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DIETA ŁATWOSTRAWNA 

 Podstawą diety jest odpowiedni dobór produktów o wysokiej strawności oraz eliminacja 

potraw ciężkostrawnych, wzdymających i bogatych w nierozpuszczalną frakcję błonnika 

pokarmowego.  

Zaleca się spożywanie 4–5 niewielkich posiłków dziennie w regularnych odstępach czasu, 

z uwzględnieniem odpowiedniego nawodnienia organizmu. Każdy posiłek powinien zawierać 

dozwolone warzywa lub owoce, w ilości nie mniejszej niż 400 g na dobę, przy czym w przypadku 

obniżonej tolerancji zaleca się ich rozdrabnianie, przecieranie oraz usuwanie skórek i pestek. 

W diecie powinny dominować produkty zbożowe o niskim i średnim stopniu przemiału, takie jak 

białe pieczywo, drobne kasze, ryż biały i makarony. Warzywa lekkostrawne (np. marchew, buraki, 

dynia, cukinia, szpinak) oraz owoce dojrzałe i przetarte stanowią istotne źródło witamin 

i składników mineralnych. Źródłem białka są chude mięsa drobiowe i cielęcina, ryby gotowane  

lub pieczone, jaja przygotowane bez dodatku tłuszczu oraz – w przypadku dobrej tolerancji 

 – produkty sojowe, takie jak tofu. Produkty mleczne powinny mieć obniżoną zawartość tłuszczu  

i nie zawierać dodatku cukru. 

Jako główne źródło tłuszczu rekomenduje się oleje roślinne, zwłaszcza olej rzepakowy i oliwę  

z oliwek, z niewielkim dodatkiem masła na zimno. Bezwzględnie przeciwwskazane są tłuszcze 

zwierzęce (smalec, łój, słonina), tłuszcze utwardzone oraz oleje tropikalne- olej palmowy,  

olej kokosowy, twarde margaryny. 

Z diety należy wyeliminować pełnoziarniste produkty zbożowe, suche nasiona roślin strączkowych, 

warzywa kapustne, cebulowe i grzyby, a także potrawy tłuste, smażone, ostro przyprawione  

oraz wysoko przetworzone. Niewskazane są również słodzone napoje, alkohol oraz mocna kawa  

i herbata. 

Preferowane techniki obróbki kulinarnej obejmują: 

•  gotowanie w wodzie i na parze 

•  duszenie bez wcześniejszego obsmażania  

• pieczenie bez dodatku tłuszczu. 

• w celu poprawy strawności zaleca się także mechaniczne rozdrabnianie potraw, w tym 

miksowanie i przecieranie.  

Bezwzględnie należy unikać smażenia, stosowania zasmażek, zabielania potraw śmietaną oraz 

używania gotowych koncentratów i wzmacniaczy smaku. 
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Grupa 
produktów 

Produkty zalecane Produkty niezalecane 

Produkty 
zbożowe 

białe pieczywo pszenne i mieszane, 
graham; mąka pszenna, żytnia, ryżowa; 
kasza manna, jaglana, kukurydziana; 
ryż biały; drobne makarony; płatki 
owsiane błyskawiczne; suchary 

pieczywo pełnoziarniste i cukiernicze; mąki 
razowe; kasze gruboziarniste (gryczana, 
pęczak); ryż brązowy i czerwony; makarony 
pełnoziarniste; otręby; smażone wyroby 
mączne 

Warzywa marchew, buraki, dynia, cukinia, 
kabaczek, szpinak, sałata; kalafior i 
brokuł (bez łodyg, gotowane); pomidor 
(bez skórki przy złej tolerancji); 
warzywa gotowane, duszone, pieczone 

kapusta, brukselka, rzodkiewka, rzepa; 
cebula, por, czosnek (na surowo i smażone); 
papryka, surowy ogórek, kukurydza; kiszona 
kapusta; grzyby; warzywa smażone i 
konserwowe 

Ziemniaki i 
bataty 

gotowane ziemniaki i bataty frytki, talarki; puree w proszku 

Owoce dojrzałe owoce; musy i przeciery bez 
cukru; owoce drobnopestkowe 
(przetarte przy złej tolerancji); 
niskosłodzone dżemy 

owoce niedojrzałe; czereśnie, gruszki, śliwki; 
owoce suszone, kandyzowane; owoce w 
syropie; wysokosłodzone przetwory 

Nasiona roślin 
strączkowych 

tofu naturalne; niesłodzone napoje 
roślinne (jeśli dobrze tolerowane) 

suche nasiona roślin strączkowych 

Nasiona, 
pestki, orzechy 

mielone nasiona (np. siemię lniane – w 
małych ilościach) 

całe pestki i orzechy; masło orzechowe; 
wiórki kokosowe 

Mięso i wędliny drób bez skóry, cielęcina, królik, chuda 
wołowina i wieprzowina; chude 
wędliny; galaretki drobiowe 

mięsa tłuste; smażone i panierowane; boczek, 
baleron; pasztety; kiełbasy tłuste i 
niskogatunkowe; konserwy; mięso surowe 

Ryby ryby gotowane, na parze, pieczone; 
konserwy w sosie własnym 
(sporadycznie) 

ryby smażone, w panierce, wędzone; 
konserwy w oleju; ryby surowe 

Jaja gotowane na miękko; jajecznica na 
parze; jaja na twardo (jeśli tolerowane) 

jaja smażone na tłuszczu; omlety i jajecznica 
smażona 

Mleko i 
przetwory 

mleko chude i półtłuste; twaróg 
chudy/półtłusty; jogurt, kefir, 
maślanka naturalne 

mleko i twarogi tłuste; sery dojrzewające; 
śmietana; desery mleczne z cukrem 

Tłuszcze olej rzepakowy, oliwa z oliwek; miękka 
margaryna; masło w małych ilościach 
(na zimno) 

smalec, słonina, łój; masło klarowane; 
majonez; olej kokosowy i palmowy; twarde 
margaryny 

Desery kisiel, galaretka, budyń (mało lub bez 
cukru); biszkopt i drożdżowe 
niskosłodzone; sałatki owocowe 

torty, ciasta z kremami; wyroby czekoladowe; 
ciasta kruche i francuskie; słodycze 

Napoje woda niegazowana; słabe herbaty; 
napary owocowe; kakao naturalne; 
kompoty niskosłodzone 

napoje gazowane; mocna kawa i herbata; 
napoje słodzone; wody smakowe 

Przyprawy zioła łagodne: koper, bazylia, 
majeranek, tymianek; liść laurowy; 
cynamon 

ostre przyprawy; kostki rosołowe; sos sojowy; 
musztarda, ketchup, ocet 

 


