion roślin strączkowych, inne roślinne zamienniki białka zwierzęcego, 

• dodatek dozwolonych warzyw lub owoców do każdego posiłku (minimum 400 g dziennie - do gramatury nie 

wliczane są ziemniaki i bataty), z przewagą warzyw - przynajmniej część warzyw i owoców powinna być podawana 

w postaci surowej w postaci musów albo przetartej bez skórki i pestek 

• mleko i przetwory mleczne, w tym napoje fermentowane lub produkty roślinne fortyfikowane zastępujące produkty 

mleczne powinny być podawane co najmniej w 2 posiłkach w ciągu dnia 

 • ryby i/lub przetwory rybne (głównie z ryb morskich) należy uwzględnić co najmniej 3 razy w jadłospisie 

dekadowym 

 • tłuszcze zwierzęce (np. smalec) powinny być eliminowane na rzecz tłuszczu roślinnego, z wyjątkiem tłuszczu 

palmowego i kokosowego  

• przynajmniej 1 posiłek w ciągu dnia powinien zawierać produkty bogate w kwasy tłuszczowe nienasycone, • należy 

eliminować cukry dodane (tj. monocukry i dwucukry dodawane do żywności) 

 • wskazane jest ograniczenie potraw ciężkostrawnych i wzdymających. Przy doborze produktów należy zwrócić 

uwagę na ich: 

 • jakość,  

• termin przydatności do spożycia, 

 • sezonowość 

 

 



 
zalecane metody przygotowywania potraw:  

✓ gotowanie w wodzie i na parze- łączone np. z przecieraniem, miksowaniem, rozdrabnianiem 

 ✓ pieczenie w folii, rękawie, pergaminie- obróbka ta nie wymaga tłuszczu, a produkt jest miękki, gdyż nie traci wody  

✓ spulchnianie potraw przez dodanie do nich ubitych białek jaj lub namoczonej w wodzie lub mleku bułki pszennej  

✓ dodawanie tłuszczu do potrawy po ich przyrządzeniu 

 ✓ stosowanie do zagęszczania zawiesiny mąki w wodzie lub mleku, ewentualnie w słodkiej śmietance jest dozwolona  

przeciwskazanymi technikami kulinarnymi są:  

✓ smażenie  

✓ duszenie z dodatkiem tłuszczu i wcześniejszym obsmażeniem ✓ pieczenie w sposób tradycyjny ✓ zapiekanie  

✓ grillowanie 

 ✓ sporządzanie zasmażek, odgrzewanie, odsmażanie 

 ➢ z diety wyklucza się produkty i potrawy:  powodujące nadmierne wydzielanie soków trawiennych (ostre, tłuste, 

długo zalegające w żołądku), zawierające duże ilości błonnika pokarmowego, powodujące wzdęcia, wędzone, używki 

i marynaty 

Założenia diety: 

Dieta ma realizować zapotrzebowanie energetyczne i dostarczyć takiej samej ilości składników pokarmowych jak 

dieta podstawowa. Wymaga jednak zmniejszenia podaży błonnika pokarmowego. Zalecana ilość błonnika w diecie < 

25g. 

Energia kcal 2000 

Białko ogółem g 75-80 

Białko zwierzęce g 45 

Tłuszcz g 65 

Węglowodany przyswajalne g 275 

Błonnik pokarmowy g < 25 

Wapń g 0,9 

Żelazo mg 13 

Wit. A (ekw. retinolu) µg 750 

Wit. B1 mg 1,7 

Wit. B2 mg 2 

Wit. C mg 70 

 

 

 



 
 

PRODUKTY I 

POTRAWY 

ZALECANE PRZECIWWSKAZANE 

NAPOJE • woda niegazowana,  

• słabe napary herbat, np.: czarna, zielona, 

czerwona, biała,  

• napary owocowe,  

• kawa zbożowa (w ograniczonych ilościach), 

 • bawarka,  

• kakao naturalne (bez dodatku cukru lub z małą 

ilością cukru w ograniczonych ilościach),  

• soki warzywne,  

• soki owocowe rozcieńczone (w ograniczonych 

ilościach), 

• woda gazowana,  

• napoje gazowane,  

• napoje wysokosłodzone,   

• nektary owocowe,   

• wody smakowe z dodatkiem  

cukru,  

• mocne napary kawy i herbaty,  

• napoje energetyzujące,  

• napoje alkoholowe.   

PIECZYWO I 

PRODUKTY 

ZBOŻOWE 

 

•Chleb pszenny- jasny i czerstwy, bułki, pieczywo 

półcukiernicze, biszkopty na białkach, suchary. 

• wszystkie mąki średniego i niskiego przemiału, 

 • mąka pszenna, żytnia, ziemniaczana, 

kukurydziana, ryżowa, 

 • białe pieczywo pszenne, żytnie i mieszane, 

graham, grahamki,  

• kasze średnio i drobnoziarniste, np.: manna, 

kukurydziana, jęczmienna (mazurska, wiejska), 

orkiszowa, jaglana, krakowska,  

• płatki naturalne błyskawiczne np.: owsiane, 

gryczane, jęczmienne, żytnie, ryżowe, 

 • makarony drobne,  

• ryż biały, 

 • potrawy mączne, np.: pierogi, kopytka, kluski bez 

okrasy (w ograniczonych ilościach),  

• suchary. 

 

• wszystkie mąki pełnoziarniste,  

• pieczywo z dodatkiem cukru, słodu, syropów, miodu, 

karmelu,  

• pieczywo pełnoziarniste 

 • pieczywo cukiernicze i półcukiernicze,  

• produkty mączne smażone w dużej ilości tłuszczu, np.: 

pączki, faworki, racuchy, 

 • kasze gruboziarniste, np.: gryczana, pęczak, 

 • płatki kukurydziane i inne słodzone płatki śniadaniowe, 

np.: cynamonowe, czekoladowe, miodowe,  

• makarony grube i pełnoziarniste,  

• ryż brązowy, ryż czerwony, 

 • dania mączne  

• otręby, np.: owsiane, pszenne, żytnie, orkiszowe. 

Mleko i produkty 

mleczne  

 

• mleko i sery twarogowe chude lub półtłuste 

• niskotłuszczowe naturalne napoje mleczne 

fermentowane bez dodatku cukru (np. jogurt, kefir, 

maślanka). 

• mleko i sery twarogowe tłuste 

 • mleko skondensowane 

• jogurty, napoje i desery mleczne z dodatkiem cukru, 

 • wysokotłuszczowe napoje mleczne fermentowane 

 • sery podpuszczkowe 

• tłuste sery dojrzewające 

 • śmietana. 

Dodatki do 

pieczywa  
Chudy twaróg ( jeśli pacjent toleruje ), chuda 

szynka, polędwica, polędwica z drobiu, mięso 

gotowane, ścięte białko jaja, dżemy bez pestek, 

marmolada, miód. 

 

Tłuste wędliny, konserwy, salceson, kaszanka, pasztetowa, 

smalec, boczek, tłuste sery dojrzewające, ser topiony, ser 

„Feta” , ser typu „Fromage „, dżemy z pestkami, jaja gotowane, 

jajecznica z całych jaj, margaryny twarde, masło w większych 

ilościach. mięsa peklowane oraz z dużą zawartością soli, 

mięsa smażone na dużej ilości tłuszczu,  tłuste wędliny, np.: 

baleron, boczek,  kiełbasy, parówki, mielonki, mortadele,  

pasztety,  wędliny podrobowe (pasztetowa, wątrobianka, 

salceson),  mięsa surowe np. tatar. 

 

TŁUSZCZE 

 

 

 Smalec, łój, słonina, boczek, margaryny twarde, majonez, 

tłuszcz kokosowy i palmowy,  „masło kokosowe”,  frytura 

smażalnicza 

 

 



 
ZUPY I SOSY 

GORĄCE 
Rosół jarski, jarzynowe, ziemniaczane, przetarte 

owocowe, krupnik, podprawiane zawiesiną z maki i 

mleka, mleczne. Sosy łagodne: warzywne, owocowe, 

zagęszczone zawiesiną z maki i mleka, mleczne na 

mleku odtłuszczonym 

Tłuste, zawiesiste, na wywarach mięsnych, kostnych i 

grzybowych. Zasmażane, zaprawiane śmietaną, pikantne, z 

warzyw kapustnych, strączkowych, ogórków, esencjonalne 

rosoły, buliony zaciągane żółtkiem. Sosy ostre: chrzanowy, 

musztardowy, grecki i śmietanowy. 

DODATKI DO ZUP Bułka, grzanki, kasza manna, jęczmienna, ryż biały, 

ziemniaki, lane ciasto na białkach, makaron nitki 

niskojajeczny, kluski biszkoptowe na białkach. 

 

 

 

Kluski francuskie, kluski kładzione, groszek ptysiowy na 

całych jajach, grube makarony, łazanki, nasiona roślin 

strączkowych, jaja 

JAJKA 

 

 

 białko jaj (bez ograniczeń),  jaja, potrawy z jaj (z 

ograniczeniem żółtek) 

gotowane na twardo i miękko, jaja przyrządzane z dużą 

ilością tłuszczu,  jajecznica, jaja sadzone, omlety, kotlety 

jajeczne smażone tłuszczu. 

POTRAWY 

PÓŁMIĘSNE I 

BEZMIĘSNE  

Budynie z kasz: jęczmiennej, manny, krakowskiej, 

kukurydzianej, warzyw, makaron nitki bez bez 

żółtek i mięsa, risotto, leniwe pierogi na białkach, 

kluski biszkoptowe na białkach 

Pierogi, knedle, naleśniki z mięsem, wszystkie potrawy 

smażone na tłuszczu: placki ziemniaczane, bliny, kotlety, 

krokiety, bigos, fasolka po bretońsku. 

MIĘSO, DRÓB, 

RYBY, WĘDLINY 
Chude gatunki: cielęcina, młoda wołowina, królik, 

kurczak, indyk, Mięso z małą zawartością tłuszczu, 

np.: drób bez skóry (kura, kurczak, indyk), chuda 

wołowina, cielęcina, jagnięcina, królik, chude partie 

wieprzowiny, np.: polędwica, schab, szynka,  chude 

gatunki wędlin niemielonych: drobiowych, 

wieprzowych, wołowych 

chude ryby gotowane: dorsz, pstrąg , sola, mintaj , 

płoć, halibut biały, morszczuk, sandacz, fladra, 

szczupak, płastuga, okoń, lin. 

Potrawy gotowane, duszone, bez dodatku tłuszczu, ,. 

 

 

 

 

Tłuste gatunki: wieprzowina, baranina, podroby, gęsi, kaczki, 

baraninę, tłuste mięso, boczek, skwarki, parówki, pasztety, 

produkty mielone, konserwy mięsne, mielonki, mortadele, 

pieczenie, kiełbasy typu "zwyczajna", ponieważ produkt 

mielony ma zawsze więcej tłuszczu niż chude porcje mięsa. 

Potrawy smażone, pieczone, duszone w sposób 

konwencjonalny, marynowane, wędzone. 

ryby: węgorz, łosoś. sum, tołpyga, halibut niebieski, śledzie, 

sardynka, pikling, potrawy smażone, marynowane, wędzone. 

Tłuste wędliny, kiszka, konserwy mięsne, pasztetowa, 

salceson, 

 

WARZYWA 

 

warzywa świeże, mrożone, gotowane, duszone z 

niewielkim dodatkiem tłuszczu, pieczone (z 

wykluczeniem przeciwskazanych),  gotowany 

kalafior, brokuł - bez łodygi (w ograniczonych 

ilościach),  szczególnie zalecane przykłady warzyw 

to: marchew, buraki, dynia, szpinak, cukinia, 

kabaczek, sałata,  pomidor bez skóry, 

ziemniaki, bataty: gotowane, pieczone 

Warzywa kapustne, cebula, czosnek, pory, suche nasiona 

roślin strączkowych, ogórki, brukiew, rzodkiewka, rzepa, 

kalarepa, groszek zielony, warzywa w postaci surówek, z 

majonezem, musztardą. Warzywa marynowane, solone,  

ogórki, papryka, kukurydza,  grzyby, kiszona kapusta, 

Smażone z tłuszczem: frytki, krążki, chipsy. 

 

 

 

 

 



 
NASIONA I 

PESTKI 
mielone nasiona, np. siemię lniane, słonecznik, dynia 

(w ograniczanych ilościach) 

całe nasiona, pestki, orzechy, masło orzechowe, wiórki 

kokosowe. 

OWOCE 

  

Dojrzałe , soczyste: jagodowe, winogrona , bez 

pestek ( w postaci przecierów), cytrusowe, 

brzoskwinie, morele, banany, jabłka pieczone i 

owoce gotowane dojrzałe (bez skórki i pestek) lub 

rozdrobnione (w zależności od tolerancji) przeciery 

i musy owocowe z niską zawartością lub bez 

dodatku cukru,  dżemy owocowe niskosłodzone 

bezpestkowe (w ograniczonych ilościach) owoce 

drobnopestkowe, np.: porzeczka, agrest, maliny, 

jagoda, truskawki (wyłącznie pozbawione pestek, 

przetarte przez sito). 

Gruszki, daktyle, czereśnie, figi, kawon, owoce 

marynowane,owoce niedojrzałe, owoce ciężkostrawne 

(czereśnie, gruszki, śliwki),  owoce w syropach cukrowych, 

owoce kandyzowane,  przetwory owocowe wysokosłodzone,  

owoce suszone 

PRZYPRAWY 

 

Łagodne: sok z cytryny, kwasek cytrynowy, zielona 

pietruszka, koperek, rzeżucha, melisa, cynamon, 

majeranek, wanilia. 

Ostre : ocet, pieprz, papryka ostra, chili, curry, musztarda, ziele 

angielskie, liść laurowy, gałka muszkatołowa, gorczyca. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


