Dieta lekkostrawna z ograniczeniem tłuszczu
Ogólne zasady żywienia

· Wskazane jest spożywanie 4–5 posiłków o mniejszej objętości co 3-4 godziny, a ostatni posiłek najpóźniej 2-3 godziny przed snem. 

· Dieta powinna być: urozmaicona, pełnowartościowa, smaczna i kolorowa.

· Wskazane techniki kulinarne: gotowanie w wodzie i na parze, duszenie bez obsmażania, pieczenie w rękawie, folii aluminiowej, pergaminie lub naczyniu żaroodpornym.
· Spożywaj potrawy o umiarkowanej temperaturze i łagodnie przyprawione. 

· Przepisów można szukać na diety.nfz.gov.pl oraz ncez.pzh.gov.pl
Węglowodany

Produkty będące źródłem węglowodanów (pieczywo, kasze, ryże, makarony, płatki zbożowe i  ziemniaki) powinny być elementem większości posiłków i zajmować około 1/4 talerza. Wybieraj pszenne i łatwostrawne produkty zbożowe, takie jak białe pieczywo, drobne kasze (manna, jaglana, kuskus, jęczmienna drobna), jasne makarony, biały ryż, wafle, płatki błyskawiczne. Są doskonałym źródłem błonnika, witamin z grupy B, cynku i magnezu. Błonnik zawarty w tych produktach wspomaga pracę jelit, obniża poziom cholesterolu (LDL i całkowitego), zmniejsza ryzyko chorób sercowo-naczyniowych i niektórych nowotworów.
Białko

Produkty będące źródłem białka powinny zajmować około ¼ objętości talerza, najlepiej w każdym posiłku. Mięso jest źródłem pełnowartościowego białka, witamin z grupy B oraz składników mineralnych. W codziennej diecie ilość mięsa czerwonego i przetworzonego powinna być wyeliminowana na rzecz chudego mięsa drobiowego, chude ryby (np. łosoś, śledź, morszczuk, makrela, sardynka, dorsz 2 razy w tygodniu), chudego nabiału (m.in. jogurt, kefir, twaróg, serek wiejski 2 razy dziennie) i jaj (do 7 jaj tygodniowo, z ograniczeniem żółtek). Nasiona roślin strączkowych ogółem nieskazane, dozwolone: niesłodzone napoje roślinne z wyjątkiem tych produkowanych na bazie kokosa, tofu naturalne, jeżeli dobrze tolerowane.
Tłuszcze

Ograniczyć do minimum tłuszcze nasycone, których źródłem są m.in. czerwone mięso, podroby, tłuszcze zwierzęce jak masło, smalec, słonina, łój wołowy, smalec z gęsi, olej kokosowy, palmowy, słodycze, słone przekąski, żywność typu fast-food. Należy wyeliminować produkty bogate w cholesterol, takie jak tłuste mięsa, podroby, żółtka jaj, tłuste produkty mleczne, tłuszcze zwierzęce! 

Dozwolonymi produktami tłuszczowymi są bogate w nienasycone kwasy tłuszczowe, takie jak oleje roślinne i mielone nasiona (np. siemię lniane, słonecznik), które należy stosować w umiarkowanych ilościach. Warto stosować źródła kwasów tłuszczowych omega-3: oliwę z oliwek, olej rzepakowy, olej lniany, słonecznikowy, z orzechów włoskich czy pestek dyni. Orzechy (w tym „masło orzechowe”), nasiona, pestki są ciężkostrawne i nie są wskazane.
Warzywa i owoce

Warzywa i owoce powinny zajmować około ½ objętości talerza, najlepiej w każdym posiłku. Powinny być gotowane, pieczone (np. marchew, pietruszka, buraki, dynia, kabaczek, szpinak, brokuł, jabłka, gruszki, banany, jagody, mango, itp.) z kilkoma wyjątkami na surowo (tarta marchew, sałata, cykoria, pomidor bez skórki). Niewskazane są kapusta, kalafior, brukselka, rzodkiewka, ogórek surowy, papryka ze skórą, grzyby, warzywa w occie lub kiszone, owoce z drobnymi pestkami (maliny, truskawki), owoce suszone, kandyzowane, w syropach, cytrusy i pestkowe (śliwki, winogrona, czereśnie, itp.). Dobrym sposobem na zwiększenie ich spożycia są zupy krem, koktajle oraz sałatki z pieczonych warzyw. Wybieraj produkty sezonowe i lokalne. Zalecane jest spożywanie minimum 400 g warzyw i owoców, z zachowaniem proporcji ¾ warzywa i ¼ owoce.

Płyny i nawodnienie

Zalecana dzienna ilość płynów to min 1,5-2 l, a prawidłowa ilość płynu to 30-35ml/kg m.c. Preferowane są napoje niesłodzone, takie jak woda czy napary z ziół i herbaty. Regularnie pij małymi porcjami przez cały dzień, dbając o odpowiednie nawodnienie organizmu.
Niewskazane
· Nadmiar soli: Zaleca się spożywanie mniej niż 5 g soli dziennie (≤ 2 g sodu). Unikaj dosalania potraw, korzystając z przypraw takich jak świeże lub suszone zioła (np. bazylia, estragon, tymianek). Sól ukrywa się w produktach takich jak: produkty wysoko przetworzone (m.in. fast food, chipsy, orzeszki solone czy paluszki) konserwy mięsne lub rybne, wędliny, wędzone ryby, sery.

· Unikaj: tłustych potraw i produktów, smażonych i wędzonych dań, ostrych przypraw, surowych warzyw i owoców (wprowadzać stopniowo, zgodnie z tolerancją), produktów pełnoziarnistych (można ewentualnie chleb Graham), nasion roślin strączkowych, alkoholu i tytoniu.

· Witaminy: przy niskiej podaży tłuszczy warto zwrócić uwagę na odpowiednią podaż witamin A, D, E, K.

Dodatkowo
· Aktywność fizyczna: zaleca się 150–300 minut umiarkowanej lub 75–150 minut intensywnej aktywności fizycznej tygodniowo. U osób starszych ćwiczenia na równowagę i wzmacniające mięśnie powinny być wykonywane co najmniej 3 razy w tygodniu. Nawet niewielka aktywność jest lepsza niż żadna. Osoby nieaktywne powinny zwiększać wysiłek stopniowo (np. o 1 godzinę więcej niż dotychczas).
· Błonnik pokarmowy: ok 25g/dzień.  Wybieraj delikatne warzywa i dojrzałe owoce. Stosuj metody zmniejszające drażniące działanie błonnika: obieranie i usuwanie pestek, usuwanie twardych części (np. z fasolki, kalarepy, szparagów), wydłużenie czasu gotowania, rozdrabnianie, miksowanie, przecieranie przez sito.

· Konsystencja i forma: dobrze się sprawdzą dania rozdrobnione, przecierane, miksowane (zwłaszcza w przypadku trudności w przeżuwaniu). Posiłki powinny być estetycznie podane i przyprawione łagodnie, by pobudzać apetyt.
Opracowanie: Dietetyk mgr Julia Borkowska na podstawie materiałów Narodowego Centrum Edukacji Żywieniowej i Ministerstwa Zdrowia

