DIETA  LEKKOSTRAWNA 
Dieta lekkostrawna ma zastosowanie głównie w chorobach przewodu pokarmowego i w okresie zdrowienia po niektórych operacjach. Z założenia ma ona łagodzić dolegliwości trawienne oraz  wspomagać leczenie.

Celem diety jest dostarczenie pacjentowi wszystkich niezbędnych składników pokarmowych oraz ograniczenie produktów i potraw ciężko strawnych.

Dieta lekkostrawna wskazana jest m.in. dla osób: 
- z chorobami żołądka i jelit – na przykład: wrzodami żołądka, dwunastnicy, chorobą Leśniowskiego-Crohna, nieżytem żołądka, zapaleniem błony śluzowej jelit, żołądka
- z chorobami przyzębia (zębów i otaczających je tkanek) – na przykład: parodontozą 
- w trakcie leczenia nowotworów (onkologicznego) 
- z chorobami infekcyjnymi, które przebiegają z gorączką 
- po operacjach, szczególnie chirurgicznych – jeśli zaleci ją lekarz
- przed niektórymi badaniami na przykład: kolonoskopią 

- starszych, jeśli mają problemy z gryzieniem i trawieniem pokarmów

Należy pamiętaj, że nie każdy z wymienionych przypadków wymaga przejścia na dietę lekkostrawną. O tym, czy powinno  się ją stosować, decyduje lekarz lub dietetyk.

Podstawą tej diety jest ograniczenie a nawet wyłączenie produktów i potraw tłustych, smażonych, pieczonych w tradycyjny sposób, długo zalęgających w żołądku, wzdymających, ostro przyprawionych, produktów które trawią się dłużej i podrażniają przewód pokarmowy.

Zalicza się do nich między innymi produkty wędzone, tłuste, nasiona roślin strączkowych, alkohol czy ostre przyprawy

W diecie łatwo strawnej należy zmniejszyć podaż błonnika pokarmowego, chociaż pewna jego ilość jest potrzebna, gdyż wchłania on wodę, rozluźnia masy kałowe i wpływa na ich wydalanie. Błonnik pokarmowy można zredukować lub uczynić go mniej drażniącym  i lepiej tolerowanym przez dobór delikatnych warzyw i dojrzałych owoców, obieranie,  rozdrabnianie, dłuższe gotowanie, przecieranie przez sito i miksowanie produktów, podawanie przecierów i soków.

Zgodnie z normami żywienia NIZP PZH-PIB (Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego PZH - Państwowy Instytut Badawczy) posiłki na diecie lekkostrawnej powinny zawierać błonnik w ilości co najmniej: 25 g w wieku 18-65 lat, 20 g w wieku powyżej 65 lat.

Należy pamiętać o wypijaniu 1,5-2 litrów płynów dziennie, oprócz wody zawartej w posiłkach i produktach.

Uwagi technologiczne

Ważne jest, aby potrawy były świeżo przyrządzone, nie przechowywane w lodówkach gdyż zmniejsza to możliwość zakażenia bakteryjnego posiłków. 
Potrawy przyrządza się metodą gotowania na wodzie, na parze, w naczyniach bez wody. Można stosować duszenie, obsmażając produkty bez tłuszczu, pieczenie w folii przezroczystej, 
na ruszcie. Smażenie i pieczenie na tłuszczu jest całkowicie zabronione. Nasiąknięta tłuszczem potrawa jest ciężko strawna. 
Dozwolony tłuszcz to oleje: rzepakowy, słonecznikowy, kukurydziany, sojowy, oliwa 
z oliwek, masło, śmietanka, miękkie margaryny. Tłuszcz zaleca się dawać w postaci surowej 
do gotowych potraw. 
Zupy i sosy zagęszcza się zawiesiną z mąki i mleka, mąki i śmietanki, bądź też żółtkiem. 
Do zaprawiania zup nie stosuje się zasmażek. 

Lista produktów i posiłków zalecanych i niezalecanych
	Nazwa produktu
lub potrawy
	Produkty/potrawy

Zalecane 
	Produkty/potrawy niezalecane

	Napoje
	Mleko do 2% zawartości tłuszczu, kawa zbożowa, bezkofeinowa, jogurty, skyr, mleko zsiadłe, słaba herbata, herbata owocowa, ziołowa, soki owocowe, warzywne, koktajle, wody niegazowane, kefir, maślanka, kompoty, napoje roślinne bez dodatku cukru np.: ryżowe, owsiane, migdałowe
	Alkoholowe, kawa naturalna, kakao, mocna herbata, płynna czekolada, wody gazowane, wody smakowe, słodkie napoje gazowane i niegazowane typu coca-cola, lemoniada, napoje energetyczne, 

	Pieczywo
	Chleb pszenny, bułki, biszkopt, pieczywo półcukiernicze, drożdżowe, sucharki, herbatniki, pieczywo czerstwe, dobrze wypieczone
	Chleb żytni świeży, pełnoziarnisty, chleb razowy, pieczywo chrupkie żytnie, pieczywo z otrębami, pieczywo niedopieczone, 

	Dodatki do pieczywa
	Masło, chudy twaróg, chude wędliny, mięso gotowane, szynki, polędwica z drobiu, dżemy, miód, marmolady, margaryny miękkie, chude ryby, serek homogenizowany, serek ziarnisty, jajka na miękko, w koszulkach, jajecznica na parze, 
	Tłuste wędliny, konserwy, salceson, kiszka, pasztetowa, smalec,  sery żółte, topione, pleśniowe, feta, jaja gotowane na twardo
i smażone z tłuszczem

	Zupy i sosy 
	Chudy rosół z cielęciny, kurczaka,  rosół jarski, owocowe, jarzynowe, mleczne

Sosy łagodne: koperkowy, cytrynowy, pomidorowy, potrawkowy, owocowe,
ze słodką śmietanką 
	Tłuste,  zawiesiste, na wywarach: mięsnych, kostnych, grzybowych, zasmażane, pikantne, z warzy kapustnych, strączkowych, mocne rosoły, buliony
Sosy: grzybowy, cebulowy

	Dodatki do zup
	Bułka, grzanki, kasze drobne, ryż, lane ciasto, , ziemniaki, makaron nitki, kluski biszkoptowe, 
	Grube kasze: pęczak, gryczana, grube makarony, kluski kładzione, nasiona roślin strączkowych, jaja gotowane na twardo, 

	Mięso, drób, ryby
	Chude: wołowina, cielęcina, kurczaki, indyki, chuda wieprzowina w ograniczonej ilości, chude wędliny: szynka, polędwica, kiełbasa szynkowa, królik, chude ryby: dorsz, pstrąg, szczupak, mintaj, morszczuk, sola
Potrawy gotowane, pulpety, budynie potrawki
	Mięsa tłuste: wieprzowina, baranina, gęsi, kaczki, tłuste ryby: węgorz, tłusty karp, łosoś
Potrawy smażone w panierce z mięsa, drobiu i ryb, marynowane, wędzone 

	Potrawy półmięsne i bezmięsne 
	Budynie z kasz, warzyw, makaronu, mięsa, risotto, leniwe pierogi, kluski biszkoptowe, omlety i naleśniki smażone bez tłuszczu, chudy drób z warzywami, 
	Wszystkie potrawy smażone na tłuszczu
np. placki ziemniaczane, bliny, kotlety, krokiety oraz bigos, fasolka po bretońsku, żywność typu fast food, np. frytki, zapiekanki, kebaby, hamburgery. 

	Tłuszcze 
	Oleje: sojowy, słonecznikowy, rzepakowy, oliwa oliwek, masło, słodka śmietanka 18%, margaryny miękkie 
	Smalec, słonina, łój, margaryny twarde 

	Warzywa 
	Młode, świeże, gotowane lub pieczone: marchew, dynia, pietruszka, seler, pomidor bez skórki, buraki, cukinia, szpinak, kabaczki, sałata zielona, potrawy gotowane, rozdrabniane lub z „wody”, podprawiane zawiesinami, oprószane, surowe soki, bardzo drobno starte surówki, 
	Kapustne, cebula, czosnek, szczypior, kukurydza, pory, suche nasiona roślin strączkowych, ogórki, rzodkiewka, papryka, kalarepa, warzywa w postaci grubo starych surówek, sałatek z majonezem, warzywa solone, marynowane 

	Ziemniaki 
	Gotowane, pieczone, puree, gotowane tłuczone
	Smażone w tłuszczu, frytki, placki, pyzy, chipsy

	Owoce 
	Dojrzałe, soczyste, obrane, przetarte lub ugotowane , pieczone:  jabłko, brzoskwinia, jagody, borówki, morele, banany, mango. melon
	Wszystkie niedojrzałe, śliwy, agrest, gruszki, daktyle, czereśnie, orzechy, owoce marynowane, suszone, kandyzowane w syropach, cytrusowe, z drobnymi pesteczkami np. figi, truskawki

	Desery 
	Kisiele, budynie, galaretki, kompoty, musy, bezy, suflety, soki, przeciery, domowe ciasto drożdżowe, chałka, biszkopty, sucharki, gorzka czekolada min. 70% kakao, 
	Tłuste ciasta, torty, ciasto francuskie, desery z używkami, czekolady mleczne i białe, wyroby czekoladowe, batony, lody, chałwa, cukierki, słone przekąski
Orzechy, pestki z dyni, słonecznika – w karmelu w czekoladzie, miodzie, posypkach, chipsach, 

	Przyprawy 
	Kwasek cytrynowy, sok z cytryny, cukier, pietruszka, zielony koperek majeranek, melisa, wanilia, lubczyk
	Ocet, pieprz, papryka ostra, chili, musztarda, ziele angielskie, liść laurowy, gałka muszkatołowa, gorczyca, chrzan, kostki rosołowe, płynne przyprawy wzmacniające smak, gotowe sosy, majonez,
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