 DIETA ŁATWOSTRAWNA 
  Dieta łatwostrawna (lekkostrawna) to sposób żywienia polegający na takim doborze produktów i metod przygotowania potraw, aby nie obciążały one przewodu pokarmowego i były łatwe do strawienia przez organizm.
Jest to modyfikacja diety podstawowej, w której ogranicza się produkty ciężkostrawne, tłuste oraz wzdymające. Jednocześnie dieta ta powinna nadal dostarczać wszystkich niezbędnych składników odżywczych, takich jak białko, witaminy i składniki mineralne. 
Głównym celem diety jest łatwostrawnej jest:
- odciążenie układu pokarmowego, 
- poprawa trawienia, 
- zmniejszenie dolegliwości żołądkowo-jelitowych,
- wspomaganie leczenia i rekonwalescencji.
Dieta łatwostrawna jest zalecana w wielu sytuacjach zdrowotnych oraz w okresach zwiększonego obciążenia organizmu.
Dieta ta stosowana jest miedzy innymi:
- w chorobach żołądka i jelit, 
- w stanach zapalnych przewodu pokarmowego,
- po operacjach (szczególnie w obrębie jamy brzusznej)
- w czasie rekonwalescencji po chorobie,
- u osób starszych,
- przy chorobach wątroby i trzustki.

Główne zasady stosowania diety łatwostrawnej:
1. Spożywanie regularnych posiłków. 
Zaleca się spożycie 4-6 niewielkich posiłków dziennie regularnych odstępach czasu. Mniejsze porcje są łatwiejsze do strawienia i nie obciążają nadmiernie żołądka.
2. Unikanie produktów ciężko strawnych. 
W diecie należy ograniczyć lub wykluczyć produkty, które długo zalegają w żołądku lub powodują dolegliwości trawienne np.:
Potrawy smażone, tłuste mięsa, potrawy pikantne oraz żywność wysoko przetworzona.

3. Odpowiednie metody przygotowywania potraw.
Najbardziej zalecane techniki kulinarne to:
- gotowanie w wodzie,
- gotowanie na parze,
- duszenie bez obsmażania,
-pieczenie w folii lub pergaminie.

Nie zaleca się:
- smażenia,
- grillowania z dużą ilością tłuszczu,
- potraw panierowanych.

Ograniczenie błonnika nierozpuszczalnego.
Nadmiar błonnika może obciążać przewód pokarmowy. Dlatego w diecie łatwostrawnej zaleca się:
- obieranie warzyw i owoców ze skórki,
-unikanie bardzo grubych produktów pełnoziarnistych.

Dokładne przeżuwanie pokarmu. 
Dokładne przeżuwanie pokarmu jest łatwiej trawione. Spożywanie posiłków w spokojnej atmosferze sprzyja prawidłowej pracy układu pokarmowego. 

Produkty zalecane w diecie łatwostrawnej.

Produkty zbożowe: pieczywo pszenne, bułki pszenne, drobne kasze (kasza manna, jęczmienna drobna), biały ryż, makarony pszenne.

Mleko i produkty mleczne: mleko o obniżonej zawartości tłuszczu, jogurty naturalne, kefir, twaróg półtłusty lub chudy.

 Chude mięso i ryby: kurczak, indyk, cielęcina, królik, pstrąg, dorsz, mintaj.

Warzywa najlepiej gotowane lub duszone: marchew, dynia, cukinia, ziemniaki, buraki. 

Owoce dojrzałe i obrane ze skórki: jabłka (pieczone lub tarte), banany, brzoskwinie, morele.

Tłuszcze w niewielkich ilościach można stosować masło, olej rzepakowy i oliwę z oliwek. 

Produkty przeciwwskazane w diecie łatwostrawnej.

Niektóre produkty mogą powodować trudności trawienne i powinny być ograniczone lub wykluczone. 

Produkty zbożowe: pieczywo razowe, pieczywo z ziarnami, grube kasze (np. kasza gryczana)

Mięso: tłusta wieprzowina, kaczka, gęś, mięso wędzone, potrawy smażone.

Warzywa wzdymające: kapusta, cebula, czosnek, fasola, groch, soczewica. 

Inne produkty niewskazane: potrawy smażone, fast foody, ostre przyprawy, alkohol, napoje gazowane, bardzo słodkie wyroby cukiernicze. 


  Dieta łatwostrawna jest ważnym elementem wspomagającym leczenie wielu chorób układu pokarmowego. Jej podstawą jest eliminacja produktów ciężkostrawnych oraz stosowanie łagodnych metod przygotowywania potraw. 
Najważniejsze zasady tej diety to:
- spożywanie niewielkich, regularnych posiłków,
- wybór lekkostrawnych produktów,
- unikanie potraw smażonych i tłustych,
- odpowiednia obróbka kulinarna,
- dokładne przeżuwanie pokarmu.

Dzięki tym zasadom dieta łatwostrawna może wspierać regenerację organizmu i poprawiać komfort trawienia.
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