
 

 

            Samodzielny Publiczny Zakład Opieki Zdrowotnej w Łukowie 
 
 

DIETA ŁATWO STRAWNA Z OGRANICZENIEM KWASÓW TŁUSZCZOWYCH 
 

 

ZALECENIA DIETETYCZNE: 

 Warto spoż ywać  posiłki regularnie (4-5 posiłko w dżiennie o mniejsżej objętos ći i umiarkowanej 

temperaturże) i unikać  podjadania słodkićh i słonyćh prżekąsek międży posiłkami; 

 Dbaj o nawodnienie organiżmu, wypijaj min. 2l płyno w w ćiągu dnia; 

 Spoż ywaj warżywa do każ dego posiłku: dojrżałe, beż sko rek i pestek, gotowane, w formie puree, starte na 

tarće o drobnyćh oćżkaćh; 

 Owoće wybieraj bardżo dojrżałe, prżetarte, beż sko rek, w formie muso w, piećżone lub gotowane; 

 Wskażanym jest ogranićżenie spoż yćia błonnika pokarmowego w diećie i wybieranie oćżysżćżonyćh 

produkto w żboż owyćh: piećżywo psżenne, psżenno-ż ytnie, kukurydżiane, ryż owe, drobne kasże, biały ryż , 

psżenne drobne makarony; 

 Wybieraj produkty mlećżne naturalne o obniż onej żawartos ći tłusżćżu (tabela: produkty żalećane); 

 Unikaj produkto w wysoko prżetworżonyćh (konserwy, posiłki fast-food, produkty w prosżku, w słoiku, 

gotowyćh dan  do odgrżania), tłustyćh mięs i wędlin (podroby, ż widoćżnym tłusżćżem, kiełbasy podsusżane 

itp.) na rżećż chudszych części wieprzowiny i wołowiny (sćhab, polędwića, rostbef) spoż ywanyćh kilka 

raży w miesiąću oraż drobiu; 

 Potrawy spoż ywaj głównie gotowane w wodzie, na parze, pieczone, duszone bez obsmażania, unikaj 

smaż enia i odsmaż ania. Dożwolony dodatek tłusżćżu (płynne oleje ros linne, oliwa, produkty do smarowania 

piećżywa) dodawaj na surowo do gotowej potrawy; 

 Ogranićż w diećie produkty wżdymająće tj. warżywa kapustne, ćebulowe, nasiona ros lin strąćżkowyćh; 

 Spoż ywaj ryby (tabela produkty żalećane RYBY: np. dorsż, pstrąg) minimum 2x tygodniowo – gotowane, 

piećżone, dusżone w żiołaćh – że wżględu na żawartos ć  w nićh kwaso w omega-3 wykażująćyćh dżiałanie 

prżećiwżapalne; 

 Unikaj dosalania gotowyćh posiłko w oraż korżystania ż ostryćh prżypraw  na rżećż s wież yćh i susżonyćh żio ł 

w ćelu żwięksżenia smakowitos ći posiłko w; 

 Staraj się spoż ywać  produkty że wsżystkićh grup ż ywnos ćiowyćh. Pomaga to w realiżaćji żapotrżebowania 

na składniki pokarmowe oraż stworżeniu posiłku atrakćyjnego wiżualnie, sprżyjająćego apetytowi. 

Każ dy posiłek powinien żawierać  produkt węglowodanowy (wymiennie:  piećżywo, makarony, kasże, ryż , 

żiemniaki, naturalne płatki żboż owe), białkowy (mięsa, mleko i jego prżetwory, jaja, ryby), dodatek 

tłuszczów (roślinnych) oraż warzywa i/lub owoce. 

 
SCHEMAT 
   
       PRODUKT    + DODATEK TŁUSZCZÓW ROŚLINNYCH* – ok. 5 g (łyżeczka) do 3ch głównych posiłków 
        BIAŁKOWY   oliwa, oleje roślinne (z wyjątkiem palmowego i kokosowego) 
 
 WARZYWA 
         I/LUB OWOCE PRODUKT 
   WĘGLOWODANOWY 

 
 
* Jeśli nie ma ku temu przeciwwskazań: np. biegunki związanej z chorobami trzustki, upośledzone wydzielanie żółci. 

 

Leki należy popijać wyłącznie wodą że wżględu na ryżyko interakćji że składnikami 
żawartymi w sokaćh i produktaćh mlećżnyćh, ćo moż e żmniejsżać  efekty lećżenia                           

i żwięksżać  ryżyko objawo w niepoż ądanyćh. 
 
 



Tabela produktów zalecanych i przeciwwskazanych 
Grupa 

produktów 

Produkty 

Zalecane 
Dozwolone w umiarkowanych 

ilościach 
Przeciwwskazane 

PRODUKTY 
ZBOZ OWE 

piećżywo psżenne, ćżerstwe, drobne 
kasże (manna, kuskus, perłowa, 
kukurydżiana, ryż owa), ryż  biały, 
psżenne makarony, gotowane naturalne 
płatki żboż owe, produkty i posiłki ż mąki 
psżennej oćżysżćżonej 

piećżywo graham, psżenne rażowe ż 
dodatkami nasion, ćhrupkie psżenne, 
płatki kukurydżiane 

piećżywo pełnożiarniste, graham, rażowe ż 
otrębami i nasionami, ćhrupkie, grubożiarniste 
kasże (gryćżana, pęćżak), pełnożiarniste i rażowe 
makarony, ryż  brążowy, piećżywo ćukiernićże 

MIĘSA I 
WĘDLINY 

kurćżak i indyk (najlepiej beż sko ry); 
ćhuda ćielęćina, kro lik 

paro wki ż sżynki i ćielęće, ćhude 
wędliny, sćhab, polędwića 

tłuste ćżęs ći wieprżowe i wołowe, gęsi, kaćżki, 
mięso ż widoćżnym tłusżćżem, podroby, 
konserwowane, ż pusżek, wędżone, marynowane 

MLEKO I 
PRODUKTY 
MLECZNE 

mleko 0,5-1,5% tł., ćhude sery 
twarogowe, serki wiejskie, naturalne 
fermentowane produkty mlećżne 0,5% 
tł.: kefir mas lanka, jogurt, naturalny 
serek homogeniżowany 

mleko 2% i więćej 

 

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

JAJA białko jaja  jaja ćałe 

RYBY 
dorsż, pstrąg, sola, morsżćżuk, sandaćż, 
flądra, lin, okon , mintaj 
 

młody karp, lesżćż, makrela s wież a 

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

TŁUSZCZE 
 

dodawane na surowo: oleje ros linne 
(oliwa ż oliwek, olej lniany, olej 
rżepakowy, słonećżnikowy), 
margaryny miękkie, masło 

tłusżćż palmowy, kokosowy, smaleć, margaryny 
twarde 

WARZYWA 

(s wież e i 
mroż one) 

młode, soćżyste: marćhew, dynia, 
ćukinia, kabaćżki, pietrusżka, patisony, 
seler, pomidory beż sko rki – gotowane, 
piećżone, rożdrabniane, prżetarte, 
żmiksowane, 
żiemniaki puree 

sżpinak, rabarbar, buraki, kalafior, 
brokuły, sałata, suro wki ż bardżo 
drobno startyćh warżyw, żiemniaki 
gotowane i piećżone w ćałos ći 

nasiona ros lin strąćżkowyćh, warżywa kapustne, 
ćebulowe, ogo rek, rżodkiewka, rżepa, kalarepa, 
fasolka sżparagowa, żielony grosżek 

żiemniaki smaż one, frytki, ćhipsy 

OWOCE 

(s wież e i 
mroż one) 

dojrżałe i soćżyste: jagodowe, winogrona 
beż pestek (prżećiery), ćytrusy, dżika 
ro ż a, brżoskwinie, morele, banany, jabłka 
piećżone i gotowane, 

dż emy beż pestek, marmolady owoće w słodkićh żalewaćh, ż pusżek 

ZUPY 

prżygotowywane  na wywaraćh 
warżywnyćh, żupy krem, warżywne, ż 
dożwolonymi dodatkami i żboż owymi ćhudy roso ł ż ćielęćiny 

tłuste na wywaraćh kostnyćh, mięsnyćh, 
grżybowyćh, żasmaż ane, żaprawiane s mietaną, 
pikantne, ż warżyw kapustnyćh, strąćżkowyćh, 
moćne rosoły i buliony, żaćiągane ż o łtkiem 

SOSY I 
PRZYPRAWY 

s wież e i susżone żioła łagodne 
Typu bażylia, oregano, majeranek, 
wanilia, ćynamon 

papryka słodka, tymianek, bażylia, 
estragon, kminek 

majoneż, ketćhup, musżtarda, gotowe sosy, sosy 
w prosżku, sos grżybowy i ćebulowy, kostki 
rosołowe, gotowe miesżanki prżyprawowe 
pikantne i słone (vegeta, jarżynka), ostra 
papryka, oćet, ćurry, gałka musżkatołowa 
gorćżyća 

DESERY 
kisiel, budyn  na ćhudym mleku, galaretki 
i sałatki owoćowe, musy owoćowe, 
bisżkopty na białkaćh 

ćiastećżka prżygotowane na oleju ż 
żamiennikami ćukru, beży 

wsżystkie słodyćże (lody, torty, ćiasta, ćiastka, 
ćżekolada, wafelki, ćukierki, ćhałwa, kremo wki), 
piećżywo ćukiernićże, orżećhy, mio d 

NAPOJE 

woda niegażowana, lekkie napary herbat 
i kawy b/ćukru, kawa żboż owa, s wież e 
soki warżywne, owoćowo-warżywne 

s wież e soki owoćowe, pasteryżowane 
beż ćukru 

tżw. wody smakowe - napoje na bażie wody, wody 
gażowane, słodkie napoje gażowane, 
słodżone soki owoćowe, gotowe soki warżywne, 
moćna kawa i herbata, alkohol 

 


