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I. Wskazania

Il. Cele diety

Ill. Charakterystyka diety

DIETA LtATWOSTRAWNA

e zapalenie btony sluzowej zotadka

e zapalenie btony sluzowej jelit

e choroba wrzodowa zotgdka i dwunastnicy (w okresie zaostrzenia objawdw)
e choroba refluksowa przetyku (w zaawansowanej postaci choroby)

e nieswoiste choroby zapalne jelit (w okresie zaostrzen)

e po niektérych zabiegach chirurgicznych

e zaburzenia motoryki przewodu pokarmowego (biegunka)

e stany gorgczkowe i niektdre choroby infekcyjne

e odcigzenie przewodu pokarmowego lub chorego narzadu

e tagodzenie dolegliwosci ze strony przewodu pokarmowego

e poprawa trawienia i wchtaniania sktadnikéw odzywczych

e poprawa stanu zdrowia

Dieta tatwostrawna jest modyfikacjg diety podstawowej, polegajaca m.in. na
odpowiednim doborze technik kulinarnych oraz ograniczeniu produktow,
ktore:

e dtugo zalegajg w zotadku,

e zwiekszajg wydzielanie soku zotgdkowego,

e pobudzajg perystaltyke jelit,

e powodujg wzdecia,

e sg bogate w btonnik pokarmowy (zwtaszcza frakcje nierozpuszczalng).

IV. Grupy produktéw spozywczych i potraw

Kategoria Produkty zalecane Produkty niezalecane
e wszystkie maki Sredniego i niskiego
przemiatu (pszenna, ziemniaczana,
kukurydziana, ryzowa)
® jasne pieczywo pszenne, chleb e wszystkie maki petnoziarniste
graham, butki grahamki, suchary e pieczywo z dodatkiem cukru, stodu,
Produkty zbozowe e kasze $rednio i drobnoziarniste, np.: syropéw, miodu, karmelu
manna, kukurydziana, jeczmienna e ciemne pieczywo: zytnie, pumpernikiel
(5 (mazurska, wiejska), orkiszowa, e niektore kasze gruboziarniste, np.:
‘é; y jaglana, krakowska, kuskus gryczana palona, peczak, bulgur
¢ Ljf e kasza gryczana niepalona e makarony petnoziarniste
f T[L e jasne makarony: pszenny, ryzowy e ryz brgzowy
F}é ’ e ryz biaty, ryz basmati e stodzone ptatki $niadaniowe, np.:
e komosa ryzowa cynamonowe, czekoladowe, miodowe
e ptatki owsiane, gryczane, e otreby, np.: owsiane, pszenne, zytnie,
jeczmienne, ryzowe, kukurydziane orkiszowe
e potrawy maczne, np.: pierogi,
kopytka, kluski bez okrasy (w
ograniczonych ilosciach)
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Warzywa i przetwory
warzywne

4

e marchew, pietruszka, seler, buraki,

dynia, szpinak, cukinia, kabaczek,
mtoda fasolka szparagowa, satata
(mastowa, rzymska), roszponka

e papryka pieczona/gotowana bez

skorki

e gotowany kalafior, brokut — bez todygi

(w ograniczonych ilosciach)

e pomidor (w przypadku ztej tolerancji

— pomidor bez skéry)

e 0gorki kiszone (przy dobrej tolerancji

—bez skéry, w ograniczonych
ilosciach)

e pieczarki

e warzywa kapustne: kapusta, brukselka,
rzodkiewka, rzepa

e warzywa cebulowe: cebula, por, czosnek,
szczypiorek

e surowe ogorki

e papryka ze skorka

e kukurydza

e woccie i konserwowe

e kiszona kapusta

e grzyby lesne

Ziemniaki i bataty

e gotowane lub pieczone bez dodatku

ttuszczu

smazone
frytki, chipsy
placki ziemniaczane smazone na ttuszczu

Owoce i przetwory
owocowe

w formie obranej, przetartej i/lub
poddane obrébce termicznej (np.
gotowane, pieczone): jabtko,
brzoskwinia, banan, jagody, boréwki,
maliny, truskawki, morele, mango,
awokado, winogrona bez pestek,
Kiwi

e surowe owoce: cytryny, pomarancze,
mandarynki, grejpfruty, limonki, sliwki,
wisnie, czeresnie, winogrona z pestkami,
gruszka

e owoce suszone, kandyzowane, w
syropach

o wysokostodzone dzemy i kompoty

Nasiona roslin
strgczkowych

produkty z nasion roslin
strgczkowych: niestodzone napoje
roslinne, tofu naturalne

hummus, soczewica (w
ograniczonych ilosciach, w
przypadku dobrej tolerancji)

e nasiona roslin straczkowych w catosci
(np. fasola, ciecierzyca, groch, béb)

Nasiona, pestki,
orzechy

F

e w postaci mielonej (np. siemie

lniane, nasiona stonecznika, pestki
dyni —w ograniczonych ilosciach)

o gtadkie pasty orzechowe (w

ograniczonych ilosciach, w
przypadku dobrej tolerancji)

e nasiona, pestki i orzechy w catosci
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Mieso i przetwory
miesne

=

chude migsa bez skoéry: kurczak,
indyk

w umiarkowanych ilosciach: chuda
wotowina i wieprzowina (schab,
poledwiczki)

chude wedliny, najlepiej
przygotowywane samodzielnie:
poledwica, szynka gotowana,
wedliny drobiowe, pieczony schab
srodkowy, pieczona piers z
kurczaka/indyka

e ttuste miesa: wotowina, wieprzowina (np.
zeberka, karkéwka, golonka), baranina,
gesina

o ttuste wedliny (np. baleron, salami,
boczek, mielonki)

e konserwy miesne, wedliny podrobowe
(np. salceson), pasztety, paréwki,
kabanosy, kietbasy, kaszanka

Ryby i przetwory rybne

-

«)
- -
-

chude lub ttuste ryby morskie i
stodkowodne: dorsz, sola,
morszczuk, miruna, sandacz, leszcz,
szczupak, okon, makrela, tosos,
halibut, karp, pstrag

e ryby w oleju (np. sledzie)
e ryby wedzone

e konserwy rybne

e paluszki rybne w panierce

Jaja i potrawy z jaj

gotowane
jajecznica na parze
omlet smazony bez
ttuszczu/pieczony

e smazone na ttuszczu (np. jajka sadzone,
jajecznica)

Mleko i produkty

e mleko i sery twarogowe ttuste

mleczne e mleko i sery twarogowe chude lub e mleko skondensowane
potttuste e jogurty, napoje i desery mleczne z
e niskottuszczowe naturalne produkty dodatkiem cukru
mleczne fermentowane bez dodatku | e sery podpuszczkowe
cukru (np. jogurt, kefir, maslanka) e ttuste sery dojrzewajace
e Smietana
Ttuszcze e nietropikalne ttuszcze roslinne:

oliwa z oliwek, olej rzepakowy, olej
lniany

masto (w ograniczonych ilosciach)
margaryna miekka

mieszanki masa z olejami roslinnymi
niezawierajgce oleju palmowego

e ttuszcze zwierzece, np.: smalec, stonina,
16j

e masto klarowane

e margaryna twarda

e oleje tropikalne: kokosowy, palmowy

Opracowata: Natalia Mogitko, Dietetyk

Strona3z6




{P Szpital Zdrowie

PentaHospitals

Desery
(w ograniczonych
ilosciach)

Gl
—

budyn (bez dodatku cukru)

galaretka (bez dodatku cukru)

kisiel (bez dodatku cukru)

ciasta drozdzowe niskostodzone (w
ograniczonych ilosciach)

ciasta biszkoptowe niskostodzone
(w ograniczonych ilosciach)
czekolada gorzka o zawartosci kakao
powyzej 70%

e stodycze zawierajgce duze ilosci cukru
lub ttuszczu

e torty i ciasta z masami cukierniczymi,
kremami, bitg $mietana

e ciasta kruche z duzg iloscig ttuszczu i
cukru

e ciasto francuskie i pétfrancuskie

e czekolady mleczne i biate, wyroby
czekoladopodobne

e desery zawierajgce substancje
konserwujace i barwniki

e cukierki, chatwa

e paczki, faworki

woda niegazowana
stabe napary herbat, np.: czarna,

Napoje

zielona, czerwona, biata, owocowa e woda gazowana

e kawa zbozowa (w ograniczonych e napoje gazowane
ilosciach) e napoje wysokostodzone

e bawarka e nektary owocowe

e kakao naturalne o wody smakowe z dodatkiem cukru

e soki warzywne i owocowe (w e mocne napary kawy i herbaty
ograniczonych ilosciach)

e kompoty (bez dodatku cukru)

. 39[ (w ogranlczonych ilosciach) o kostki rosotowe

Przyprawy * pieprz ziotowy e s6l w nadmiernych ilosciach (kuchenna,

e imbir, cynamon, wanilia, gozdziki,

kminek, ziele angielskie, szafran

e ziota, np. natka pietruszki, koperek,

lubczyk, majeranek, tymianek,
oregano, estragon, bazylia, ziota
prowansalskie, melisa, rozmaryn

e papryka stodka
e sok z cytryny, limonki (w niewielkich

ilosciach)

himalajska, morska)

e mieszanki przypraw zawierajgce duzg
ilos¢ soli

e ptynne przyprawy wzmacniajgce smak

e gotowe sosy, majonez

e ostre przyprawy, np. czosnek, cebula,
pieprz, chilli/ostra papryka

e musztarda, chrzan, ocet

Niezaleznie od powyzszej listy nalezy uwzgledniaé¢ indywidualna tolerancje

V. Techniki kulinarne

produktéw i potraw

W diecie tatwostrawnej powinny by¢ wykorzystywane metody obrébki termicznej, ktdre poprawiaja
strawnos¢é sktadnikéw odzywczych.

Zalecane metody obrébki termicznej

Przeciwwskazane metody obrébki termicznej

e gotowanie w wodzie

e gotowanie na parze

e pieczenie w folii, rekawie lub na pergaminie
e duszenie bez obsmazania

e smazenie

e duszenie poprzedzone obsmazaniem
e pieczenie z dodatkiem ttuszczu

e grillowanie
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W celu zmniejszenia ilosci btonnika w diecie oraz jego lepszej tolerancji mozna wykorzystywacé
metody obrobki mechanicznej, takie jak:

e obieranie warzyw i owocéw ze skorki,

e usuwanie nasion/pestek,

e oddzielanie zwtdkniatych i twardych czesci roslin (np. fasolki szparagowej),

e rozdrabnianie/przecieranie/rozgniatanie/miksowanie/mielenie.

Pozostate wskazowki dotyczace przygotowywania potraw:

e zupy, sosy oraz potrawy nalezy sporzadzaé¢ z naturalnych sktadnikéw, bez uzycia koncentratéw
spozywczych, z wytgczeniem koncentratéw z naturalnych sktadnikéw,

® nie nalezy zabiela¢ zup i soséw $Smietang oraz jej roslinnymi zamiennikami o wysokiej zawartosci
ttuszczu,

e nie nalezy dodawa¢ do potraw zasmazek,

e do minimum nalezy ograniczy¢ cukier dodawany do napojow i potraw,

e do minimum nalezy ograniczy¢ dodatek soli do potraw na rzecz innych przypraw i ziét.

VI. Uwagi

e dieta powinna mie¢ warto$¢ energetyczng dostosowang do potrzeb pacjenta (pomiaréw
antropometrycznych i stanu fizjologicznego) oraz spetnia¢ zapotrzebowanie na wszystkie sktadniki
odzywcze (weglowodany, biatka, ttuszcze oraz witaminy i sktadniki mineralne) w oparciu o aktualne
normy zywienia dla populacji Polski;

dieta powinna by¢ urozmaicona pod katem udziatu poszczegdlnych grup produktow spozywczych:

produktéw zbozowych, mlecznych, warzyw i owocow, ziemniakdéw, produktéw miesnych i ryb oraz

ttuszczow;

o dieta powinna opiera¢ sie na spozyciu produktéw i potraw swiezych;

e dzienna podaz warzyw i owocoéw powinnatacznie wynosi¢ minimum 400 g (z przewagg ilosci warzyw)
- do puli tej nie sg zaliczane ziemniaki oraz bataty; niektore warzywa i owoce moga by¢ spozywane
na surowo (np. w postaci tartych suréwek lub przecieréw/muséw), a ich dobdér powinien by¢
dostosowany do indywidualnej tolerancji pacjenta;

e dieta powinna uwzgledniaé ryby dwa razy w tygodniu, z czego przynajmniej raz powinna by¢ to ryba

ttusta — jest to niezbedne dla dostarczenia odpowiednich ilosci kwasow ttuszczowych z rodziny

omega-3 (EPA i DHA);

mimo wykluczenia produktéw z duzg zawartoscig btonnika pokarmowego jego ogdlna ilos¢ w diecie

nie powinna by¢é nadmiernie ograniczana, chyba ze sg do tego wyrazne wskazania wynikajace z

zaburzen funkcjonowania przewodu pokarmowego — odpowiedni udziat tego sktadnika potrzebny

jest do prawidtowego funkcjonowania przewodu pokarmowego (wptywa na rytm wyprdznien) oraz
ma znaczenie w profilaktyce niektdrych choréb;

e potrawy powinny mie¢ umiarkowang temperature — nie powinny by¢ ani za gorgce, ani za zimne,
poniewaz moze to podraznia¢ sciany przewodu pokarmowego i przyczyniac¢ sie do wystgpienia lub
nasilenia dolegliwosci;

wartos$é energetyczna diety powinna by¢ roztozona na 4-5 positkéw dziennie w celu zmniejszenia ich
objetosci oraz powinny by¢ spozywane w réwnych odstepach czasowych (o statych porach),
w spokojnej atmosferze oraz bez pospiechu (istotne jest doktadne przezuwanie keséw
pokarmowych);

o w przypadku wspétistnienia choréb, w ktérych zalecenia zywieniowe nie pokrywaja sie z zatozeniami
diety tatwostrawnej (np. cukrzycy) konieczne jest indywidualne dostosowanie diety,
z uwzglednieniem priorytetéw terapeutycznych oraz stanu klinicznego pacjenta.

Strona5z6
Opracowata: Natalia Mogitko, Dietetyk



{P Szpital Zdrowie

PentaHospitals

Zrédta:

Ministerstwo Zdrowia, 2025, Standard Zywienia — Zywienie dla zdrowia. Diety dla oséb dorostych [PDF]. 2025 [dostep: 12.04.2026].
Dostepny w: https://www.gov.pl/web/zdrowie/standard-zywienia--zywienie-dla-zdrowia

Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej, Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego PZH — Paristwowy Instytut Badawczy: Dieta
lekkostrawna - zalecenia zywieniowe. [PDF]. 2023 [dostep: 12.04.2026]. Dostepny w: https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/
uploads/2022/05/zalecenia_dietetycy_dieta-lekkostrawna-28.11.2023.pdf

Narodowy Fundusz Zdrowia, Dieta lekkostrawna. [PDF]. [dostep: 12.04.2026]. Dostepny w:
https://diety.nfz.gov.pl/images/ebooki/dieta-lekkostrawna.pdf

Wtodarek, D., Lange, E. (red.), Wspdtczesna dietoterapia, PZWL Wydawnictwo Lekarskie, Warszawa 2023

Strona6z6
Opracowata: Natalia Mogitko, Dietetyk



