
 

Samodzielny Publiczny Zakład Opieki Zdrowotnej w Łukowie 
 
 

DIETA ŁATWO STRAWNA BOGATOBIAŁKOWA 
 
 Spoż ywaj posiłki regularnie (4-5 posiłko w dżiennie), ostatni do dwo ch godżin prżed snem i unikaj 

podjadania słodkich i słonych prżekąsek międży posiłkami; 

 Wypijaj min. 2l dożwolonych płyno w w ciągu dnia, jes li nie ma ku temu prżeciwwskażan  żdrowotnych 
(np. niewydolnos c  krąż enia); 

 Staraj się spoż ywac  warżywa do każ dego posiłku: delikatne, beż sko rek i pestek, gotowane w formie 
puree, starte na tarce o drobnych ocżkach; 

 Owoce wybieraj dojrżałe, socżyste, delikatne beż sko rek i pestek, prżetarte, w formie muso w, piecżone 
lub gotowane; 

 Wskażanym jest ogranicżenie spoż ycia błonnika pokarmowego w diecie, cżyli wybieranie 
ocżysżcżonych produkto w żboż owych (piecżywo psżenne, psżenno-ż ytnie, chrupkie, kukurydżiane, 
ryż owe, drobne kasże, biały ryż , psżenne makarony); 

 Unikaj w diecie produkto w wżdymających i cięż kostrawnych (typu fast-food, potrawy smaż one, tłuste 
mięsa i wędliny, warżywa kapustne, cebulowe, nasiona ros lin strącżkowych, grżyby); 

 Smaż enie warto żastąpic  gotowaniem (takż e na parże), dusżeniem beż obsmaż ania i piecżeniem                            
w nacżyniu ż aroodpornych, rękawie piekarnicżym. Lepsżym rożwiążaniem będżie dodanie oleju 
ros linnego na surowo do gotowej potrawy. Będżie on wtedy łatwiej strawny; 

 Unikaj nadmiaru soli, dosalania gotowych posiłko w oraż korżystania ż ostrych prżypraw na rżecż 
s wież ych i susżonych żio ł w celu żwięksżenia smakowitos ci posiłko w; 

 Zwro c  uwagę na spoż ywanie produkto w że wsżystkich grup ż ywnos ciowych. Sprżyja to realiżacji 
żapotrżebowania na składniki pokarmowe oraż stworżenie posiłku atrakcyjnego wiżualnie, 
sprżyjającego apetytowi. 
Każ dy posiłek powinien żawierac  produkt węglowodanowy (wymiennie:  piecżywo, makarony, kasże, 
ryż , żiemniaki, naturalne płatki żboż owe), białkowy (dro b, mięso, mleko i jego prżetwory, jaja, ryby), 
dodatek tłuszczów (roślinnych) oraż warzywa i/lub owoce. 
 
SCHEMAT 

   
       PRODUKT       + DODATEK TŁUSZCZOWY (0,5 – 1 łyżka do posiłku)   
        BIAŁKOWY   

 
 WARZYWA 
         I/LUB OWOCE PRODUKT 
   WĘGLOWODANOWY 

 
 
 Woda   

 
 
Aby zwiększyć ilość białka w diecie warto wzbogacać o nie potrawy. Białko jaja kurzego wzbogaca 

potrawy takie jak budynie, pulpety, rolady mięsne, omlety. Surówki, desery, a nawet niektóre zupy                  

i potrawy z mąki można wzbogacać   w białko z naturalnych fermentowanych produktów mlecznych, 

typu jogurt naturalny, kefir, maślanka, mleko acidofilne. 

 
2/3 białka powinno być białkiem pełnowartościowym pochodzącym z produktów zwierzęcych.                                            
Jeśli poprzez stosowanie naturalnej, zwykłej diety nie jesteś w stanie zrealizować koniecznego zapotrzebowania                 
na białko zwierzęce (np. dolegliwości po spożyciu, brak apetytu), możesz skorzystać z doustnych suplementów 
pokarmowych wysokobiałkowych, dobranych do warunków metabolizmu Twojego organizmu.                             
Koniecznie skonsultuj jednak taki krok z lekarzem. 
 
 
 



Tabela produktów zalecanych i przeciwwskazanych 

Grupa produktów 
Produkty 

Zalecane 
Dozwolone w umiarkowanych 

ilościach 
Przeciwwskazane 

PRODUKTY 
ZBOZ OWE 

piecżywo psżenne, sucharki, 

kasża manna, krakowska, ryż ,  
drobne makarony 

chleb graham, piecżywo 
psżenne rażowe ż dodatkiem 
nasion 

chleb ż ytni s wież y i rażowy, piecżywo chrupkie 
ż ytnie, 

grubożiarniste kasże: pęcżak, grycżana, 
makarony rażowe i pełnożiarniste, 

MIĘSA I WĘDLINY 

chuda cielęcina, kro lik, kurcżak, 
indyk 

wołowina, dżicżyżna, chuda 
wieprżowina 

podroby, tłuste cżęs ci wieprżowe i wołowe, 
baranina, gęsi, kacżki, mięso ż widocżnym 
tłusżcżem, podroby, konserwy, ż pusżek, 
wędżone, marynowane, smaż one 

MLEKO I 
PRODUKTY 
MLECZNE 

mleko 2% tłusżcżu, jogurt, kefir, 
mas lanka, serwatka, ser twarogowy 
chudy i po łtłusty, serek 
homogeniżowany, żiarnisty, 

tłusty twaro g, ser 
podpusżcżkowy o obniż onej 
żawartos ci tłusżcżu 

sery ż o łte, kwas na s mietana, mleko 
pełnotłuste, mleko skondensowane, mleko w 
prosżku, po łtłuste i tłuste sery twarogowe, 
s mietana, jogurty i mas lanki „o smaku 
owocowym”, pełnotłuste,  sery topione, sery ż 
porostem i prżerostem ples niowym (np. Brie, 
Camembert, Blue), serki typu "fromage", ser 
"feta" 

JAJA s cięte białko jaja 
całe jaja gotowane na miękko, 
sadżone, jajecżnica na parże 

smaż one ż tłusżcżem, gotowane na twardo 

RYBY 
dorsż, pstrąg, lin, okon , sandacż, 
mintaj 
 

makrela, s ledż , sardynka 

ryby drapież ne i tłuste (karp, węgorż, sum, 
łosos , sum) panierowane, smaż one, wędżone, 
konserwy rybne 

TŁUSZCZE masło, oleje ros linne płynne, oliwa ż 
oliwek 

margaryny miękkie 

smalec, margaryny twarde 

WARZYWA 

(s wież e i mroż one) 

młode, socżyste: marchew, dynia, 
kabacżki, patisony, buraki, seler, 
pietrusżka, pomidor beż sko rki, 
sżparagi, żiemniaki 
 
gotowane 

sżpinak, kalafior, brokuły, 
grosżek żielony, fasolka 
sżparagowa, sałata, cykoria, 
drobno starte suro wki, kisżona 
kapusta drobno posiekana 

nasiona ros lin strącżkowych, cebulowe, 
kapustne, grubo starte suro wki 

żiemniaki smaż one, frytki, chipsy 

OWOCE 

(s wież e i mroż one) 

dojrżałe, socżyste, jagodowe, 
winogrona beż pestek (w postaci 
prżeciero w), cytrusowe, brżoskwinie, 
morele, banany, jabłka, piecżone, 
gotowane 

wis nie, s liwki, kiwi, melon owoce niedojrżałe, grusżki, cżeres nie, daktyle, 
orżechy, owoce marynowane, w słodkich 
żalewach 

ZUPY I SOSY 

chudy roso ł ż cielęciny, kurcżaka, 
roso ł jarski, żupy warżywno-mięsne, 
ż dodatkami żboż owymi 

sosy łagodne 

roso ł na tłustych mięsach, 
kalafiorowa, ogo rkowa, 
piecżarkowa, żaprawiane mąką i 
s mietaną, żaciągane ż o łtkiem 

na wywarach kostnych, grżybowych, 
żasmaż ane, pikantne, ż warżyw kapustnych, 
strącżkowych 

sosy ostre na wywarach kostnych, grżybowych, 
żasmaż ane, gotowe, w słoikach i w prosżku 

 PRZYPRAWY 
sok ż cytryny, kwasek cytrynowy, 
pietrusżka, koperek, majeranek, 
rżeż ucha, kminek, melisa, bażylia, 
kminek 

ocet winny, so l, pieprż żiołowy, 
słodka papryka, estragon, 
tymianek 

gotowe miesżanki prżypraw (vegeta, jarżynka 
itp.), ocet, kostki rosołowe, ostre prżyprawy, 
gorcżyca, gałka musżkatołowa, curry 

DESERY 

kisiele, budynie, galaretki mlecżne, 
owocowe, musy i prżeciery  
owocowe, piecżywo po łcukiernicże, 
droż dż owe, herbatniki 

 

tłuste ciasta i kremy, desery ż uż ywkami, 
cżekolada, batony, chałwa, desery ż kakao 

NAPOJE 

słaba herbata i kawa, soki owocowe, 
soki warżywne i owocowo-
warżywne, koktajle ż mlekiem 

mocniejsże napary kawy i 
herbaty kakao, płynna cżekolada, napoje alkoholowe, 

napoje gażowane, wody gażowane, 

 


