Wersja z dn. 14.09.2023 r.

Rodzaje diet, ich charakterystyka, rekomendowane 1 przeciwwskazane s$rodki spozywcze
wykorzystywane w poszczegdlnych rodzajach diet oraz warto$¢ energetyczna i odzywcza stosowanych
diet szpitalnych dla dzieci i mtodziezy.

Nazwa diety DIETA PODSTAWOWA

e dla dzieci powyzej 24. miesigca zycia 1 mlodziezy, przebywajacych
w szpitalach, niewymagajacych specjalnych modyfikacji dietetycznych,
wedtug wskazan lekarza i/lub dietetyka,

e zgodna z aktualnymi zaleceniami dotyczacymi zywienia dzieci zdrowych
i normami zywienia dla populacji Polski w zakresie podazy energii oraz
sktadnikow odzywczych,

¢ dostosowana do wieku i stanu fizjologicznego pacjenta,

e stanowi podstawe do planowania diet leczniczych.

Zastosowanie

e Warto$¢ energetyczna i odzywcza dostosowywana jest do masy ciala i stanu
fizjologicznego pacjenta w oparciu o aktualne normy zywienia dla populacji
Polski oraz wytyczne towarzystw naukowych w zakresie zywienia,

o dieta powinna by¢ prawidtowo zbilansowana i urozmaicona uwzgledniajaca
udzial wszystkich grup produktéw spozywczych: produktow zbozowych,
mlecznych, warzyw i owocdw, ziemniakow, produktow miesnych i ryb, jaj,
nasion roslin stragczkowych oraz thuszczow,

o dieta powinna by¢ urozmaicona pod wzgledem smaku, kolorystyki,
konsystencji i strawnosci potraw oraz obrobki termicznej,

e positki powinny by¢ podawane 4-5 X dziennie zgodnie z zaleceniami lekarza
i/lub dietetyka, 3 positki glowne — $niadanie, obiad i kolacja oraz positki
uzupetniajace — drugie $niadanie i/lub podwieczorek, podawane o tych samych
porach; co 3-4 godziny,

¢ nalezy eliminowa¢ podjadanie pomiedzy positkami,

e W kazdym positku dodatek warzyw i/lub owocdw, z przewaga warzyw;
przynajmniej 1/3 warzyw powinna by¢ serwowana w postaci surowej,

e W positkach polowg produktow zbozowych powinny stanowié¢ produkty z
pelnego przemiatu,

o mleko i przetwory mleczne, w tym napoje mleczne fermentowane i/lub
produkty roslinne (wzbogacane w wapn i witaming D) jako zamienniki mleka

Zalecenia dietetyczne i produktéw mlecznych powinny by¢ podawane w co najmniej 2 positkach w
ciagu dnia,

o W kazdym positku nalezy uwzglednié¢ produkty bedace Zrodtem biatka z grupy
migso/ryby/jaja/nasiona roslin straczkowych lub inne produkty bedace
zrodtem biatek roslinnych,

e ryby i/lub przetwory rybne (gtéwnie z ryb morskich) nalezy uwzgledni¢ 1-3
razy w tygodniu,

e nasiona roslin stragczkowych i/lub ich przetwory nalezy uwzgledni¢ co
najmniej raz w tygodniu,

e W kazdym positku nalezy uwzgledni¢ produkty z grupy tluszcze, ttuszcze
zwierzgce powinny by¢ ograniczone na rzecz ttuszczu ro§linnego, z wyjatkiem
thuszczu palmowego i kokosowego,

e przynajmniej w 1 positku w ciggu dnia produkty bogate w kwasy tlhuszczowe
nienasycone,

o konieczne jest ograniczanie w potrawach dodatku soli i cukru,

e wskazane jest ograniczenie produktow i potraw ci¢zkostrawnych i
wzdymajacych,

e nalezy zapewni¢ swobodny dostep do wody pitnej dobrej jakosci.

Przy doborze produktéw nalezy zwrdci¢ uwage na ich:
o jakosc,
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e termin przydatnosci do spozycia,
e Sezonowosc.

Stosowane techniki kulinarne:

e gotowanie tradycyjne lub na parze,

e duszenie bez wczesniejszego obsmazania,

e pieczenie bez dodatku thuszczu, np. w folii aluminiowej, w rekawach do
pieczenia, pergaminie, naczyniach zaroodpornych oraz w piecach
konwekcyjnych,

e grillowanie — bez dodatku tluszczu, na patelni grillowej lub grillu
elektrycznym,

e Ograniczenie potraw smazonych do 3 razy w jadlospisie dekadowym;
dozwolone lekkie podsmazenie na niewielkiej ilosci oleju roslinnego, bez
panierki.

Praktyczne wskazowki odnos$nie sporzadzania positkow:

e temperatura positkow umiarkowana,

e ZUpYy, SOSy oraz potrawy nalezy sporzadza¢ z naturalnych sktadnikow, bez
uzycia koncentratow spozywczych, z wylaczeniem koncentratow - z
naturalnych sktadnikow,

e nalezy ograniczy¢ zabielania zup i soséw $mietang i jej roslinnymi
zamiennikami np. mleczkiem kokosowym,

¢ nie nalezy dodawac do potraw zasmazek,

¢ nalezy wykluczy¢ lub ograniczy¢ do minimum cukier dodawany do napojow i
potraw,

e nalezy wykluczy¢ lub ograniczy¢ do minimum dodatek soli na rzecz
naturalnych przypraw.

e Biatko 10-20% energii, w zaleznos$ci od wieku i stanu odzywienia dziecka.

e Thuszcz 35-40% dla dzieci w wieku 24-36 miesi¢cy, 20-35% energii dla dzieci
starszych i mtodziezy, w tym kwasy tluszczowe nasycone tak niskie, jak to jest
mozliwe do osiaggnigcia w diecie zapewniajacej wlasciwg wartos¢ zywieniows,
ale nie wigcej niz 10% energii.

o Weglowodany 45-65% energii, w tym cukry 5-10% En.

Energia (En) Wiek (lata) Jednostki
24-36 miesigcy 1000 kcal
Wartos¢ energetyczna 4-9 1400-1800 kcal
10-18 1800-2400 kcal
Biatko 24-36 miesiecy 10-20 % En
4-9 10-20 % En
10-18 10-20 % En
Thuszcz ogdtem 24-36 miesigcy 35-40% En
4-9 20-35% En
10-18 20-35% En
w tym nasycone kwasy thuszczowe Tak niskie, jak to jest mozliwe do
osiagnigcia

w diecie zapewniajacej

Wartos¢ odzywcza wlasciwag wartos¢ zywieniowa, ale nie
wigcej niz 10% energii
Weglowodany ogdtem 24-36 miesigcy 45-65% En
4-9 45-65% En
10-18 45-65% En
w tym cukry 24-36 miesiecy 5-10% En
4-9 5-10% En
10-18 5-10% En
Btonnik 24-36 miesiecy 10 g/os/d
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4-9 14-16 g/os/d
10-18 19-21 g/os/d
Sod 24-36 miesiecy 750 mg/d
4-9 1000-1200 mg/d
10-18 1300-1500 mg/d
Gru p.y srodkow Produkty rekomendowane Produkty przeciwwskazane
spozywczych
wszystkie maki petnoziarniste, e pieczywo z dodatkiem cukru,
maka pszenna, ziemniaczana, stodu, syropow, miodu, karmelu,
kukurydziana, ryzowa (w e produkty z maki z wysokiego
ograniczonych ilo$ciach), przemiatlu smazone, np. paczki,
pieczywo pelnoziarniste, bez faworki, racuchy,
dodatku substancji stodzacych, np. | e ptatki kukurydziane i inne stodzone
zytnie razowe, graham, chleb z ptatki $niadaniowe, np.:
dodatkiem ziaren, cynamonowe, czekoladowe,
biate pieczywo pszenne, zytnie i miodowe.
mieszane,
kasze: gryczana (w tym
krakowska), jeczmienna (pgczak,
wiejska, mazurska), orkiszowa,
Produkty zbozowe bulgur, jaglana, manna,

kukurydziana,

platki naturalne, np. owsiane,
gryczane, jeczmienne, ryzowe,
zytnie, musli bez dodatku cukru i
jego zamiennikdéw np. Syropu
glukozowo-fruktozowego,
makarony, np. razowy, gryczany,
orkiszowy, zytni, pszenny z maki
durum (gotowane al’dente),

ryz brazowy, ryz CZerwony, ryz
biaty (w ograniczonych ilosciach),
potrawy maczne, np. nalesniki,
pierogi, kopytka, kluski (w
ograniczonych ilosciach).

Warzywa i przetwory
warzywne

wszystkie warzywa §wieze i
mrozone, gotowane, duszone z
niewielkim dodatkiem tluszczu,
warzywa pieczone,

warzywa kiszone.

e warzywa przyrzadzane z duza
ilo$cig thuszczu.

Ziemniaki, Bataty

ziemniaki, bataty: gotowane,
pieczone.

ziemniaki smazone (frytki, talarki),
puree w proszku.

Owaoce i przetwory
owocowe

wszystkie owoce: §wieze, mrozone,
gotowane, pieczone,

musy OwWOCOwe,

dzemy owocowe niskostodzone (w
ograniczonych ilo$ciach),

owoce suszone (w ograniczonych
ilosciach).

owoce w syropach cukrowych,
owoce kandyzowane,
przetwory owocowe
wysokostodzone.

Nasiona roslin
straczkowych

wszystkie nasiona roslin
straczkowych,

produkty z nasion roslin
straczkowych z malg zawartoS$cia
soli.

e produkty z nasion roslin
straczkowych z duzg iloscig soli.
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Nasiona, pestki, orzechy

wszystkie nasiona, pestki i orzechy
niesolone np. orzechy wtoskie,
laskowe, arachidowe, pistacje,
nerkowca, migdaty, pestki
stonecznika, dyni, sezam, siemi¢
Iniane,

,;masto orzechowe” bez dodatku
soli i cukru (w ograniczonych
ilosciach).

orzechy solone, w karmelu, ciescie,
w czekoladzie, w lukrze,
,,masto orzechowe” solone.

Miegso i przetwory miesne

mieso z malg zawartoscig thuszczu,
np. drob bez skory (kura, kurczak,
indyk), chuda wotowina, cielecina,
jagniecina, krolik, chude partie
wieprzowiny, np. poledwica, schab,
szynka,

chude gatunki wedlin
niemielonych: drobiowych,
wieprzowych, wotowych,

pieczone pasztety z chudego migsa,
chude gatunki kietbas,

galaretki drobiowe.

mieso z duza zawarto$cig tluszczu,
np. thusty drob (kaczka, ge$), thusta
wolowina i wieprzowina, baranina,
migsa peklowane oraz z duza
zawartoscig soli,

miesa smazone na duzej ilosci
thuszczu,

thuste wedliny, np. baleron, boczek,
thuste 1 niskogatunkowe kietbasy,
paréwki, mielonki, mortadele,
thuste pasztety,

wedliny podrobowe (pasztetowa,
watrobianka, salceson),

migsa Surowe np. tatar.

Ryby i przetwory rybne

wszystkie ryby morskie i
stodkowodne,

konserwy rybne (w ograniczonych
ilosciach),

ryby wedzone (w ograniczonych
ilo§ciach).

ryby surowe,
ryby smazone.

Jajai potrawy z jaj

jaja gotowane,

jaja sadzone i jajecznica na parze
lub smazone na matej ilosci
thuszczu,

omlety, kotlety jajeczne

smazone na matej ilosci thuszczu.

jaja przyrzadzane z duza ilo$ciag
thuszczu,

jaja smazone na stoninie,
skwarkach, tlustej wedlinie.

Mileko i produkty mleczne

mleko od 2% do 3,2% tluszczu i
sery twarogowe chude lub péttiuste,
napoje mleczne fermentowane bez
dodatku cukru (kefir, jogurt),

sery podpuszczkowe (w
ograniczonych ilo$ciach),
$mietanka, $mietana (w
ograniczonych ilo$ciach.

mleko i sery twarogowe thuste,
mleko skondensowane,
jogurty i desery mleczne z
dodatkiem cukru,

thuste sery podpuszczkowe.

Thuszcze

masto (W ograniczonych ilosciach),
migkka margaryna,

oleje roslinne, np. rzepakowy,
oliwa z oliwek,

majonez (w ograniczonych
iloSciach).

thuszcze zwierzece, np. smalec
wieprzowy, 16j wolowy, stonina,
twarde margaryny,

masto klarowane,

thuszcz kokosowy i palmowy,
,,masto kokosowe”,

frytura.
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Desery
(w ograniczonych ilo$ciach)

budyn (bez dodatku cukru lub z
malg ilo$cig cukru),

galaretka (bez dodatku cukru lub
z malg iloscig cukru),

kisiel (bez dodatku cukru lub z
malg ilo$cig cukru),

satatki owocowe bez dodatku
cukru,

musy owocowe bez dodatku cukru,
ciasta drozdzowe,

biszkoptowe,

czekolada z duzg zawarto$cig
(>70%) kakao.

stodycze zawierajace duze ilosci
cukru i/lub thuszczu,

torty i ciasta z masami
cukierniczymi, kremami
cukierniczymi, bitg $mietana,
ciasta kruche,

ciasto francuskie,

¢ wyroby czekoladopodobne.

Napoje

woda niegazowana, woda
mineralna gazowana o niskiej
zawarto$ci dwutlenku wegla,
herbata, np. czarna, zielona,
czerwona, biata, owocowa,

kawa zbozowa,

bawarka,

kakao naturalne (bez dodatku cukru
lub z mata ilo$cig cukru),

soki warzywne,

soki owocowe (w ograniczonych
ilosciach),

kompoty (bez dodatku cukru lub z
malg iloscig cukru).

napoje wysokostodzone,
nektary owocowe,

wody smakowe z dodatkiem
cukru,

napoje energetyzujace.

Przyprawy

wszystkie naturalne przyprawy
gotowe przyprawy warzywne (w
ograniczonych ilo$ciach),

s6l (w ograniczonych ilosciach)
keczup z ograniczona zawarto$cia
cukréw

e Kostki rosotowe i esencje
bulionowe,

e gotowe bazy do zup i sosow,

e gotowe sosy satatkowe i
dressingi,

e przyprawy wzmacniajace smak
w postaci plynnej i stalej.




Wersja z dn. 14.09.2023 r.

Nazwa diety DIETALATWOSTRAWNA

e dla dzieci powyzej 24. miesigca zycia i milodziezy, przebywajacych w
szpitalach, wymagajacych positkow o zmodyfikowanych technikach
kulinarnych i odpowiednim doborze produktow, wedtug wskazan lekarza i/lub)
dietetyka,

e w infekcjach przebiegajacych z goraczka,

e W chorobach nowotworowych,

e po zabiegach chirurgicznych,

e w trakcie rekonwalescencji, u pacjentow lezacych,

e w stanach zapalnych zotadka i jelit,

e w stanach zapalnych nerek i drog moczowych,

o w refluksie zoladkowo-przetykowym,

e w przewlektym zapaleniu watroby,

e w przewlektym zapaleniu trzustki,

e W zespole jelita wrazliwego (zaburzenia ukladu pokarmowego, kryterial
Rzymskie 1V), biegunce,

e w chorobach przyzgbia.

Zastosowanie

e dicta tatwostrawna jest modyfikacja diety podstawowej polegajaca m.in. na
doborze odpowiednich produktéw oraz technik kulinarnych, ktore majg poprawid
strawno$¢ sktadnikow odzywczych,

e warto$¢ energetyczna i odzywcza dostosowywana jest do masy ciata i stanu
fizjologicznego pacjenta zgodnie z aktualnymi normami zywienia dla
populacji Polski oraz wytycznymi towarzystw naukowych,

e dicta powinna by¢ prawidlowo zbilansowana i urozmaicona uwzgledniajaca
udziat wszystkich grup produktow spozywczych: produktéw zbozowych,
mlecznych, warzyw i owocoéw, ziemniakow, produktow migsnych i ryb, jaj,
nasion ro$lin stragczkowych oraz ttuszczow,

e dieta powinna by¢ urozmaicona pod wzgledem smaku, kolorystyki,
konsystencji i strawnosci potraw oraz obrobki termicznej,

e positki powinny by¢ podawane 4-5 X dziennie zgodnie z zaleceniami lekarza
i/lub dietetyka, 3 positki gldowne — $niadanie, obiad i kolacja oraz positki
uzupekiajace — drugie $niadanie i/lub podwieczorek, podawane o tych samych
porach; co 3-4 godziny,

e nalezy eliminowaé podjadanie pomigdzy positkami,

e W kazdym positku nalezy uwzgledni¢ dodatek dozwolonych warzyw i/lub
owocow, z przewaga warzyw, w wiekszosci przetworzonych termicznie,
gotowanych w wodzie lub na parze, duszonych bez podsmazania,

e nalezy ograniczy¢ w positkach produkty zbozowe z pelnego przemiatu,

e dieta powinna opiera¢ si¢ 0 spozycie produktow i potraw Swiezych, o
zmniejszonej ilosci btonnika pokarmowego, z wykluczeniem potraw
wzdymajacych i cigzkostrawnych; blonnik pokarmowy w diecie powinien by¢
ograniczony,

e mleko i przetwory mleczne, w tym napoje mleczne fermentowane i/lub
produkty roslinne (wzbogacane w wapn i witaming D) jako zamienniki mleka
i produktow mlecznych powinny by¢ podawane co najmniej w dwoch
positkach w ciagu dnia,

e W kazdy positku nalezy uwzgledni¢ produkty bedace zrodtem biatka z grupy
mieso/ryby/jaja/nasiona ro$lin strgczkowych lub inne produkty bedace
zrodtem biatek roslinnych,

e ryby i/lub przetwory rybne (gltéwnie z ryb morskich) - nalezy uwzglednié co
najmniej 1-3 razy w tygodniu,

e nasiona roslin straczkowych i/lub ich przetwory nalezy uwzgledni¢ co
najmniej raz w tygodniu,

Zalecenia dietetyczne
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Przy doborze produktow nalezy zwrdci¢ uwage na ich:
e jakose,

Stosowane techniki kulinarne:

Praktyczne wskazowki odno$nie sporzgdzania positkow:

w kazdym positku nalezy uwzgledni¢ produkty z grupy tluszcze, thuszcze
zwierzgce powinny by¢ eliminowane na rzecz thuszczéw roslinnych, z
wyjatkiem tluszczu palmowego i kokosowego,

przynajmniej 1 positek w ciagu dnia powinien zawiera¢ produkty bogate w
kwasy tluszczowe nienasycone,

konieczne jest ograniczenie w potrawach dodatku soli i cukru,

wskazane jest ograniczenie produktow cigzkostrawnych i wzdymajacych,
nalezy zapewni¢ swobodny dostep do wody pitnej dobrej jakoSci.

termin przydatnosci do spozycia,
$ezonowosc.

gotowanie tradycyjne lub na parze,

duszenie bez wczesniejszego obsmazania,

pieczenie bez dodatku ttuszczu, np. w folii aluminiowej, w rekawach do
pieczenia, pergaminie, naczyniach zaroodpornych oraz w piecach
konwekcyjnych.

temperatura positkow powinna by¢ umiarkowana,

zupy, sosy oraz potrawy nalezy sporzadza¢ z naturalnych skladnikow, bez
uzycia koncentratow spozywczych, z wylaczeniem koncentratow z
naturalnych sktadnikow,

nalezy ograniczy¢ zabielania zup i sosow S$mietang i jej roslinnymi
zamiennikami, np. mleczkiem kokosowym,

nalezy wykluczy¢ dodatek zasmazek do potraw,

nalezy wykluczy¢ lub ograniczy¢ do minimum cukier dodawany do napojow i
potraw,

nalezy wykluczy¢ lub ograniczy¢ do minimum dodatek soli na rzecz
naturalnych przypraw.

Biatko 10-20% energii, w zalezno$ci od wieku i stanu odzywienia dziecka,
Thuszcz 35-40% 24-36 miesigey, 20-35% powyzej 3. roku zycia, w tym kwasy
tluszczowe nasycone tak niskie, jak to jest mozliwe do osiggnigcia w diecie
zapewniajacej wlasciwag warto$¢ zywieniowa, ale nie wigcej niz 10% energii.
Weglowodany 45-65% energii, w tym cukry 5-10% energii.

Energia (En) Wiek (lata) jednostki
24-36 miesiecy 1000 kcal
Wartos¢ energetyczna 4-9 1400-1800 kcal
10-18 1800-2400 kcal
Biatko 24-36 miesigcy 10-20 % En
4-9 10-20% En
10-18 10-20 % En
Thuszcz ogdtem 24-36 miesiecy 35-40% En
4-9 20-35% En
B2 10-18 20-35% En
t dzyw
Wartosc o cza w tym nasycone kwasy thuszczowe Tak niskie, jak to jest mozliwe do
osiagnigcia
w diecie zapewniajacej
wlasciwg warto$¢ zywieniowa, ale nie
wiecej niz 10% energii
Weglowodany ogdétem 24-36 miesiecy | 45-65% En
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4-9 45-65% En
10-18 45-65% En
w tym cukry 24-36 miesigcy 5-10% En
4-9 5-10% En
10-18 5-10% En
Btonnik 24-36 miesiecy 10 g/os/d
4-9 14-16 g/os/d
10-18 19-21 g/os/d
Sod 24-36 miesigcy 750 mg/d
4-9 1000-1200 mg/d
10-18 1300-1500 mg/d
Grupy srodkow Produkty rekomendowane Produkty przeciwwskazane
spozywczych
o wszystkie maki $redniego i e wszystkie maki petnoziarniste,
niskiego przemiatu, e pieczywo z dodatkiem cukru, stodu,
e maka pszenna, zytnia, syropoéw, miodu, karmelu,
ziemniaczana, kukurydziana, pieczywo petnoziarniste,
ryzowa, pieczywo cukiernicze i
o Dbiale pieczywo pszenne, zytnie i pétcukiernicze.
mieszane, graham, grahamki, e produkty z maki z wysokiego
e Kkasze srednio i drobnoziarniste, np. przemiatu smazone, np. paczki,
manna, kukurydziana, jeczmienna faworki, racuchy,
Produkty zbozowe (mazurska, wiejska), orkiszowa, e Kkasze gruboziarniste, np.: gryczana,

jaglana, krakowska,

ptatki naturalne btyskawiczne np.
owsiane, gryczane, jgczmienne,
zytnie, ryzowe,

makarony drobne,

ryz bialy,

potrawy maczne, np. pierogi,
kopytka, kluski bez okrasy (w
ograniczonych ilo$ciach),
suchary.

peczak,

o platki kukurydziane i inne stodzone
ptatki $niadaniowe, np.
cynamonowe, czekoladowe,
miodowe,
makarony grube i petnoziarniste,

e r1yz bragzowy, ryz Czerwony.

Warzywa i przetwory

warzywa $wieze, rowniez w postaci
suréwek drobno startych z
delikatnych, dobrze tolerowanych
przez pacjentdw warzyw, mrozone,
gotowane, duszone z niewielkim
dodatkiem tluszczu, pieczone (z
wykluczeniem przeciwskazanych),
gotowany kalafior, brokut — bez

e warzywa kapustne: kapusta,
brukselka, rzodkiewka, rzepa,

e warzywa cebulowe podawane na
surowo oraz smazone: cebula, por,
czosnek, szczypior,

e surowe ogorki, papryka, kukurydza,

e Wwarzywa przetworzone tj. warzywa
konserwowe, warzywa smazone lub

warzywne todygi (w ograniczonych ilo$ciach), przyrzadzane z duzg ilo$cia
e pomidor bez skory, thuszczu,
o starte ogorki kiszone (bez skory, w | e Kiszona kapusta,
ograniczonych ilosciach), e grzyby (dla dzieci powyzej 6. roku
e szczegollnie zalecane przyktady zycia), pieczarki
warzyw to: marchew, buraki, dynia, | e surowki z dodatkiem $mietany.
szpinak, cukinia, kabaczek, salata.
Ziemniaki, e ziemniaki, bataty: gotowane. ziemniaki smazone (frytki, talarki),
Bataty puree w proszku.
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Owaoce
| przetwory owocowe

dojrzate/rozdrobnione (bez skorki i
pestek),

przeciery i musy owocowe z niska
zawartoscig lub bez dodatku cukru,
dzemy owocowe niskostodzone
bezpestkowe (w ograniczonych
ilo$ciach),

owoce drobnopestkowe, np.
porzeczka, agrest, maliny, jagoda,
truskawki (wytacznie pozbawione
pestek, przetarte przez sito).

owoce niedojrzale,

owoce ci¢zkostrawne (takie jak
czeresnie, gruszki, sliwki),
owoce w syropach cukrowych,
owoce kandyzowane,
przetwory owocowe
wysokostodzone,

owaoce suszone.

Nasiona roslin straczkowych

produkty z nasion roslin
strgczkowych (w ograniczonych
ilosciach) np. niestodzone napoje
roslinne sojowe, tofu naturalne,
jesli sa dobrze tolerowane.

pozostate nasiona roslin
straczkowych (groch, fasola,
soczewica, ciecierzyca).

Nasiona, pestki, orzechy

mielone nasiona, np. siemig¢ Iniane,
stonecznik, dynia (w ograniczanych
ilosciach).

cale nasiona, pestki, orzechy,
,,masto” orzechowe,
wiorki kokosowe.

Miegso i przetwory miesne

mieso z malg zawartoscig thuszczu,
np. drob bez skory (kura, kurczak,
indyk), chuda wotowina, cielgcina,
jagnigcina, krolik, chude partie
wieprzowiny, np. poledwica, schab,
szynka,

chude gatunki wedlin
niemielonych: drobiowych,
wieprzowych, wotowych,

chude gatunki kietbas np. szynkowej,
krakowskiej,

galaretki drobiowe.

mieso z duzg zawarto$cig tluszczu,
np. thusty drob (kaczka, gg$), thusta
wolowina i wieprzowina, baranina,
migsa peklowane oraz z duza
zawartoscig soli,

miesa smazone na duzej ilosci
thuszczu,

thuste wedliny, np. baleron, boczek,
thuste 1 niskogatunkowe kietbasy,
paréwki, mielonki, mortadele,
pasztety,

wedliny podrobowe (pasztetowa,
watrobianka, salceson),

miesa surowe np. tatar,

konserwy miesne.

Ryby i przetwory rybne

wszystkie ryby morskie i
stodkowodne,

ryby gotowane, w tym
przygotowywane na parze,
pieczone,

konserwy rybne w sosie wlasnym
(w ograniczonych ilo$ciach).

ryby surowe,

ryby smazone na duzej iloSci
thuszczu,

ryby wedzone,

konserwy rybne w oleju.

Jajai potrawy z jaj

gotowane na migkko,

gotowane na twardo (jesli dobrze
tolerowane),

jaja sadzone i jajecznica na parze.

jaja przyrzadzane z duzg iloscia
thuszczu,

jajecznica, jaja sadzone, omlety,
kotlety jajeczne smazone na
thuszczu.

Mieko i produkty mleczne

mleko i sery twarogowe chude lub
pottluste,

napoje mleczne fermentowane bez
dodatku cukru (np. jogurt, kefir,
maslanka).

mleko skondensowane,

jogurty, napoje i desery mleczne z
dodatkiem cukru,

sery podpuszczkowe,

tluste sery dojrzewajace
(dtugodojrzewajace, twarde),
wysokottuszczowe napoje mleczne
fermentowane,

Smietana.
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masto (W ograniczonych ilo$ciach),
migkka margaryna,

thuszcze zwierzece, np. smalec,
stonina, 10j,

oleje roslinne, np. rzepakowy, o twarde margaryny,
oliwa z oliwek. e maslo klarowane,
Thuszcze * majonez, .
o thuszcz kokosowy i palmowy,
e _masto” kokosowe,
¢ masto orzechowe solone i z
dodatkiem cukru,
o frytura smazalnicza.
budyn (bez dodatku cukru lub z e stodycze zawierajace duze ilosci
malg ilo$cig cukru), cukru i/lub ttuszczu,
galaretka (bez dodatku cukru lub z | e torty i ciasta z masami
malg iloscig cukru), cukierniczymi, kremami, bitg
kisiel (bez dodatku cukru lub z $mietang,
Desery (w ograniczonych matg iloscig cukru), e ciasta kruche,
ilosciach) satatki owocowe z dozwolonych e ciasto francuskie,
owocow (bez dodatku cukru), e czekolada i wyroby
ciasta drozdzowe niskostodzone, czekoladopodobne,
ciasta biszkoptowe niskostodzone e desery zawierajace znaczne ilo$ci
(bez dodatku proszku do pieczenia). substancji konserwujacych i
barwniki.
woda hiegazowana, e woda gazowana,
stabe napary herbat, np. czarna, ® napoje gazowane,
zielona, czerwona, biata, e napoje wysokostodzone,
napary owocowe, ¢ nektary owocowe,
kawa zbozowa (W ograniczonych ¢ wody smakowe z dodatkiem
ilo$ciach), cukru,
. bawarka, e mocne napary herbaty i kawy,
Napoje kakao naturalne (bez dodatku cukru | e napoje energetyzujace.
lub z mata ilo$cig cukru),
soki warzywne,
soki owocowe rozcienczone (W
ograniczonych ilo$ciach),
kompoty (bez dodatku cukru lub z
malg iloScig cukru).
tagodne naturalne przyprawy np. e ostre przyprawy np. czarny pieprz,
koper zielony, zielona pietruszka, pieprz cayenne, ostra papryka,
1i$¢ laurowy, ziele angielskie, papryka chili,
kminek, tymianek, majeranek, e kostki rosotowe i esencje
bazylia, oregano, lubczyk, bulionowe,
rozmaryn, pieprz ziotowy, e gotowe bazy do zup i sosow,
Przyprawy gozdziki, cynamon (w e gotowe sosy satatkowe i dressingi,
ograniczonych ilo$ciach), o musztarda, keczup, ocet,
gotowe przyprawy warzywne (W e SO0S sojowy,
ograniczonych ilosciach), e przyprawy wzmacniajace smak w

sol i cukier (w ograniczonych
ilo$ciach).

postaci ptynnej i statej.
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Nazwa diety

DIETALATWOSTRAWNA
CZESCIOWO
ROZDROBNIONA

Zastosowanie

o Wedlug wskazan lekarza i / lub dietetyka.

U pacjentow:

e 0d 13 miesigca zycia (lub starszych),

e ze wskazaniami do diety fatwostrawnej i dodatkowo:

* Z trudno$ciami z gryzieniem / potykaniem,

+ zaburzeniami karmienia / jedzenia,
z chorobami jamy ustnej i przetyku,
po sanacji jamy ustnej, z brakami w uzebieniu,
w okresie rekonwalescencji po niektorych zabiegach operacyjnych,
w innych sytuacjach Klinicznych, np. u niektorych dzieci z chorobami
osrodkowego uktadu nerwowego lub niektorych chorobach przebiegajacych z
goraczka.

Zalecenia dietetyczne

e U dzieci do 12 miesigca zycia (wlacznie) dieta powinna by¢ zgodna ze
schematem zywienia dzieci w 1 roku zycia; diete latwostrawna czesciowol
rozdrobniong mozna taczy¢ u dzieci zywionych z wykorzystaniem preparatow|
do poczatkowego i dalszego zywienia niemowlat,

o dieta stanowi modyfikacje diety tatwostrawnej - gtdbwna modyfikacja polega na
zmianie konsystencji produktow i potraw, produkty i potrawy nalezy podawaé
w formie papkowatej, nie wymagajacej gryzienia,

o dieta powinna by¢ prawidtowo zbilansowana i urozmaicona uwzgledniajgca
udzial wszystkich grup produktéw spozywczych: produktow zbozowych,
mlecznych, warzyw i owocdw, ziemniakow, produktow miegsnych i ryb, jaj,
nasion roslin stragczkowych oraz thuszczow,

e dieta powinna by¢ urozmaicona pod wzgledem smaku, kolorystyki,
konsystencji i strawnosci potraw,

e warto$¢ energetyczna i odzywcza dostosowana jest do masy ciata i stanu
fizjologicznego pacjenta, zgodnie z aktualnymi normami zywienia dla
populacji Polski oraz wytycznymi towarzystw naukowych,

e nalezy podawac¢ 4-5 positkow dziennie, 3 positki gldowne — $niadanie, obiad i
kolacja oraz positki uzupetniajace — drugie $niadanie i/lub podwieczorek,
podawane o tych samych porach; co 3-4 godziny,

e nalezy eliminowaé pojadanie pomigdzy positkami,

e W kazdym positku nalezy uwzgledni¢ dodatek dozwolonych warzyw i/lub
owocow, z przewaga warzyw, w wiekszosci przetworzonych termicznie,
gotowanych na parze, gotowanych, duszonych bez podsmazania,

e nalezy wykluczy¢ produkty i potrawy, ktore moglyby drazni¢ zmieniony
chorobowo przetyk lub jame ustng (kwasne, pikantne, stone),

e nalezy ograniczy¢ w positkach ilo$¢ produktow zbozowych z pelnego
przemiatu,

e dicta powinna by¢ oparta o spozycie produktéw i potraw $§wiezych, o
zmniejszonej ilosci blonnika pokarmowego, z wykluczeniem potraw
wzdymajacych i cigzkostrawnych; blonnik pokarmowy w diecie powinien by¢
ograniczony,

e mleko i przetwory mleczne, w tym naturalne napoje mleczne fermentowane
i/lub napoje roslinne (wzbogacane w wapn i1 witaming D) jako zamienniki
mleka i produktow mlecznych nalezy podawaé¢ w co najmniej 2 positkach w
ciagu dnia,

o W kazdym positku nalezy uwzgledni¢ produkty bedace zrédtem biatka z grupy
migso/ryby/jaja/nasiona ro$lin stragczkowych lub produkty bedace zrodtem
biatek roslinnych,

e ryby i/lub przetwory rybne (gtéwnie z ryb morskich) nalezy uwzgledni¢ co
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najmniej 1-3 razy w tygodniu,

e nasiona roslin straczkowych i ich przetwory nalezy podawaé¢ co najmniej raz
w tygodniu,

e w kazdym positku nalezy uwzgledni¢ produkty z grupy tluszcze, tluszcze
zwierzece powinny by¢ ograniczone na rzecz thuszczu roslinnego, z wyjatkiem
thuszczu palmowego i kokosowego,

e przynajmniej 1 positek w ciggu dnia powinien zawiera¢ produkty bogate w
kwasy tluszczowe nienasycone,

e nalezy ograniczy¢ dodatek soli i cukru do potraw,

e nalezy wykluczy¢ produkty cigzkostrawne i wzdymajace,

e nalezy zapewni¢ swobodny dostep do dobrej jakosci wody pitne;j.

Przy doborze produktow nalezy zwrdci¢ uwage na ich:
e jakos¢,

e termin przydatnosci do spozycia,

e s5ezonowosc.

Stosowane techniki kulinarne:

e gotowanie tradycyjne lub na parze,

o duszenie bez wczesniejszego obsmazania,

e pieczenie bez dodatku tluszczu, np. w folii aluminiowej, w rgkawach do
pieczenia, pergaminie, naczyniach zaroodpornych oraz w piecach

konwekcyjnych.

Praktyczne wskazowki odnos$nie sporzadzania positkow:

e temperatura positkow powinna by¢ umiarkowana,

e zZupy, sosy oraz potrawy nalezy sporzadza¢ z naturalnych sktadnikow, bez
uzycia koncentratdow spozywczych, z wylaczeniem koncentratow z
naturalnych sktadnikow,

e nalezy ograniczy¢ zabielanie zup i soséw $mietang i jej roslinnymi
zamiennikami, np. mleczkiem kokosowym,

e potrawy nalezy przygotowywac bez dodatku zasmazek,

e ugotowana potrawa powinna by¢ ostudzona, nastgpnie zmiksowana do
odpowiedniej papkowatej konsystencji,

o 7zbyt gestg konsystencje nalezy regulowa¢ dodatkiem wody przegotowaneyj,

e do zageszczania potraw zalecane stosowanie zawiesiny z maki, kaszy manny,
ptatkoéw ryzowych lub ryzu oraz mleka lub wody,

e szczegllne zastosowanie majg zupy przecierane, zupy kremy, owoce w postaci
przecierow lub sokow, warzywa gotowane, duszone i rozdrobnione,

e pieczywo przed zmiksowaniem powinno zosta¢ namoczone w wodzie, mleku
lub zupie,

o kasze nalezy podawac w formie kleiku,

e sery, jaja, migsa, warzywa, ziemniaki podawac¢ zmiksowane z mlekiem, woda
lub z zupa,

e w przypadku wskazan lekarza i/lub dietetyka zasadne moze okazac si¢
z a stosowanie s$rodkéw spozywczych specjalnego przeznaczenia
medycznego,

e nalezy wykluczy¢ lub ograniczy¢ do minimum dodatek cukru do napojow i
potraw,

e nalezy wykluczy¢ lub ograniczy¢ do minimum dodatek soli na rzecz
naturalnych przypraw.

e Biatko 10-20% energii, w zaleznos$ci od wieku i stanu odzywienia dziecka.

o Thuszcz 35-40% do 3 roku zycia, 20-35% po 3 roku zycia, w tym kwasy
thuszczowe nasycone tak niskie, jak to jest mozliwe do osiagnigcia w diecie
zapewniajgcej wlasciwag warto§¢ zywieniows, ale nie wigcej niz 10% energii.

e  Weglowodany 45-65% energii, w tym cukry 5-10% energii.
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Energia (En) Wiek (lata) Jednostki
13-36 miesigcy 1000 kcal
Wartos¢ energetyczna 4-9 1400-1800 kcal
10-18 1800-2400 kcal
Biatko 13-36 miesigcy 10-15 % En
4-9 10-20 % En
10-18 10-20 % En
Thuszcz ogdtem 13-36 miesigcy 35-40% En
4-9 20-35% En
10-18 20-35% En
w tym nasycone kwasy thuszczowe Tak niskie, jak to jest mozliwe do
osiagniecia
w diecie zapewniajacej
wlasciwag warto$¢ zywieniowa, ale nie
wiecej niz 10% energii
Wartosé odzyweza Weglowodany ogdtem 13-36 miesigcy 45-65% En
4-9 45-65% En
10-18 45-65% En
w tym cukry 13-36 miesigcy 5-10% En
4-9 5-10% En
10-18 5-10% En
Btonnik 13-36 miesigcy 10 g/os/d
4-9 14-16 g/os/d
10-18 19-21 g/os/d
Sod 13-36 miesiecy 750 mg/d
4-9 1000-1200 mg/d
10-18 1300-1500 mg/d
Grup.y srodkow Produkty rekomendowane Produkty przeciwwskazane
spozywczych
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Produkty zbozowe

wszystkie maki Sredniego i
niskiego przemiatu,

maka pszenna, zytnia,
ziemniaczana, kukurydziana,
ryzowa,

biate pieczywo pszenne, zytnie i
mieszane, graham, grahamki,
kasze $rednio i drobnoziarniste, np.
manna, kukurydziana, jgczmienna
(mazurska, wiejska), orkiszowa,
jaglana, krakowska,

ptatki naturalne btyskawiczne np.
owsiane, gryczane, jgczmienne,
zytnie, ryzowe,

makarony drobne,

ryz biaty,

suchary, np. zmiksowane z mlekiem.

wszystkie maki pelnoziarniste,
pieczywo z dodatkiem cukru, stodu,
syropéw, miodu, karmelu,
pieczywo petnoziarniste,

pieczywo cukiernicze i
poélcukiernicze,

produkty maczne smazone, np.
paczki, faworki, racuchy,

kasze gruboziarniste, np. gryczana,
peczak,

ptatki kukurydziane i inne stodzone
ptatki $niadaniowe, np.
cynamonowe, czekoladowe,
miodowe,

makarony z maki petnoziarniste;j,

ryz bragzowy, ryz Czerwony,
nale$niki.

Warzywa i przetwory

rozdrobnione (np. przetarte,
zmiksowane) warzywa swieze,
mrozone, gotowane, duszone z
niewielkim dodatkiem ttuszczu,
pieczone (z wykluczeniem
przeciwskazanych),

szczegoblnie zalecane przyklady
warzyw: marchew, dynia, buraki,

warzywa nierozdrobnione, w
postaci wymagajacej gryzienia,
warzywa kapustne: kapusta,
brukselka, kalafior, brokut,
rzodkiewka, rzepa,

warzywa cebulowe podawane na
surowo oraz smazone: cebula, por,
czosnek, szczypior,

warzywne szpinak, cukinia, kabaczek, pomidor | e ogorki, papryka, kukurydza,
bez skory. e warzywa przetworzone tj. warzywa
konserwowe, warzywa smazone lub
przyrzadzane z duza iloscig
thuszczu,
e Kiszona kapusta,
e surowki z dodatkiem $mietany,
o grzyby.
Ziemniaki, ziemniaki, bataty: gotowane, e ziemniaki smazone (frytki, talarki),
Bataty pieczone. e puree W proszku.
dojrzate, rozdrobnione (bez skorkii | e owoce nierozdrobnione,
pestek), wymagajace gryzienia,
przeciery i musy owocowe z niskg | e owoce niedojrzale,
zawartoscig lub bez dodatku cukru, | e owoce takie jak, np. czeresnie,
Owoce owoce drobnopestkow_e, np. gruszki, sliwki,
i przetwory owocowe porzeczka, agrest, maliny, jagoda, e owoce w syropach cukrowych,

truskawki (wytacznie pozbawione
pestek, przetarte przez sito),
dzemy bezpestkowe niskostodzone
(w ograniczonych ilosciach).

owoce kandyzowane,
przetwory
wysokostodzone,
OWOCe SuSzone.

owocowe

Nasiona roslin
straczkowych

produkty z nasion roslin
straczkowych (w ograniczonych
ilosciach): niestodzone napoje
roslinne (wzbogacane w wapn i
witamine¢ D), tofu naturalne, jesli sg
dobrze tolerowane.

pozostate nasiona roslin
straczkowych.
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Nasiona, pestki, orzechy

e mielone nasiona, np. siemi¢ Iniane,

stonecznik, dynia (w ograniczanych
ilosciach).

cate nasiona, pestki, orzechy,
,,masto orzechowe”,
widrki kokosowe.

Migso i przetwory migsne

mieso rozdrobnione (zmiksowane),
z matg zawarto$cig thuszczu, np.:
drob bez skory (kura, kurczak,
indyk), chuda wolowina, cielecina,
jagniecina, krolik, chude partie
wieprzowiny, np. poledwica, schab,
szynka,

rozdrobnione (zmiksowane) chude
gatunki kietbas i wedlin
niemielonych: drobiowych,
wieprzowych, wotowych.

mieso z duzg zawarto$cig thuszezu,
np.: thusty drob (kaczka, ges), thusta
wolowina i wieprzowina, baranina,
migsa peklowane oraz z duza
zawartoscig soli,

miesa smazone na duzej ilosci
thuszczu,

thuste wedliny, np. baleron, boczek,
thuste i niskogatunkowe kietbasy,
parowki, mielonki, mortadele,
pasztety,

wedliny podrobowe (pasztetowa,
watrobianka, salceson),

konserwy miesne,

migsa surowe np. tatar.

wszystkie ryby morskie i
stodkowodne rozdrobnione
(zmiksowane),

ryby surowe,
ryby smazone na duzej ilosci
thuszczu,

: ryby gotowane, w tym gotowane na | e ryby wedzone,
YDA I CE parze, pieczone (rozdrobnione), o konserwy rybne w oleju.
rozdrobnione konserwy rybne w
sosie wlasnym (w ograniczonych
ilosciach).
jaja gotowane na miekko, jajecznica | e jaja gotowane na twardo,
na parze (rozdrobnione). e jaja przyrzadzane z duza ilo$cia
Jaja i potrawy z jaj thuszczu,
e jajecznica, jaja sadzone, omlety,
kotlety jajeczne smazone na ttuszczu.
preparaty do poczatkowego i e mleko skondensowane,
dalszego zywienia niemowlat, w e jogurty, napoje i desery mleczne z
tym mleko modyfikowane, dodatkiem cukru,
mleko i sery twarogowe chude lub | e sery podpuszczkowe,
Mleko i produkty mleczne potthuste, o tluste sery dojrzewajace
napoje mleczne fermentowane, bez (dtugodojrzewajace, twarde),
dodatku cukru, np. kefir, jogurt. o wysokottuszczowe napoje mleczne
fermentowane,
e S$mietanka, Smietana.
masto (w ograniczonych iloéciach), | e tluszcze zwierzgce np. smalec,
migkka margaryna, stonina, 167,
oleje roslinne, np. rzepakowy, ¢ twarde margaryny,
oliwa z oliwek. e masto klarowane,
Thuszcze ® majonez,
o thuszcz kokosowy i palmowy,
e . masto kokosowe”,
o frytura smazalnicza,
¢ maslto orzechowe solone.
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Desery
(w ograniczonych ilosciach)

budyn (bez dodatku cukru lub z
malg ilo$cig cukru),

kisiel (bez dodatku cukru lub z
malg iloscig cukru),

galaretka (bez dodatku cukru lub z
malg ilo$cig cukru),

namoczone ciasta drozdzowe,
niskostodzone.

namoczone biszkopty lub ciasta
biszkoptowe, niskostodzone (bez
dodatku proszku do pieczenia).

stodycze zawierajace duze ilo$ci
cukru i/lub thuszczu,

torty i ciasta z masami
cukierniczymi, kremami, bitg
$mietana,

ciasta kruche,

ciasto francuskie,

czekolada i wyroby
czekoladopodobne,

desery zawierajace znaczne ilosci
substancji konserwujacych i
barwniki.

woda niegazowana, e woda gazowana,
stabe napary herbat, np. czarna, ® napoje gazowane,
zielona, czerwona, biata, e napoje wysokostodzone,
napary owocowe, ¢ nektary owocowe,
kawa zbozowa (W ograniczonych o wody smakowe z dodatkiem
ilo$ciach), cukru,
Napoje bawarka, e mocne napary herbaty,
kakao naturalne (bez dodatku e napoje energetyzujace.
cukru lub z matg ilo$cig cukru),
soki warzywne,
soki owocowe rozcienczone (W
ograniczonych ilo$ciach),
kompoty (bez dodatku cukru lub z
malg iloscig cukru).
tagodne naturalne przyprawy np. e Ostre przyprawy np. czarny pieprz,
koper zielony, zielona pietruszka, pieprz cayenne, ostra papryka,
1is¢ laurowy, ziele angielskie, papryka chili,
kminek, tymianek, majeranek, e kostki rosotowe i esencje
bazylia, oregano, lubczyk, bulionowe,

Przyprawy rozmaryn, pieprz ziotowy, e gotowe bazy do zup i sosow,
gozdziki, cynamon (w e gotowe sosy satatkowe i dressingi,
ograniczonych ilo$ciach), e musztarda, keczup, ocet,
gotowe przyprawy warzywne (w e 505 SOjOWYy, przyprawy

ograniczonych ilo$ciach),
sol i cukier (w ograniczonych
ilo§ciach).

wzmacniajace smak w postaci statej
i ptynne;j.

16



Wersja z dn. 14.09.2023 r.

Nazwa diety

DIETALATWOSTRAWNA
PLYNNA

Zastosowanie

o Wedlug wskazan lekarza i/ lub dietetyka.

U pacjentow ze wskazaniami do diety tatwostrawnej i dodatkowo:
z trudno$ciami w potykaniu,

z krwawieniem z zylakow przelyku,

po sanacji jamy ustnej, z brakami w uzebieniu

w okres rekonwalescencji po niektorych zabiegach operacyjnych, zwlaszcza
przewodu pokarmowego,

wyjatkowo u pacjentow karmionych przez sonde¢/zglebnik,

e leczonych chemio- i radioterapig z powodu choréb nowotworowych.

Zalecenia dietetyczne

o dieta stanowi modyfikacj¢ diety tatwostrawne;,

o dieta ptynna ma na celu ztagodzenie pragnienia i dostarczenie niezbgdnej
ilosci ptynow,
. nalezy zapewni¢ swobodny dostep do dobrej jakosci wody pitnej,

. jest dieta normokaloryczng, w indywidualnych przypadkach moze
uwzglednia¢ zwigkszong kalorycznos$¢ (takze poprzez zastosowanie
preparatow zywieniowych),

o dieta opiera si¢ na zasadach diety tatwostrawnej, tj. uboga w blonnik
pokarmowy, uwzglednia produkty nie powodujace wzdeé, zapar¢ i
biegunek,

. nalezy podawaé pokarmy/positki o konsystencji ptynnej/potptynnej (do
podawania tyzeczka),

o 1 ml pozywienia podawanego pacjentowi powinien zawiera¢ ok. 1 kcal
(wicksze stezenie pokarmu moze wywolywac biegunke).
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Nazwa diety DIETA EATWOSTRAWNA Z OGRANICZENIEM TLUSZCZU

Zastosowanie e upacjentow z ostrym i przewleklym zapaleniem trzustki, wedtug wskazan
lekarza i/lub dietetyka.

o dieta stanowi modyfikacj¢ diety tatwostrawnej,

e glowna modyfikacja diety polega na zmniejszeniu podazy produktow
bogatych w tluszcz zwierzecy i cholesterol,

e dieta powinna by¢ prawidlowo zbilansowana i urozmaicona uwzgledniajaca
udziat wszystkich grup produktéow spozywczych: produktéw zbozowych,
mlecznych, warzyw i owocow, ziemniakow, produktow migsnych i ryb, jaj,
nasion roslin stragczkowych oraz ttuszczow,

e dicta powinna by¢ urozmaicona pod wzgledem smaku, kolorystyki,
konsystencji i strawnosci potraw,

e warto$¢ energetyczna i odzywcza dostosowana jest do masy ciata i stanu
fizjologicznego pacjenta, w oparciu o aktualne normy zywienia dla populacji
Polski oraz wytyczne towarzystw naukowych.

o dieta powinna opiera¢ na spozyciu produktéw i potraw S$wiezych, o
zmniejszonej ilosci blonnika pokarmowego, z wykluczeniem potraw tlustych,
wzdymajacych i ciezkostrawnych,

e nalezy ograniczy¢ produkty bogate w cholesterol, takie jak: tluste miesa,
podroby, zoéttka jaj, thuste produkty mleczne,

e nalezy ograniczy¢ produkty bogate w ttuszcze nasycone, ktorych zrodtem sa
m.in. czerwone migso, podroby, olej kokosowy i palmowy, stodycze, stone
przekaski, zywno$¢ typu fast-food,

e dozwolonymi produktami tluszczowymi sa bogate w nienasycone kwasy
thuszczowe oleje roslinne,

e przy niskiej podazy thuszczu nalezy zwrdcic szczegolng uwage na odpowiednia
podaz witamin rozpuszczalnych w thuszczach — positki powinny zawiera¢
produkty bedace zrodtem witamin A, D, E, K,

Zalecenia dietetyczne e positki powinny by¢ podawane 4-5 x dziennie zgodnie z zaleceniami lekarza
i/lub dietetyka, 3 positki gtéwne — $niadanie, obiad i kolacja oraz positki
uzupekiajace — drugie $niadanie i/lub podwieczorek, podawane o tych samych
porach; co 3-4 godziny,

e nalezy eliminowaé pojadanie pomigdzy positkami,

e W kazdym positku nalezy uwzgledni¢ dodatek warzyw i/lub owocow, z
przewaga warzyw, w wigkszos$ci przetworzonych termicznie, gotowanych w
wodzie lub na parze, duszonych bez podsmazania, czes¢ warzyw i owocoOw
powinna by¢ podawana w postaci surowej (o ile dobrze tolerowane) w postaci
musow albo przetartej bez skorki i pestek,

e nalezy ograniczy¢ w positkach produkty zbozowe z pelnego przemiatu,

e mleko i przetwory mleczne o obnizonej zawartos$ci tluszczu, w tym naturalne
napoje mleczne fermentowane i/lub napoje roslinne (wzbogacone w wapn i
witamine D) jako zamienniki mleka i produktow mlecznych powinny by¢
podawane co najmniej w 2 positkach w ciggu dnia,

e W kazdy positku nalezy uwzgledni¢ produkty bedace zrodtem biatka z grupy
migso/ryby/jaja/nasiona roslin stragczkowych lub produkty bedace zrédiem
biatek roslinnych.

e ryby i/lub przetwory rybne (gléwnie z ryb morskich) nalezy uwzgledni¢ co
najmniej1-3 razy w tygodniu,

e nasiona roslin straczkowych i ich przetwory nalezy uwzgledni¢ co najmniej
raz w tygodniu,

e nalezy ograniczy¢ dodatek soli i cukru do potraw,

e nalezy wykluczy¢ produkty cigzkostrawne i wzdymajace,

e nalezy zapewni¢ swobodny dostep do dobrej jakosci wody pitne;j.
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Przy doborze produktéw nalezy zwrdci¢ uwage na ich:

e jakos¢,

e termin przydatnosci do spozycia,

® sezonowosc.

Stosowane techniki kulinarne:

e gotowanie tradycyjne lub na parze,

o duszenie bez wczesdniejszego obsmazania,

e pieczenie bez dodatku tluszczu, np. w folii aluminiowej, w rekawach do
zaroodpornych oraz w

pieczenia, pergaminie,

konwekcyjnych.

naczyniach

Praktyczne wskazowki odno$nie sporzgdzania positkow:
e temperatura positkow powinna by¢ umiarkowana,

e zZupy, sosy oraz potrawy nalezy sporzadza¢ z naturalnych sktadnikow, bez
spozywczych,

uzycia koncentratow
naturalnych sktadnikow,

e nalezy wyeliminowaé zabielania zup i soséw $mietang i jej roslinnymi

z wylaczeniem

zamiennikami, np. mleczkiem kokosowym,
e nalezy wyeliminowa¢ dodatek zasmazek do potraw,

e nalezy wykluczy¢ lub ograniczy¢ do minimum cukier dodawany do napojow i

potraw,

e nalezy wykluczy¢ lub ograniczy¢ do minimum dodatek soli na rzecz

naturalnych przypraw.

e Biatko 10-20% energii, w zaleznosci od wieku i stanu odzywienia dziecka,

e Thiszcz <20% energii,

e Weglowodany 60-70% energii, w tym cukry 5-10% energii.

piecach

koncentratow z

Energia (En) Wiek (lata) Jednostki
24-36 miesiecy 1000 kcal
Wartos$¢ energetyczna 4-9 1400-1800 kcal
10-18 1800-2400 kcal
Biatko 24-36 miesigcy 10-20 % En
4-9 10-20 % En
10-18 10-20 % En
Thuszcz ogdtem 24-36 miesigcy <20% En
4-9 <20% En
10-18 <20% En
w tym nasycone kwasy thuszczowe Tak niskie, jak to jest mozliwe do
osiggniecia

Warto$¢ odzywcza

w diecie zapewniajacej
wlasciwa warto$¢ zywieniowa

Weglowodany ogdtem 24-36 miesigcy 60-70% En
4-9 60-70% En
10-18 60-70% En
w tym cukry 24-36 miesigcy 5-10% En
4-9 5-10% En
10-18 5-10% En
Btonnik 24-36 miesiecy 10 g/os/d
4-9 14-16 g/os/d
10-18 19-21 g/os/d
Séd 24-36 miesiecy 750 mg/d
4-9 1000-1200 mg/d
10-18 1300-1500 mg/d
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S p.y srodkow Produkty rekomendowane Produkty przeciwwskazane
spozywczych
o wszystkie maki $redniego i o wszystkie maki petnoziarniste,
niskiego przemiatu, e pieczywo z dodatkiem cukru, stodu,
maka pszenna, zytnia, syropéw, miodu, karmelu,
ziemniaczana, kukurydziana, e pieczywo petnoziarniste,
ryzowa, e pieczywo cukiernicze i
biate pieczywo pszenne, zytnie i poélcukiernicze,
mieszane, e produkty z maki z wysokiego
kasze $rednio i drobnoziarniste, np. przemiatu smazone, np. paczki,
manna, kukurydziana, jeczmienna faworki, racuchy,
(mazurska, wiejska), orkiszowa, e kasze gruboziarniste, np. gryczana,
Produkty zbozowe jaglana, krakowska, peczak,

platki naturalne btyskawiczne np.
owsiane, gryczane, jeczmienne,
zytnie, ryzowe,

makarony drobne,

ryz bialy,

potrawy maczne, np. pierogi,
kopytka, kluski bez okrasy (w
ograniczonych ilo$ciach),
suchary.

ptatki kukurydziane i inne stodzone
platki $niadaniowe, np.
cynamonowe, czekoladowe,
miodowe,

makarony z maki pelnoziarnistej,
ryz brazowy, ryz czerwony,
potrawy maczne np. nalesniki.

Warzywa i przetwory

warzywa $§wieze, mrozone,
gotowane, duszone z niewielkim
dodatkiem ttuszczu, pieczone (z
wykluczeniem przeciwskazanych),
gotowany kalafior, brokut — bez
lodygi (w ograniczonych ilosciach),
pomidor bez skory,

warzywa kapustne: kapusta,
brukselka,

rzodkiewka, rzepa,

warzywa cebulowe podawane na
surowo oraz smazone: cebula, por,
czosnek, szczypior,

ogorki, papryka, kukurydza,

warzywne starte ogorki kiszone (bez skory, w | e warzywa przetworzone tj. warzywa
ograniczonych ilosciach). konserwowe, warzywa smazone lub
przyrzadzane z duza iloscia
thuszczu,
kiszona kapusta,
surowki z dodatkiem $mietany.
Ziemniaki, ziemniaki, bataty ( gotowane, e ziemniaki smazone (frytki, talarki).
Bataty pieczone),
dojrzate/rozdrobnione (bez skorkii | ® owoce niedojrzale,
pestek), e czeresnie, gruszki, §liwki,
przeciery i musy owocowe z niskg | e owoce w syropach cukrowych,
zawarto$cig lub bez dodatku cukru, | e owoce kandyzowane,
dzemy owocowe niskostodzone e przetwory owocowe
_ Owoce bezpestkowe (w ograniczonych wysokostodzone,
i przetwory owocowe

ilosciach),

owoce drobnopestkowe, np.
porzeczka, agrest, maliny, jagoda,
truskawki (wylacznie pozbawione
pestek, przetarte przez sito).

OwoOcCe suszone.

Nasiona roslin
straczkowych

produkty z nasion roélin straczkowych,

np. niestodzone napoje roslinne
sojowe, tofu naturalne, jesli sg
dobrze tolerowane.

Pozostate nasiona roslin
straczkowych (groch, fasola,
soczewica, ciecierzyca).

Nasiona, pestki, orzechy

mielone nasiona, np. siemi¢ Iniane,
stonecznik, dynia (w ograniczanych
ilosciach).

cate nasiona, pestki, orzechy,
,;masto orzechowe”,
wiorki kokosowe.
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Mieso i przetwory migsne

migso z malg zawartoscia thuszcezu,
np. drob bez skory (kura, kurczak,
indyk), chuda wotowina, cielgcina,
jagnigcina, krolik, chude partie
wieprzowiny, np. poledwica, schab,
szynka,

chude gatunki wedlin
niemielonych: drobiowych,
wieprzowych, wolowych,

galaretki drobiowe.

migso z duza zawarto$cig thuszczu,
np. thusty drob (kaczka, ggs), thusta
wolowina i wieprzowina, baranina,
migsa peklowane oraz z duza
zawartoscig soli,

migsa smazone na duzej ilosci
thuszczu,

thuste wedliny, np. baleron, boczek,
thuste i niskogatunkowe kietbasy,
parowki, mielonki, mortadele,
pasztety,

wedliny podrobowe (pasztetowa,
watrobianka, salceson).

Ryby i przetwory rybne

wszystkie ryby morskie i
stodkowodne,

konserwy rybne w sosie wlasnym
(w ograniczonych ilo$ciach).

wszystkie thuste ryby morskie i
stodkowodne,

ryby surowe,

ryby smazone na duzej iloSci
thuszczu,

ryby wedzone,

konserwy rybne w oleju.

Jajai potrawy z jaj

biatko jaj (bez ograniczen),
cate jaja tylko do potraw (w
ograniczonych ilo$ciach).

gotowane na twardo i miekko,
jaja przyrzadzane z duza iloscia
thuszczu,

jajecznica, jaja sadzone, omlety,
kotlety jajeczne smazone tluszczu.

Mleko i produkty mleczne

mleko i sery twarogowe chude lub
odtluszczone,

niskottuszczowe napoje mleczne
naturalne fermentowane, bez
dodatku cukru.

mleko i sery twarogowe thuste i
poltiuste,

mleko skondensowane,

jogurty, napoje i desery mleczne z
dodatkiem cukru,
wysokotluszczowe napoje mleczne
fermentowane,

thuste sery podpuszczkowe,

thuste sery dojrzewajace
(dlugodojrzewajace, twarde).

Thuszcze

oleje roslinne, np. rzepakowy,
oliwa z oliwek (w ograniczonych
ilosciach).

thuszcze zwierzece, np. smalec,
stonina, 10j,

masto,

twarde margaryny,

masto klarowane,

majonez,

thuszcz kokosowy i palmowy,
,;masto kokosowe”,

frytura smazalnicza.
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budyn (bez dodatku cukru lub z

stodycze zawierajace duze ilosci

malg ilo$cig cukru), cukru i/lub ttuszczu,

galaretka (bez dodatku cukru lub z | e torty i ciasta z masami

malg iloscig cukru), cukierniczymi, kremami, bitg

kisiel (bez dodatku cukru lub z $mietang,

. malg iloscig cukru), e ciasta kruche,
Desery (w ograniczonych satatki owocowe z dozwolonych e ciasto francuskie,
ilo$ciach) owocow (bez dodatku cukru), e czekolada i wyroby

ciasta drozdzowe (bez jaj, z bardzo czekoladopodobne.

matym dodatkiem margaryny

migkkiej lub oleju, niskostodzone),

biszkoptowe (tylko na biatku jaj,

niskostodzone).

woda hiegazowana, e Wwoda gazowana,

stabe napary herbat, np. czarna, * napoje gazowane,

zielona, czerwona, biata, e napoje wysokostodzone,

napary Owocowe, ¢ nektary owocowe,

kawa zbozowa (W ograniczonych e wody smakowe z dodatkiem

ilosciach), cukru,

: bawarka, e mocne herbaty.
Napoje kakao naturalne (bez dodatku cukru

lub z matg iloscig cukru),

soki warzywne,

soki owocowe (w ograniczonych

ilosciach),

kompoty (bez dodatku cukru lub z

matg iloscig cukru).

fagodne naturalne przyprawy np. e ostre przyprawy np.: czarny pieprz,

koper zielony, zielona pietruszka, pieprz cayenne, ostra papryka,

gotowe przyprawy warzywne (w papryka chili,

ograniczonych ilosciach), o kostki rosolowe i esencje

sol i cukier (w ograniczonych bulionowe,

Przyprawy ilosciach). (o g  gotowe bazy do zup i sosow,

e gotowe sosy satatkowe i dressingi,
e musztarda, keczup, ocet,
e S0SSOjowy, przyprawa uniwersalna

w plynie.

22



Wersja z dn. 14.09.2023 r.

Nazwa diety DIETABOGATORESZTKOWA

e Dla dzieci powyzej 24. miesigca zycia i mlodziezy, przebywajacych w
szpitalach, nie wymagajacych specjalnych modyfikacji dietetycznych, wedtug
wskazan lekarza i/lub dietetyka.

Zastosowanie e U pacjentow:
* Z zespotem jelita drazliwego z przewaga zaparcia,

» Z nadwaga / otytoscia.
o Dostosowana do wieku i stanu fizjologicznego pacjenta.

o dieta stanowi modyfikacje diety podstawowej,

e modyfikacja w stosunku do diety podstawowej polega na szczegdlnym
zwrdceniu uwagi na realizacje normy btonnika pokarmowego lub ilosci
zalecanej przez lekarza/ dietetyka. Zalecane jest zwiekszone spozycie btonnika
nierozpuszczalnego, ktory wystgpuje glownie w produktach zbozowych
petoziarnistych (pieczywo razowe, grube kasze, ryz brazowy), niektorych
warzywach (np. groszek zielony) i owocach (np. czarna porzeczka),

e dicta powinna by¢ prawidtowo zbilansowana i urozmaicona uwzgledniajaca
udziat wszystkich grup produktéw spozywczych: produktéw zbozowych,
mlecznych, warzyw i owocow, ziemniakoéw, produktow migsnych i ryb, jaj,
nasion ro$lin stragczkowych oraz ttuszczow,

e dieta powinna by¢ urozmaicona pod wzgledem smaku, kolorystyki,
konsystencji i strawnosci potraw,

e nalezy uwzgledni¢ w diecie koniecznos¢ zwickszenia podazy ptynow zgodnie
z zaleceniami lekarza i/lub dietetyka,

e dieta powinna by¢ zgodna z aktualnymi zaleceniami dotyczacymi zywienia
dzieci zdrowych i normami zywienia dla populacji Polski w zakresie podazy
energii oraz sktadnikow odzywczych,

e Warto$¢ energetyczna i odzywcza dostosowywana jest do masy ciala i stanu
fizjologicznego pacjenta zgodnie z aktualnymi normami zywienia dla
populacji Polski oraz wytycznymi towarzystw naukowych,

e positki powinny by¢ podawane 4-5 x dziennie zgodnie z zaleceniami lekarza
i/lub dietetyka, 3 positki gtéwne — $niadanie, obiad i kolacja oraz positki
uzupetniajace — drugie $niadanie i/lub podwieczorek, podawane o tych samych
porach; co 3-4 godziny,

e nalezy eliminowaé pojadanie pomiedzy positkami,

e W kazdym positku nalezy uwzgledni¢ dodatek warzyw i/lub owocow, z
przewaga warzyw; nie mniej niz 30% warzyw/owocow nalezy podawacé w
postaci surowej,

e nalezy zwrdci¢ uwage, aby w positkach przynajmniej potowa produktow
zbozowych pochodzita z pelnego przemiatu,

e mleko i przetwory mleczne, w tym napoje mleczne fermentowane i/lub
produkty roslinne (wzbogacane w wapn i witaming D), jako zamienniki mleka
i produktow mlecznych powinny by¢ podawane w co najmniej 2 positkach w
ciggu dnia (odpowiednia zawartos$¢ tych produktéw w diecie jest szczegdlnie
wazna, gdyz sg one dobrym zrodlem wapnia, a produkty pelnoziarniste moga
utrudnia¢ jego wchlanianie),

o W kazdym positku nalezy uwzgledni¢ produkty bedace Zrédtem biatka z grupy
migso/ryby/jaja/nasiona roslin stragczkowych lub produkty bedace zroditem
biatek roslinnych,

e ryby i/lub przetwory rybne (gtéwnie z ryb morskich) nalezy podawaé co
najmniej 1-3 razy w tygodniu,

e nasiona roslin straczkowych i ich przetwory nalezy podawac¢ co najmniej raz
w tygodniu,

Zalecenia dietetyczne
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Przy doborze produktéw nalezy zwroci¢ uwage na ich:
e jakosc,

Stosowane techniki kulinarne:

Praktyczne wskazowki odnosnie sporzadzania positkéw:
e temperatura positkow powinna by¢ umiarkowana,

w kazdym positku nalezy uwzgledni¢ produkty z grupy thluszcze, ttuszcze

zwierzgce powinny by¢ eliminowane na rzecz thuszczow ro$linnych, z

wyjatkiem thuszczu palmowego i kokosowego,

przynajmniej w 1 positku w ciggu dnia nalezy uwzgledni¢ produkty bogate w
kwasy tluszczowe nienasycone,

nalezy uwzgledni¢ konieczno$¢ ograniczenia dodatku soli i cukru do potraw,
nalezy wykluczy¢ produkty ciezkostrawne i wzdymajace,

nalezy zapewni¢ swobodny dostep do dobrej jako$ci wody pitne;j.

termin przydatnosci do spozycia,
$ezonowosc.

gotowanie tradycyjne lub na parze,

duszenie bez wczeséniejszego obsmazania,

pieczenie bez dodatku tluszczu, np. w folii aluminiowej, w rekawach do
pieczenia, pergaminie, naczyniach zaroodpornych oraz w piecach
konwekcyjnych.

zupy, sosy oraz potrawy nalezy sporzadza¢ z naturalnych sktadnikéw, bez
uzycia koncentratow spozywczych, z wylaczeniem koncentratow z
naturalnych sktadnikow,

nalezy ograniczy¢ zabielanie zup i sosow $mietang i jej roslinnymi
zamiennikami np. mleczkiem kokosowym,

nie nalezy dodawac¢ do potraw zasmazek,

nalezy ograniczy¢ cukier dodawany do napojow i potraw,

nalezy ograniczy¢ do minimum dodatek soli na rzecz naturalnych przypraw.

Biatko 10-20% energii, w zalezno$ci od wieku i stanu odzywienia dziecka.
Thuszez 35-50 % energii do 3 roku zycia, 20-35% energii powyzej 3 roku
zycia, w tym kwasy tluszczowe nasycone tak niskie, jak to jest mozliwe do
osiagnigcia w diecie zapewniajacej wlasciwa wartos¢ zywieniowa, ale nie
wigcej niz 10% energii.

Weglowodany 45-60% energii, w tym cukry 5-10% energii.

Energia (En) Wiek (lata) Jednostki
24-36 miesigcy 1000 kcal
Wartos¢ energetyczna 4-9 1400-1800 kcal
10-18 1800-2400 kcal
Biatko 24-36 miesiecy 10-20 % En
4-9 10-20 % En
10-18 10-20 % En
Thuszcz ogdtem 24-36 miesiecy 35-50% En
Warto$¢ odzywcza 4-9 20-35% En
10-18 20-35% En
w tym nasycone kwasy thuszczowe Tak niskie, jak to jest mozliwe do
osiagnigcia
w diecie zapewniajgcej
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wlasciwg wartos¢ zywieniowa, ale nie
wigcej niz 10% energii

Weglowodany ogotem 24-36 miesigcy 45-60% En
4-9 45-60% En
10-18 45-60% En
w tym cukry 24-36 miesiecy 5-10% En
4-9 5-10% En
10-18 5-10% En
Btonnik 24-36 miesiecy nie mniej niz 10
g/os/d
4-9 nie mniej niz 14-16
g/os/d
10-18 nie mniej niz 19-21
g/os/d
Sod 24-36 miesiecy 750 mg/d

4-9 1000-1200 mg/d
10-18 1300-1500 mg/d
Grupy L0 Produkty rekomendowane Produkty przeciwwskazane
spozywczych
e wszystkie maki petnoziarniste, e pieczywo z dodatkiem cukru, stodu,
e pieczywo petnoziarniste, bez syropéw, miodu, karmelu,
dodatku substancji stodzacych, np. | e ryz bialy,
zytnie razowe, graham, chleb z e produkty maczne smazone, np.
dodatkiem otrab i ziaren, paczki, faworki, racuchy,
e biale pieczywo pszenne, zytnie i e piatki kukurydziane i inne stodzone
mieszane (w ograniczonej ilo$ci), ptatki $niadaniowe, np.
e Kkasze srednio- i gruboziarniste: cynamonowe, czekoladowe,
gryczana, jeczmienna (pgczak, miodowe.
wiejska, mazurska), orkiszowa,
bulgur, jaglana,
¢ kasze drobnoziarniste (manna,
kukurydziana, krakowska) (w
ograniczonych ilo$ciach),
o ptatki naturalne, np. owsiane,
gryczane, jeczmienne, zytnie, musli
Produkty zbozowe bez dodatku cukru i jego

zamiennikow np. syropu
glukozowo-fruktozowego,

e makarony, np. razowy, gryczany,
orkiszowy, zytni, pszenny z maki
durum (gotowane al’dente),

e ryz bragzowy, ryz CZerwony,

e potrawy maczne Z maki
petnoziarnistej, np. nale$niki,
pierogi, kopytka, knedle, pyzy,
kluski (w ograniczonych ilosciach),

e maka pszenna z wysokiego
przemiatu, maka ziemniaczana,
maka kukurydziana (w
ograniczonych ilo$ciach).

25



Wersja z dn. 14.09.2023 r.

Warzywa i przetwory
warzywne

wszystkie warzywa swieze,
warzywa mrozone, gotowane,
duszone z niewielkim z dodatkiem
thuszczu,

warzywa pieczone.

warzywa przyrzadzane z duza
iloscig ttuszczu.

Ziemniaki, bataty

ziemniaki, bataty: gotowane,
pieczone.

ziemniaki smazone (frytki, talarki),
puree w proszku.

Owaoce
| przetwory owocowe

wszystkie owoce swieze,
wigkszo$¢ owocow mrozonych,
gotowanych, pieczonych,

musy owocowe bez dodatku
cukru,

owoce suszone (w umiarkowanych
ilosciach),

dzemy owocowe niskostodzone (W
ograniczonych ilo$ciach).

owoce w syropach cukrowych,
owoce kandyzowane,
przetwory owocowe
wysokostodzone,

czarne jagody gotowane.

Nasiona roslin
straczkowych

wszystkie nasiona roslin
straczkowych,

produkty z nasion ro$lin
straczkowych z malg zawartoscia
soli.

produkty z nasion ro$lin
straczkowych z duzg iloscig soli.

Nasiona, pestki, orzechy

wszystkie nasiona, pestki i orzechy
niesolone np. orzechy wtoskie,
laskowe, arachidowe, pistacje,
nerkowca, migdaty, pestki
stonecznika, dyni, sezam, siemi¢
Iniane,

,,masto orzechowe” bez dodatku
soli i cukru (w ograniczonych
ilosciach).

orzechy solone, w karmelu, w
czekoladzie, w lukrze,
,,masto orzechowe” solone.

Mieso i przetwory migsne

migso z malg zawartos$cia thuszezu,
np. drob bez skory (kura, kurczak,
indyk), chuda wotowina, cielecina,
jagniecina, krolik, chude partie
wieprzowiny, np. poledwica, schab,
szynka,

chude gatunki wedlin
niemielonych: drobiowych,
wieprzowych, wolowych,

galaretki drobiowe.

migso z duzg zawarto$cig thuszczu,
np. thusty drob (kaczka, ggs), thusta
wolowina i wieprzowina, baranina,
migsa peklowane oraz z duza
zawartoscig soli,

miesa smazone,

tluste wedliny, np. baleron,
boczek,

kietbasy, wedliny mielone,
pasztety,

wedliny podrobowe (pasztetowa,
watrobianka, salceson),

migsa surowe np. tatar.

Ryby i przetwory rybne

ryby morskie i stodkowodne,
ryby wedzone (w ograniczonych
ilosciach).

ryby surowe,
ryby smazone.

Jajai potrawy z jaj

jaja gotowane,
jaja sadzone, jajecznica, omlety na
parze.

e jaja smazone,
e jajaprzyrzadzane z duza iloscia

tluszczu.
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Mieko i produkty mleczne

mleko i sery twarogowe chude lub
potttuste,

napoje mleczne naturalne
fermentowane, bez dodatku cukru,
sery podpuszczkowe 0 zmniejszonej
zawartosci thuszczu,

thuste sery dojrzewajace (dtugo
dojrzewajace, twarde),

sery twarogowe thuste,

mleko skondensowane,

jogurty i desery mleczne z
dodatkiem cukru,

thusta $mietana.

Thuszcze

masto (W ograniczonych ilosciach),
mickka margaryna,

oleje roslinne, np. rzepakowy,
oliwa z oliwek.

e tluszcze zwierzgce, Np. smalec
wieprzowy, 16j wolowy,
stonina,

e twarde margaryny,

e masto klarowane,

e olej kokosowy i palmowy,
,;masto kokosowe”,

e frytura smazalnicza.

budyn (bez dodatku cukru lub z
malg iloscig cukru),

galaretka (bez dodatku cukru lub
z malg iloscig cukru),

kisiel (bez dodatku cukru lub z

o stodycze zawierajace duze
1losci cukru i/lub thuszczu,

e torty i ciasta z masami
cukierniczymi, kremami
cukierniczymi, bitg $mietana,

Desery (w ograniczonych malg i.los'ciq cukru), ) ciasta kruche , _
ilogciach) e salatki owocowe bez dodatku e ciasto francuskie,
cukru, e wyroby czekoladowe,

e ciasta drozdzowe niskostodzone, e wyroby czekoladopodobne.

e ciasta biszkoptowe niskostodzone,

e ciasta z mak z petnego przemiatu z
dodatkiem suszonych owocow,

e ciasta z warzyw np. ciasto z fasoli.

¢ woda niegazowana, e woda gazowana,

o herbata, np. czarna, zielona, e napoje gazowane,
czerwona, biata, owocowa, e napoje wysokostodzone,

e napary ziotowe — stabe napary, e nektary owocowe,

e kawa zbozowa, e wody smakowe z dodatkiem

Napoje e bawarka, cukru,

o soki warzywne, e napoje energetyzujace.

e soki owocowe (w ograniczonych
ilosciach),

o kompoty (bez dodatku cukru lub z
malg iloScig cukru).

e tagodne naturalne przyprawy np. e przyprawy ostre: pieprz, curry,
koper zielony, zielona pietruszka, ostra papryka, chili, pieprz
1i$¢ laurowy, ziele angielskie, cayenne,
kminek, tymianek, majeranek, e kostki rosotowe i esencje
bazylia, oregano, lubczyk, bulionowe,

Przyprawy rozmaryn, pieprz ziotowy, gozdziki, e gotowe bazy do zup i sosow,

cynamon,
gotowe przyprawy warzywne (W
ograniczonych ilosciach),

s0l 1 cukier (w ograniczonych
iloéciach).

e gotowe sosy salatkowe i
dressingi,

e przyprawy wzmacniajace smak
w postaci statej 1 ptynne;j.
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Nazwa diety

DIETAZ OGRANICZENIEM LATWO PRZYSWAJALNYCH
WEGLOWODANOW

Zastosowanie

e Wedlug wskazan lekarza i/ lub dietetyka,
e dla dzieci od 4 roku zycia, chyba ze lekarz zaleci inaczej.

U pacjentow:

e 7z zaburzong tolerancja glukozy,
z cukrzyca,

z insulinoopornoscia,

z nadmierng masg ciata,

Z hipertriglicerydemia.

Zalecenia dietetyczne

dieta stanowi modyfikacj¢ diety podstawowej,

glowna modyfikacja polega na ograniczeniu podazy glukozy, fruktozy i
sacharozy, zalecane sa produkty/potrawy o niskim indeksie glikemicznym
(IG<55),

dieta powinna by¢ prawidlowo zbilansowana i urozmaicona uwzgledniajaca
udzial wszystkich grup produktéw spozywczych: produktow zbozowych,
mlecznych, warzyw i owocdw, ziemniakow, produktow miegsnych i ryb, jaj,
nasion roslin stragczkowych oraz thuszczow,

dieta powinna by¢ urozmaicona pod wzgledem smaku, kolorystyki,
konsystencji i strawnosci potraw,

warto$¢ energetyczna i odzywcza jest dostosowywana do masy ciata i stanu
fizjologicznego pacjenta zgodnie z aktualnymi normami zywienia dla
populacji Polski oraz wytycznymi towarzystw naukowych,

nalezy ograniczy¢ spozycie produktow zawierajacych cukry proste, w tym
cukry dodane,

positki powinny by¢ podawane 4-6 X dziennie, 3 positki gtowne — $niadanie,
obiad 1 kolacja oraz positki uzupeliajgce — drugie $niadanie i/lub
podwieczorek i/lub druga kolacja, podawane o tych samych porach; co 3-4
godziny,

nalezy eliminowa¢ pojadanie pomiedzy positkami,

produkty weglowodanowe nalezy spozywac tacznie z produktami biatkowymi
1 thuszczowymi w kazdym positku,

w kazdym positku nalezy uwzgledni¢ dodatek warzyw i/lub owocow, z
przewagg warzyw; nie mniej niz 30% warzyw/owocoéw nalezy podawacé w
postaci surowej, dopuszczone wykorzystanie produktow mrozonych. Zalecane
wybieranie owocoéw mniej dojrzatych ze wzgledu na mniejszg zawarto$¢ cukru,
W positkach potowe produktéw zbozowych powinny stanowi¢ produkty z
petego przemiatu,

mleko i przetwory mleczne, w tym naturalne napoje mleczne fermentowane
bez dodatku cukru i/lub napoje roslinne (wzbogacane w wapn i witaming D)
jako zamienniki mleka i produktow mlecznych bez dodatku cukru powinny
by¢ spozywane w co najmniej 2 positkach w ciagu dnia,

w kazdym positku nalezy uwzgledni¢ produkty bedace Zzrédlem biatka z grupy
migso/ryby/jaja/nasiona roslin straczkowych lub produkty bedace zrodtem
biatek roslinnych,

ryby i/lub przetwory rybne (gtdéwnie z ryb morskich) nalezy podawac co
najmniej 1-3 razy w tygodniu,

nasiona roslin strgczkowych i ich przetwory nalezy podawac co najmniej raz
w tygodniu,

w kazdym positku nalezy uwzgledni¢ produkty z grupy thuszcze, ttuszcze
zwierzgce powinny by¢ eliminowane na rzecz tluszczow roslinnych, z
wyjatkiem tluszczu palmowego i kokosowego,
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o o o o

Przy doborze produktow nalezy zwrdci¢ uwage na ich:

Stosowane techniki kulinarne:

Praktyczne wskazowki odnos$nie sporzadzania positkow:

przynajmniej w 1 positku w ciggu dnia nalezy podawaé¢ produkty bogate w
kwasy tluszczowe nienasycone,

nalezy ograniczy¢ dodatek soli i cukru do potraw,

nalezy wybiera¢ napoje bez dodatku cukru,

nalezy wykluczy¢ produkty ci¢zkostrawne i wzdymajace,

nalezy zapewni¢ swobodny dostep do dobrej jakosci wody pitnej.

jakos$¢,
termin przydatnosci do spozycia,
Sezonowosc.

gotowanie tradycyjne lub na parze,

duszenie bez wczeéniejszego obsmazania,

pieczenie bez dodatku tluszczu, np. w folii aluminiowej, w rgkawach do
pieczenia, pergaminie, naczyniach zaroodpornych oraz w piecach
konwekcyjnych,

grillowanie — bez dodatku tluszczu, na patelni grillowej lub grillu
elektrycznym,

ograniczenie potraw smazonych do 3 X w jadtospisie dekadowym; dozwolone
lekkie podsmazenie na niewielkiej ilosci oleju roslinnego, bez panierki.

temperatura positkoéw powinna by¢ umiarkowana,

zupy, sosy oraz potrawy nalezy sporzadza¢ z naturalnych sktadnikow, bez
uzycia koncentratdow spozywczych, z wylaczeniem koncentratow z
naturalnych sktadnikow,

nalezy ograniczy¢ zabielanie zup i sosé6w S$mietang i jej ro$linnymi
zamiennikami, np. mleczkiem kokosowym,

e potrawy nalezy przygotowywac bez dodatku zasmazek,

e nalezy wykluczy¢ dodatek cukru do napojow i potraw,

¢ nalezy do minimum ograniczy¢ dodatek soli na rzecz naturalnych przypraw.

e Biatko 15-20% energii, w zaleznosci od wieku i stanu odzywienia dziecka.

o Tluszcz 25-30% energii, w tym kwasy thuszczowe nasycone tak niskie, jak to
jest mozliwe do osiagniecia w diecie zapewniajacej wlasciwa warto$¢
zywieniowa, ale nie wiecej niz 10% energii.

o Weglowodany 45-60% energii, w tym cukry 5-10% energii, kontrola ilo$ci
spozywanych weglowodanow.

Energia (En) Wiek (lata) Jednostki

24-36 miesigcy 1000 kcal

Wartos¢ energetyczna 4-9 1400-1800 kcal
10-18 1800-2400 kcal

Biatko 24-36 miesigcy 15-20 % En

4-9 15-20 % En

Warto$¢ odzywcza 10-18 15-20 % En
yw Thuszcz ogdtem 24-36 miesiecy 25-30% En

4-9 25-30% En

10-18 25-30% En
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w tym nasycone kwasy thuszczowe

Tak niskie, jak to jest mozliwe do

osiagnigcia

w diecie zapewniajacej
wlasciwg warto$¢ zywieniowa, ale nie
wigcej niz 10% energii

Weglowodany ogotem 24-36 miesigcy 45-60% En
4-9 45-60% En
10-18 45-60% En
w tym cukry 24-36 miesigcy 5-10% En
4-9 5-10% En
10-18 5-10% En
Btonnik 24-36 miesiecy 10 g/os/d
4-9 14-16 g/os/d
10-18 19-21 g/os/d
Sod 24-36 miesiecy 750 mg/d
4-9 1000-1200 mg/d
10-18 1300-1500 mg/d
Grupy L Produkty rekomendowane Produkty przeciwwskazane
spozywczych
e wszystkie maki petnoziarniste, e biate pieczywo pszenne,
e pieczywo pelnoziarniste, bez e pieczywo z dodatkiem cukru, stodu,
dodatku substancji stodzacych, np. syropow, miodu, karmelu,
zytnie razowe, graham, chleb z e drobne kasze (manna,
dodatkiem otrab i ziaren, kukurydziana),
e pieczywo zytnie i mieszane, e ryz bialy,
e pieczywo o obnizonym IG, e potrawy maczne, np. nale$niki,
e kasze srednio- i gruboziarniste: pierogi, kopytka, kluski,
gryczana, jeczmienna (pgczak, e produkty maczne smazone, np.
wiejska, mazurska), orkiszowa, paczki, faworki, racuchy,
bulgur, kasza jaglana (w e ptatki ryzowe, ptatki kukurydziane i
umiarkowanych ilosciach), inne stodzone ptatki §niadaniowe,
Produkty zbozowe * pfatki gotowane ,,al. dente” np. np. cynamonowe, czekoladowe,

owsiane, gryczane, jeczmienne,
pszenne, ryzowe, zytnie, musli bez
dodatku cukru i jego zamiennikow
np. syropu glukozowo-
fruktozowego,

e makarony, np.: razowy, gryczany,
orkiszowy, zytni, pszenny z maki
durum (gotowane ,,al dente”),

e ryz bragzowy, ryz Czerwony,

e potrawy maczne przede wszystkim
Z maki pelmoziarnistej, np. pierogi,
kopytka, kluski (w ograniczonych
ilo§ciach).

miodowe,

e ptatki blyskawiczne,

o wafle ryzowe.

Warzywa i przetwory

o wszystkie warzywa $wieze i
mrozone, gotowane, duszone z
niewielkim dodatkiem tluszczu,

e warzywa przyrzadzane z duza

iloscia ttuszczu.

warzywne )
warzywa pieczone.
Ziemniaki, ziemniaki, bataty: gotowane, ziemniaki smazone (frytki, talarki),
Bataty pieczone. ziemniaki puree,
(w ograniczonych puree w proszku.
iloSciach)
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Owoce i przetwory owocowe

owoce mniej dojrzate,

owoce: §wieze, mrozone, gotowane,
pieczone;

musy owocowe bez dodatku
cukru,

przetwory owocowe niskostodzone,
np. dzemy (w ograniczonych
ilosciach).

owoce w syropach cukrowych,
owoce kandyzowane,
przetwory owocowe
wysokostodzone,

OWOCe SuSzone.

Nasiona roslin straczkowych

wszystkie nasiona roslin
stragczkowych,

tofu, hummus,

produkty z nasion roslin
straczkowych z matlg zawarto$cia
soli.

produkty z nasion
straczkowych z duzg iloscig soli,
bob,

groszek konserwowy.

roslin

Nasiona, pestki, orzechy

wszystkie nasiona, pestki i orzechy
niesolone np. orzechy wtoskie,
laskowe, arachidowe, pistacje,
nerkowca, migdaty, pestki
stonecznika, dyni, sezam, siemi¢
Iniane,

,,masto orzechowe” bez dodatku
soli i cukru (w ograniczonych
ilosciach).

orzechy solone, w karmelu, ciescie,
w czekoladzie, w lukrze,
,,masto orzechowe” solone.

Miegso i przetwory migsne

mieso z malg zawartoscig thuszezu,
np. drob bez skory (kura, kurczak,
indyk), chuda wotowina, cielecina,
jagniecina, krolik, chude partie
wieprzowiny, np. poledwica, schab,
szynka,

chude gatunki wedlin
niemielonych: drobiowych,
wieprzowych, wolowych,

pieczone pasztety z chudego migsa,
chude gatunki kietbas,

galaretki drobiowe.

migso z duza zawarto$cia thuszczu,
np. thusty drob (kaczka, gg$), thusta
wolowina i wieprzowina, baranina,
migsa peklowane oraz z duza
zawartoscig soli,

miesa smazone na duzej ilosci
thuszczu,

migsa panierowane,

thuste wedliny, np. baleron, boczek,
tluste i niskogatunkowe kietbasy,
paréwki, mielonki, mortadele,
thuste pasztety,

wedliny podrobowe (pasztetowa,
watrobianka, salceson),

miesa surowe np. tatar.

Ryby i przetwory rybne

wszystkie ryby morskie i
stodkowodne,

konserwy rybne (w ograniczonych
ilo$ciach),

ryby wedzone (w ograniczonych
ilosciach).

ryby smazone na duzej iloSci
thuszczu,

ryby surowe,

ryby panierowane i w ciescie.

Jaja i potrawy z jaj

jaja gotowane,

jaja sadzone i jajecznica na parze
lub smazone na matej ilosci
thuszczu,

omlety, kotlety jajeczne smazone na
matej ilosci thuszczu.

jaja przyrzadzane z duza iloscia
thuszczu,

jaja smazone na stoninie,
skwarkach, thustej wedlinie.
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Mleko i produkty mleczne

mleko i sery twarogowe chude lub
potttuste,

napoje mleczne naturalne
fermentowane, bez dodatku cukru,
sery podpuszczkowe 0
zmniejszonej zawartosci ttuszczu
(w ograniczonych ilosciach).

mleko i sery twarogowe tluste,
mleko skondensowane,
jogurty i desery mleczne z
dodatkiem cukru,

stodzone napoje mleczne,
thuste sery podpuszczkowe,
thusta $mietana.

Thuszcze

oleje roslinne, np. rzepakowy,
stonecznikowy, Iniany,
kukurydziany, oliwa z oliwek,
miekka margaryna (w
ograniczonych ilo$ciach),
majonez (w ograniczonych
ilosciach).

thuszcze zwierzece, np. masto,
smalec wieprzowy, 16j wolowy,
stonina,

twarde margaryny,

masto klarowane,

thuszcz kokosowy i palmowy,
,;masto kokosowe”,

frytura smazalnicza.

Desery (w ograniczonych
ilosciach)

budyn (bez dodatku cukru),
galaretka (bez dodatku cukru),
kisiel (bez dodatku cukru),

satatki owocowe (bez dodatku
cukru),

ciasta drozdzowe niskostodzone,
ciasta biszkoptowe niskostodzone,
ciasta i ciastka z mak z petnego
przemiatu,

ciasta warzywne np. ciasto z fasoli,
czekolada gorzka z duza
zawarto$ciag (>70%) kakao.

stodycze zawierajace duze ilosci
cukru i/lub thuszczu,

torty i ciasta z masami
cukierniczymi, kremami
cukierniczymi, bita $mietana,
ciasta kruche ,

ciasto francuskie,

wyroby czekoladopodobne.

Napoje

woda niegazowana, woda
mineralna gazowana o niskiej
zawarto$ci dwutlenku wegla,
herbata, np. czarna, zielona,
czerwona, biata, owocowa,
napary ziotowe — stabe napary,
kawa zbozowa,

bawarka,

kakao naturalne (bez dodatku
cukru),

soki warzywne,

soki owocowe (w ograniczonych
ilo$ciach),

kompoty (bez dodatku cukru).

napoje wysokostodzone,
nektary owocowe,

wody smakowe z dodatkiem
cukru,

napoje energetyzujace.

Przyprawy

wszystkie naturalne przyprawy,
gotowe przyprawy warzywne (W
ograniczonych ilo$ciach),

sl (w ograniczonych ilosciach),
musztarda, keczup, chrzan (w
ograniczonych ilosciach).

e  kostki rosotowe i esencje
bulionowe,

e gotowe bazy do zup i sosow,

e gotowe sosy satatkowe i
dressingi,

e przyprawy wzmacniajgce smak
w postaci stalej i plynne;j.
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Nazwa diety DIETAUBOGOENERGETYCZNA

e Wedlug wskazan lekarza i/lub dietetyka.
e U dzieci powyzej 10. roku zycia.

Zastosowanie .,
U pacjentow:

e 7 nadwagg i otytos$cia.

o dieta stanowi modyfikacje diety podstawowej,

e gléwna modyfikacja diety polega na zmniejszeniu jej energetycznoSci przy
jednoczesnym szczegélnym zwroceniu uwagi na podaz blonnika
pokarmowego,

e dieta powinna by¢ prawidlowo zbilansowana i urozmaicona uwzgledniajaca
udziat wszystkich grup produktéw spozywczych: produktéw zbozowych,
mlecznych, warzyw i owocow, ziemniakow, produktow migsnych i ryb, jaj,
nasion ro$lin stragczkowych oraz ttuszczow,

e dieta powinna by¢ urozmaicona pod wzglegdem smaku, kolorystyki,
konsystencji i strawnosci potraw,

o warto$¢ energetyczna i odzywcza diety jest dostosowywana do masy ciata i
stanu fizjologicznego pacjenta zgodnie z aktualnymi normami zywienia dla
populacji Polski oraz wytycznymi towarzystw naukowych,

¢ zaplanowana dieta redukcyjna powinna powodowaé ubytek masy ciata u dzieci
w wieku 10-11 lat o okoto 0,5 kg/ miesiac, a u dzieci w wieku 12-18 lat o okoto
1 kg/miesiac,

e positki powinny by¢ 4-5 X dziennie, 3 positki gtowne — $niadanie, obiad i
kolacja oraz positki uzupetniajgce — drugie $niadanie i/lub podwieczorek,
podawane o tych samych porach; co 3-4 godziny,

e nalezy eliminowa¢ pojadanie pomi¢dzy positkami,

e W kazdym positku nalezy uwzgledni¢ dodatek warzyw i/lub owocow, z
przewaga warzyw; nie mniej niz 30% warzyw/owocow nalezy podawaé w
postaci surowej,

Zalecenia dietetyczne e W positkach potowe produktow powinny stanowi¢ produkty zbozowe z
petnego przemiatu,

e mleko i przetwory mleczne, w tym napoje mleczne fermentowane i/lub
produkty roslinne (wzbogacane w wapn i witamine D) jako zamienniki mleka
i produktow mlecznych nalezy podawa¢ w co najmniej 2 positkach w ciagu
dnia,

o w kazdym positku nalezy uwzgledni¢ produkty bedace zrédtem biatka z grupy
migso/ryby/jaja/nasiona ro$lin strgczkowych lub produkty bedace Zrodtem
biatek roslinnych,

e ryby i/lub przetwory rybne (gtéwnie z ryb morskich) nalezy podawaé co
najmniej 1-3 razy w tygodniu,

e nasiona roslin straczkowych i ich przetwory nalezy podawaé¢ co najmniej raz
w tygodniu,

e W kazdym positku nalezy uwzgledni¢ produkty z grupy thuszcze, thuszcze
zwierzece powinny by¢ eliminowane na rzecz tluszczow roslinnych, z
wyjatkiem tluszczu palmowego i kokosowego,

e przynajmniej w 1 positku w ciggu dnia nalezy uwzgledni¢ produkty bogate w
kwasy tluszczowe nienasycone,

e nalezy ograniczy¢ dodatek soli i cukru do potraw,

o nalezy wykluczy¢ produkty ciezkostrawne i wzdymajace,

e nalezy zapewni¢ swobodny dostep do dobrej jakosci wody pitne;.

Przy doborze produktéw nalezy zwrdci¢ uwage na ich:
o jakosc,
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Stosowane techniki kulinarne:

Praktyczne wskazowki odnos$nie sporzadzania positkdw:

termin przydatnosci do spozycia,
Sezonowosc.

gotowanie tradycyjne lub na parze,

duszenie bez wcze$niejszego obsmazania,

pieczenie bez dodatku ttuszczu, np. w folii aluminiowej, w rekawach do
pieczenia, pergaminie, naczyniach zZaroodpornych oraz w piecach
konwekcyjnych,

grillowanie — bez dodatku tluszczu, na patelni grillowej Iub grillu
elektrycznym,

ograniczenie potraw smazonych do 3 razy w jadlospisie dekadowym;
dozwolone lekkie podsmazenie na niewielkiej ilosci oleju roslinnego, bez
panierki.

temperatura positkow powinna by¢ umiarkowana,

zupy, sosy oraz potrawy nalezy sporzadza¢ z naturalnych sktadnikow, bez
uzycia koncentratow spozywczych, z wylaczeniem koncentratow z
naturalnych sktadnikow,

nalezy ograniczy¢ zabielania zup i sosow $mietang i jej roslinnymi
zamiennikami, np. mleczkiem kokosowym,

potrawy nalezy przygotowywaé bez dodatku zasmazek,

nalezy wykluczy¢ lub ograniczy¢ do minimum dodatek cukrow do napojow i
potraw,

nalezy wykluczy¢ lub ograniczy¢ do minimum dodatek soli na rzecz
naturalnych przypraw.

Biatko 15-20% energii, w zalezno$ci od wieku i stanu odzywienia dziecka
Thuszcz 20-35% energii, w tym kwasy tluszczowe nasycone tak niskie, jak to
jest mozliwe do osiagnigcia w diecie zapewniajacej wilasciwg wartos¢
zywieniowa, ale nie wigcej niz 10% energii.

Weglowodany 50-60% energii, w tym cukry 5-10% energii.

Wartosé energetyczna Energia (En) Wiek (lata) Jednostki
10-18 1800 kcal
Biatko 10-18 15-20 % En
Thuszcz ogdtem 10-18 20-35% En
w tym nasycone kwasy thuszczowe Tak niskie, jak to jest mozliwe do
osiggnigcia

Warto$¢ odzywcza

w diecie zapewniajacej
wlasciwg warto$¢ zywieniowa, ale nie
wigcej niz 10% energii

Weglowodany ogotem 10-18 50-60% En

w tym cukry 10-18 5-10% En
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Btonnik

10-18 19-21 g/os/d

Sod

10-18 1300-1500 mg/d

Grupy srodkow Produkty rekomendowane Produkty przeciwwskazane
spozywczych
wszystkie maki petnoziarniste, biate pieczywo pszenne,
maka ziemniaczana, kukurydziana, pieczywo z dodatkiem cukru, stodu,
ryzowa (w ograniczonych syropow, miodu, karmelu,
ilo§ciach), drobne kasze (manna,
pieczywo petnoziarniste bez kukurydziana),
dodatku substancji stodzacych, np. ryz biaty,
zytnie razowe, graham, chleb z potrawy maczne, np. nalesniki,
dodatkiem otrab i ziaren, pierogi, kopytka, kluski,
pieczywo zytnie i mieszane, produkty maczne smazone, np.
kasze gotowane ,,al. dente”: paczki, faworki, racuchy,
gryczana (w tym krakowska), phatki ryzowe, platki kukurydziane
Produkty zbozowe jeczmienna (pgczak, wiejska, i inne stodzone ptatki $niadaniowe,

mazurska), orkiszowa, bulgur,
jaglana,

ptatki, np. owsiane, gryczane,
jeczmienne, zytnie, musli bez
dodatku cukru i jego zamiennikow
np. syropu glukozowo-
fruktozowego,

makarony, np. razowy, gryczany,
orkiszowy, zytni, pszenny z maki
durum (gotowane al’dente),

ryz brazowy, ryz CZerwony.

np. cynamonowe, czekoladowe,
miodowe,
ptatki blyskawiczne.

Warzywa i przetwory

wszystkie warzywa $wieze i
mrozone, gotowane, duszone z

warzywa przyrzadzane z duza
ilo$cig thuszczu.

warzywne niewielkim dodatkiem ttuszczu,
warzywa pieczone.
. _ bataty: gotowane, pieczone, ziemniaki smazone (frytki, talarki),
A, ziemniaki: gotowane, pieczone (w k
Bataty : : puree w proszku.

ograniczonych ilo$ciach).

Owoce i przetwory owocowe

wszystkie owoce: Swieze, mrozone,
gotowane, pieczone (w
ograniczonych ilo$ciach),

musy owocowe bez dodatku
cukru (w ograniczonych ilosciach).

owoce w syropach,

owoce kandyzowane,

przetwory owocowe z dodatkiem
cukru,

OWOCe Suszone.

Nasiona roslin straczkowych

wszystkie nasiona roslin
straczkowych,

produkty z nasion roslin
straczkowych z malg zawartoS$cia
soli.

produkty z nasion ro$lin
straczkowych z duzg iloscig soli.

Nasiona, pestki, orzechy
(w umiarkowanych
iloSciach)

wszystkie nasiona, pestki i orzechy
niesolone np. orzechy wtoskie,
laskowe, arachidowe, pistacje,
nerkowca, migdaty, pestki
stonecznika, dyni, sezam, siemi¢
Iniane.

orzechy solone, w karmelu, ciescie,
w czekoladzie, w lukrze,
,,masto orzechowe” solone.
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Migso i przetwory migsne

migso z malg zawartoScig
thuszczu, np. drob bez skory
(kura, kurczak, indyk), chuda
wolowina, cielgcina, jagnigcina,
krolik, chude partie wieprzowiny,
np. polgdwica, schab, szynka,
chude gatunki wedlin
niemielonych: drobiowych,
wieprzowych, wolowych,

mieso z duzg zawartoscia
thuszczu, np. thusty drob (kaczka,
ges),thusta wotowina i wieprzowina,
baranina,

migsa peklowane oraz z duza
zawartoscig soli,

migsa smazone na duzej ilo$ci
thuszczu,

o tluste wedliny, np. baleron, boczek,
chude gatunki kietbas, e tluste i niskogatunkowe kietbasy,
galaretki drobiowe. paréwki, mielonki, mortadele,

e pasztety,

¢ wedliny podrobowe (pasztetowa,

watrobianka, salceson),

® migsa Surowe np. tatar.
wszystkie ryby morskie i e ryby surowe,
stodkowodne, ¢ ryby smazone na ttuszczu,
konserwy rybne w sosie wlasnym o konserwy rybne w oleju.

Ryby i przetwory rybne (w ograniczonych ilo$ciach),
ryby wedzone (w ograniczonych
ilosciach).
jaja gotowane, e jajaprzyrzadzane z duza iloscig
Jajai potrawy z jaj jaja sadzone i jajecznica na parze, thuszczu,
omlety bez ttuszczu. e jaja smazone na stoninie,
skwarkach, tlustej wedlinie.
mleko i sery twarogowe chude i e mleko i sery twarogowe tluste,
pottiuste, ¢ mleko skondensowane,
. napoje mleczne fermentowane, bez | e jogurty i desery mleczne z
ELO U RIS 07 e dodatku cukru (kefir, jogurt, dodatkiem cukru,
maslanka). thuste sery podpuszczkowe,
$mietana.
masto (W ograniczonych ilosciach), | e tluszcze zwierzece, np. smalec
miekka margaryna (w wieprzowy, 16j wolowy, stonina,
ograniczonych ilo$ciach), o twarde margaryny,
oleje roslinne, np. rzepakowy, e masto klarowane,
Thuszcze oliwa z oliwek (w ograniczonych o tluszcz kokosowy i palmowy,
ilosciach). e majonez,

e . masto kokosowe”,

o frytura smazalnicza.
budyn (bez dodatku cukru), o stodycze zawierajace duze ilosci
galaretka (bez dodatku cukru), cukru i/lub ttuszczu,
kisiel (bez dodatku cukru), e torty i ciasta z masami
satatki owocowe bez dodatku cukru, cukierniczymi, kremami
ciasta drozdzowe niskostodzone (w cukierniczymi, bita Smietana,

Desery (w ograniczonych ograniczonych ilosciach), . C!asta kruche, _
ilosciach) ciasta biszkoptowe niskostodzone (w | ® ciasto francuskie,
e wyroby czekoladopodobne.

ograniczonych ilosciach),
ciasta z warzyw np. ciasto z fasoli (w
ograniczonych ilosciach),
ciasta z mak z pelnego przemiatu (w
ograniczonych ilosciach),
czekolada z duza zawarto$cia
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(>70%) kakao (w ograniczonych
ilosciach).

Napoje

woda hiegazowana, woda
mineralna gazowana o niskiej
zawarto$ci dwutlenku wegla
herbata, np.: czarna, zielona,
czerwona, biata, owocowa,
napary ziotowe — stabe napary,
kawa zbozowa,

bawarka,

kakao naturalne (bez dodatku
cukru),

soki warzywne,

kompoty (bez dodatku cukru, w
ograniczonych ilosciach).

napoje wysokostodzone,

soki owocowe,

nektary owocowe,

wody smakowe z dodatkiem
cukru,

napoje energetyzujace.

Przyprawy

wszystkie naturalne przyprawy
gotowe przyprawy warzywne (W
ograniczonych ilo$ciach),

s6l (w ograniczonych ilosciach),
musztarda, keczup, chrzan (w
ograniczonych ilo$ciach).

Kostki rosotowe i esencje
bulionowe,

gotowe bazy do zup i sosow,
gotowe sosy satatkowe i dressingi,
przyprawy wzmacniajgce smak w
postaci statej i ptynne;j.
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Nazwa diety

DIETA BOGATOBIALKOWA

Zastosowanie

U pacjentow:

Wedlug wskazan lekarza i/ lub dietetyka.
Dla dzieci powyzej 24. miesigca zycia.

e ze znacznym niedoborem masy ciafa,
e w przebiegu przewleklej choroby wyniszczajace;.

Zalecenia dietetyczne

Przy doborze produktéw nalezy zwroci¢ uwage na ich:

dieta stanowi modyfikacje diety podstawowej, w ktorej zawartos¢ biatka
wynosi 2-3,0 g/kg naleznej masy ciala,

warto$¢ energetyczna i odzywcza diety dostosowywana jest do masy ciala i
stanu fizjologicznego pacjenta zgodnie z aktualnymi normami zywienia dla
populacji Polski oraz wytycznymi towarzystw naukowych,

w przypadku pacjentéw bardzo wyniszczonych, goraczkujacych warto$é
energetyczna diety powinna ulec zwigkszeniu,

w uzasadnionych przypadkach zalecane jest uzupetnianie diety o preparaty
wysokobiatkowe  (plynne Iub w  proszku  wykorzystywane do
przygotowywania positkow/potraw),

positki nalezy komponowane w taki sposob, aby biatko bylo wykorzystywane
na cele budulcowe, a nie energetyczne, 70% bialka powinno pochodzi¢ z
produktow zwierzecych (mleko i jego przetwory, chude migsa, wedliny i ryby,
jaja),

dieta powinna by¢ prawidtowo zbilansowana i urozmaicona uwzgledniajaca
udziat wszystkich grup produktéow spozywczych: produktéw zbozowych,
mlecznych, warzyw i owocow, ziemniakoéw, produktow migsnych i ryb, jaj,
nasion ro$lin stragczkowych oraz ttuszczow,

dieta powinna by¢ urozmaicona pod wzgledem smaku, kolorystyki,
konsystencji i strawnosci potraw,

positki powinny by¢ podawane 4-5 x dziennie zgodnie z zaleceniami lekarza
i/lub dietetyka (ze zwroceniem uwagi na udzial produktow biatkowych we
wszystkich positkach),

nalezy eliminowa¢ pojadanie migdzy positkami,

do kazdego positku nalezy podawa¢ wode/napoje z ograniczong zawartoscig
cukru,

nalezy uwzgledni¢ dodatek warzyw lub owocéw do kazdego positku, z
przewaga warzyw, przynajmniej czes¢ warzyw i owocOw powinna byc¢
podawana w postaci surowej,

mleko i przetwory mleczne, w tym napoje mleczne fermentowane i/lub napoje
ro$linne (wzbogacane w wapn i witaming D) i inne zastgpujace produkty
mleczne powinny by¢ podawane co najmniej w 2 positkach w ciggu dnia,
kazdego dnia nalezy podawac co najmniej 1 porcj¢ z grupy migso, jaja, inne
ro$linne zamienniki biatka zwierzgcego np. na bazie glutenu pszennego,

ryby i/lub przetwory rybne (glownie z ryb morskich) nalezy uwzgledni¢ co
najmniej 3 razy w jadtospisie dekadowym,

thuszcze zwierzgce powinny by¢ eliminowane na rzecz ttuszczoéw ro$linnych,
z wyjatkiem ttuszczu palmowego i kokosowego,

w przynajmniej 1 positku w ciggu dnia nalezy uwzgledni¢ produkty bogate w
kwasy tluszczowe nienasycone,

nalezy eliminowac cukry proste z diety,

wskazane jest ograniczenie potraw ci¢zkostrawnych i wzdymajacych,

nalezy zapewni¢ swobodny dostep do dobrej jakosci wody pitne;.

jakosé,
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Stosowane techniki kulinarne:

Praktyczne wskazowki odnosnie sporzadzania positkow:
e temperatura positkow powinna by¢ umiarkowana,

e Weglowodany 45-60% energii, w tym cukry 5-10% energii.

termin przydatnosci do spozycia,
sezonowosc¢.

gotowanie tradycyjne lub na parze,

duszenie bez wczeséniejszego obsmazania,

pieczenie bez dodatku tluszczu, np. w folii aluminiowej, w rekawach do
pieczenia, pergaminie, naczyniach zZaroodpornych oraz w piecach
konwekcyjnych,

grillowanie bez dodatku thuszczu, na patelni grillowej lub grillu elektrycznym.

zupy, sosy oraz potrawy nalezy sporzadza¢ z naturalnych sktadnikow, bez
uzycia koncentratdow spozywczych, z wylaczeniem koncentratow z
naturalnych sktadnikow,

w celu zwiekszenia zawarto$ci biatka w diecie, celowe jest wzbogacanie
potraw w produkty bogatobiatkowe np. mleko w proszku, jaja w proszku,

nie nalezy dodawac do potraw zasmazek,

nalezy ograniczy¢ cukier dodawany do napojow i potraw,

do minimum nalezy ograniczy¢ dodatek soli na rzecz naturalnych przypraw.

Biatko 20-30% energii, w zalezno$ci od wieku i stanu odzywienia dziecka,
Thuszez 20-35% energii, w tym kwasy tluszczowe nasycone tak niskie, jak to
jest mozliwe do osiagnigcia w diecie zapewniajacej wlasciwa wartos¢
zywieniowa, ale nie wigcej niz 10% energii,

Energia (En) Wiek (lata) Jednostki
24-36 miesigcy 1000 kcal
Wartos¢ energetyczna 4-9 1400-1800 kcal
10-18 1800-2400 kcal
Biatko 24-36 miesiecy 20-30%
4-9 20-30%
10-18 20-30%
Thuszcz ogdtem 24-36 miesigcy 20-35% En
4-9 20-35% En
10-18 20-35% En
w tym nasycone kwasy thuszczowe Tak niskie, jak to jest mozliwe do
osiggnigcia w diecie zapewniajacej
wlasciwg warto$¢ zywieniowa, ale nie
. wigcej niz 10% energii
Wartos¢ odzyweza 1"y o16 v 0dany ogotem 24-36 miesiecy 45-60% En
4-9 45-60% En
10-18 45-60% En
w tym cukry 24-36 miesigcy 5-10% En
4-9 5-10% En
10-18 5-10% En
Btonnik 24-36 miesiecy 10 g/os/d
4-9 14-16 g/os/d
10-18 19-21 g/os/d
Séd 24-36 miesiecy 750 mg/d
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4-9 1000-1200 mg/d
10-18 1300-1500 mg/d
Grupy il Produkty rekomendowane Produkty przeciwwskazane
spozywczych
¢ maka ziemniaczana, pszenna, e pieczywo razowe pszenne i zytnie,
kukurydziana, zytnia, ryzowa, pieczywo z dodatkiem cukru,
e pieczywo typu Graham (w stodu, syropow, miodu, karmelu,
ograniczonych ilosciach 1-2 chleb razowy,
kromki), bez dodatku substanciji o rogaliki francuskie (croissanty),
stodzacych, e produkty mgczne smazone, np.
e Dbiale pieczywo pszenne, zytnie i paczki, faworki, racuchy,
mieszane, e ptatki kukurydziane i inne stodzone
e Kasze: drobno i §rednioziarniste, np. platki $niadaniowe, np.
krakowska, jeczmienna wiejska, cynamonowe, czekoladowe,
mazurska, pertowa, orkiszowa, miodowe,
bulgur, jaglana, manna, e kasze gruboziarniste,
Produkty zbozowe kukurydziana, o makarony z maki petnoziarniste;.

ptatki zbozowe blyskawiczne, np.
owsiane, jeczmienne, ryzowe,
zytnie, musli bez dodatku cukru i
jego zamiennikdéw np. Syropu
glukozowo- fruktozowego,
makarony drobne,

sago,

ryz biaty,

potrawy maczne, np. nalesniki,
pierogi, kopytka, kluski (w
ograniczonych ilosciach).

warzywa gotowane: marchew,
szpinak, buraki, pietruszka,
kalarepa, dynia, kabaczki, fasolka
szparagowa, groszek zielony —

warzywa kapustne: kapusta biata,
czerwona, kiszona, brukselka,
warzywa cebulowe: cebula,
czosnek, por, szczypior,

. przetarty w formie zupy lub puree, | e suche nasiona roélin stragczkowych,
Warzywai przetwory roza kalafiora, roza brokutu, e ogorek, papryka, rzodkiewki,
warzywne e warzywa na surowo: salata, e warzywa przyrzadzane z duza
cykoria, pomidor bez skory, starta ilo$cia thuszczu,
marchewka, e warzywa marynowane,
e kapusta wloska i pekinska (w e warzywa grubo starte,
ograniczonych ilosciach). e warzywa starte.
Ziemniaki, e ziemniaki, bataty: gotowane, ¢ ziemniaki smazone (frytki, talarki),
Bataty pieczone. e puree w proszku.
e owoce jagodowe przetarte, o wszystkie owoce niedojrzate,
e owoce dojrzate bez skorki, o Sliwki, gruszki, czere$nie, agrest,
e jabtka, wisnie, morele, e owoce w syropach cukrowych,
brzoskwinie, melony, owoce e owoce kandyzowane,
cytrusowe, banany (jesli dobrze e przetwory owocowe

Owaoce i przetwory owocowe

tolerowane),

musy owocowe,

dzemy owocowe niskostodzone (z
owocow bezpestkowych w
ograniczonych iloéciach).

wysokostodzone,
OwocCe suszone.
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Nasiona roslin
straczkowych

e spozycie uzaleznione od
indywidualnej tolerancji
pacjenta.

wszystkie nasiona roslin
straczkowych,

produkty z nasion roslin
stragczkowych, w tym z duza iloscig
soli.

Nasiona, pestki, orzechy

zmielone pestki stonecznika, dyni,
sezam, siemi¢ Iniane.

wszystkie orzechy,
,;masto orzechowe”, solone.

Migso i przetwory migsne

migso z malg zawartos$cia thuszezu,
np. drob bez skory (kura, kurczak,
indyk), chuda wotowina, cielgcina,
jagniecina, krolik, chude partie
wieprzowiny, np. poledwica, schab,
szynka,

chude gatunki wedlin
niemielonych: drobiowych,
wieprzowych, wolowych,

pieczone pasztety z chudego migsa,
galaretki drobiowe.

migso Z duzg zawartoscia thuszczu,
np. tlusty drob (kaczka, ges), thusta
wolowina i wieprzowina, baranina,
migsa peklowane oraz z duza
zawartoscig soli,

miesa smazone i duszone w
tradycyjny sposob,

thuste wedliny, np. baleron, boczek,
kietbasy, parowki, mielonki,
mortadele,

pasztety,

wedliny podrobowe (pasztetowa,
watrobianka, salceson),

o konserwy miesne,
e miesa surowe np. tatar.
wszystkie ryby morskie i e ryby surowe,
stodkowodne, o ryby w occie,
. by tluste — w ograniczonej iloSci, | e ryby smazone na duzej ilosci
FA7 1 [PIZEER AT ;Zél}i]sq dobrze tolgerowane. : tl)"/us)zlczu, :
o ryby wedzone,
e konserwy rybne.
jaja gotowane na migkko, ¢ jaja gotowane na twardo,
jaja sadzone i jajecznica na parze, | e jaja przyrzadzane z duzg iloscia
Jaja i potrawy z jaj jaja w potrawach np. makaronie. thuszczu,
e jaja smazone na ttuszczu, stoninie,
skwarkach, ttustej wedlinie.
mleko i sery twarogowe chude lub | e mleko skondensowane,
pottluste, e jogurty i desery mleczne z
serek naturalny homogenizowany, dodatkiem cukru,
. napoje mleczne fermentowane, bez | e tluste sery dojrzewajace
118,501 (et S il e dodatku cukru (kefir, jogurt, (dtugodojrzewajace, twarde),
maslanka) ¢ serki do smarowania pieczywa,
mozzarella, ser zotty pottwardy, ser | o ser typu feta,
camembert e mleko i sery twarogowe thuste.
masto (W ograniczonych ilo$ciach), | e tluszcze zwierzece, np. smalec
migkka margaryna, wieprzowy, 16j wotowy, stonina,
oleje roslinne, np. rzepakowy, oliwa | e twarde margaryny,
Thuszcze z oliwek, e masto klarowane,
majonez (w ograniczonych o tluszcz kokosowy i palmowy,
ilosciach). e _ maslto kokosowe”,
o frytura smazalnicza.
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kisiele, kompoty, musy, galaretki —
z owocow dozwolonych,

galaretki, kisiele, kremy, budynie z
mleka,

stodycze zawierajgce duze iloSci
cukru i/lub thuszczu,

torty i ciasta z masami
cukierniczymi, kremami

e owoce w galaretce lub kremie, cukierniczymi, bita Smietana,

o biszkopty, ciasta kruche ,

e czerstwe ciasto drozdzowe, ciasto francuskie,

Desery ¢ budyn (bez dodatku cukru lub z * ciasta z dodatkiem proszku do
(w ograniczonych ilosciach) malg ilodcig cukru), pieczenia,

e galaretka (bez dodatku cukru lub z | e czekolada,
malg ilo$cig cukru), e wyroby czekoladopodobne.

o Kkisiel (bez dodatku cukru lub z
malg iloscig cukru),

¢ salatki owocowe z owocOw
dozwolonych bez dodatku cukru.

e woda niegazowana, woda e napoje wysokostodzone,
mineralna niegazowana, ¢ nektary owocowe,

o stabe napary herbat, o wody smakowe z dodatkiem

e kawa zbozowa, cukru,

. e bawarka, o kakao,
Napoje . . .

o soki warzywne, e napoje energetyzujace.

o soki owocowe (w ograniczonych
ilosciach),

o kompoty (bez dodatku cukru lub z
malg iloscig cukru).

e lagodne naturalne przyprawy o kostki rosotowe i esencje
(cynamon, wanilia, koper, kminek, bulionowe,
anyz, pietruszka, sok z cytryny) e gotowe bazy do zup i sosow,

* gotowe przyprawy warzywne (w e gotowe sosy satatkowe idressingi,
ograniczonych ilo$ciach), e musztarda, keczup,

Przyprawy e 50l (w ograniczonych ilosciach), e oOcet,

e chrzan i ¢wikla na kwasku e chrzan i éwikta na occie,
cytrynowym (w ograniczonych e S0S Sojowy,
ilosciach). e przyprawy wzmacniajgce smak w

postaci statej i ptynnej.
e przyprawy ostre.
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Nazwa diety

DIETANISKOBIALKOWA
NORMOKALORYCZNA

Zastosowanie

o Wedlug wskazan lekarza i/lub dietetyka,
e dla dzieci od 24 m.z.

Zalecenia dietetyczne

o dieta jest modyfikacja diety podstawowej,

e podstawg diety jest kontrola zawartosci biatka, sodu, fosforu oraz potasu,

o ilo$¢ biatka nalezy okresla¢ indywidualnie (ograniczana w stopniu zaleznym od
tolerancji tego sktadnika przez organizm chorego, nalezy uwzgledni¢ zmiany
w trakcie trwania choroby),

e biatko dostarczane z dieta powinno by¢ pelnowartosciowe (pochodzenia
zwierzecego) | stanowi¢ 75% ogolnej ilosci biatka spozywanego w ciggu dnia,

o produkty bedace Zrodtem biatka nalezy spozywac roéwnoczesnie z produktami
bogatymi w weglowodany, aby organizm moégl wykorzysta¢ biatko do syntezy
tkankowej, a nie jako material energetyczny,

o dieta powinna by¢ prawidtowo zbilansowana i urozmaicona uwzgledniajgca
udzial wszystkich grup produktéw spozywczych: produktow zbozowych,
mlecznych, warzyw i owocdw, ziemniakow, produktow miegsnych i ryb, jaj,
nasion ro$lin stragczkowych oraz ttuszczow,

e dieta powinna by¢ urozmaicona pod wzgledem smaku, kolorystyki,
konsystenciji i strawno$ci potraw,

e Wwarto$¢ energetyczna i odzywcza dostosowywana jest do masy ciata i stanu
fizjologicznego pacjenta zgodna z aktualnymi normami zywienia dla populacji
Polski oraz wytycznymi towarzystw naukowych,

e nalezy podawac¢ 4-5 positkow dziennie, 3 positki gldéwne — $niadanie, obiad i
kolacja oraz positki uzupetniajace — drugie $niadanie i/lub podwieczorek,
podawane o tych samych porach; co 3-4 godziny,

e nalezy eliminowaé pojadania pomi¢dzy positkami,

o zalecane jest ograniczenie podazy warzyw i owocow ze wzgledu na zawarto$¢
w nich duzej ilosci potasu i wody,

e nalezy uwzgledni¢ dodatek warzyw i/lub owocow, z przewaga warzyw; nie
mniej niz 30% warzyw / owocOw w postaci surowej,

e W przypadku hiperkaliemii, dozwolona metoda podwdjnego gotowania
ziemniakOw 1 warzyw,

e W positkach polowe produktow powinny stanowi¢ produkty zbozowe z
pelnego przemiatu,

e mleko i przetwory mleczne, w tym napoje mleczne fermentowane i/lub
produkty roslinne (wzbogacane w wapn i witaming D), jako zamienniki mleka
i produktow mlecznych nalezy podawa¢ w co najmniej dwoch positkach w
ciggu dnia — ilo§¢ spozywanego mleka i przetworéw mlecznych w
diecie jest uzalezniona od stezenia biatka, fosforu i wapnia w surowicy
krwi,

e W ciagu dnia nalezy uwzgledni¢ 1 porcje produktéw bedacych zrodtem biatka
z grupy migso/ryby/jaja/nasiona roslin straczkowych lub produkty bedace
zrodtem biatek roslinnych,

e ryby i/lub przetwory rybne (gtéwnie z ryb morskich) nalezy podawac co
najmniej 1-3 razy w tygodniu,

e nasiona roslin straczkowych i ich przetwory nalezy podawaé¢ co najmniej raz
w tygodniu,

e tluszcze zwierzgce powinny by¢ eliminowane na rzecz thuszczoéw roslinnych,
z wyjatkiem thuszczu palmowego i kokosowego,

e przynajmniej w 1 positku w ciagu dnia nalezy podawac produkty bogate w
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Przy doborze produktow nalezy zwrdci¢ uwage na ich:
o jakosc,

Stosowane techniki kulinarne:

Praktyczne wskazowki odnos$nie sporzadzania positkow:

kwasy tluszczowe nienasycone,

nalezy ogranicza¢ dodatek soli i cukru do potraw,

nalezy wykluczy¢ produkty ciezkostrawne i wzdymajace,
nalezy kontrolowac¢ ilo$¢ spozywanych ptynow.

termin przydatnosci do spozycia,
Sezonowosc¢.

gotowanie tradycyjne lub na parze,

duszenie bez wcze$niejszego obsmazania,

pieczenie bez dodatku thuszczu, np. w folii aluminiowej, w rgkawach do
pieczenia, pergaminie, naczyniach zaroodpornych oraz w piecach
konwekcyjnych,

grillowanie — bez dodatku tluszczu, na patelni grillowej lub grillu
elektrycznym,

ograniczenie potraw smazonych 3 razy w jadtospisie dekadowym; dozwolone
lekkie podsmazenie na niewielkiej ilosci oleju roslinnego, bez panierki.

temperatura positkoéw powinna by¢ umiarkowana,

zupy, sosy oraz potrawy nalezy sporzadza¢ z naturalnych sktadnikow, bez
uzycia koncentratow spozywczych, z wylaczeniem koncentratow z
naturalnych sktadnikow,

nalezy wyeliminowa¢ zabielanie zup i sosow $mietang i jej roslinnymi
zamiennikami, np. mleczkiem kokosowym,

dozwolona jest metoda podwojnego gotowania ziemniakow i warzyw,
potrawy nalezy przygotowywa¢ bez dodatku zasmazek,

nalezy wykluczy¢ lub ograniczy¢ do minimum cukier dodawany do napojow i
potraw,

nalezy wykluczy¢ lub ograniczy¢ do minimum dodatek soli na rzecz
naturalnych przypraw.

Biatko <10% energii, w zaleznosci od wieku i stanu odzywienia dziecka.
Thuszcz 35-40% do 3 roku zycia, 20-35% powyzej 3 roku zycia, w tym kwasy
thuszczowe nasycone tak niskie, jak to jest mozliwe do osiagniecia w diecie
zapewniajgcej wlasciwa warto§¢ zywieniowa, ale nie wigcej niz 10% energii.
Weglowodany 45-65% energii, w tym cukry 5-10% energii.

Energia (En) Wiek (lata) Jednostki
24-36 miesiecy 1000 kcal
Wartos¢ energetyczna 4-9 1400-1800 kcal
10-18 1800-2400 kcal
Biatko 24-36 miesigcy <10%
4-9 <10%
Wartos¢ odzywcza 10-18 = 10%
yw Thuszez ogotem 24-36 miesiccy 35-40% En
4-9 20-35% En
10-18 20-35% En
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w tym nasycone kwasy thuszczowe

Tak niskie, jak to jest mozliwe do
osiggnigcia
w diecie zapewniajacej
wlasciwg warto$¢ zywieniowa, ale nie
wiecej niz 10% energii

Weglowodany ogotem 24-36 miesigcy 45-65% En
4-9 45-65% En
10-18 45-65% En
w tym cukry 24-36 miesiecy 5-10% En
4-9 5-10% En
10-18 5-10% En
Btonnik 24-36 miesiecy 10 g/os/d
4-9 14-16 g/os/d
10-18 19-21 g/os/d
Sod 24-36 miesiecy 750 mg/d
4-9 1000-1200 mg/d
10-18 1300-1500 mg/d
1L p.y srodkow Produkty rekomendowane Produkty przeciwwskazane
spozywczych
maki niskobiatkowe, bezbiatkowe, o tradycyjne maki w tym
skrobia pszenna, ryzowa, petnoziarniste,
ziemniaczana, kukurydziana, e zwykle pieczywo, pieczywo
pieczywo bezbiatkowe, petnoziarniste, chleb razowy,
niskobiatkowe, jasne pieczywo, e pieczywo z dodatkiem cukru,
chleb pytlowy, stodu, syropow, miodu, karmelu,
kasze $rednio i drobnoziarniste, np. | e pieczywo cukiernicze i
manna, kukurydziana, jeczmienna potcukiernicze,
(pertowa, mazurska, wiejska), e produkty maczne smazone, np.
orkiszowa, jaglana, krakowska (w paczki, faworki, racuchy,
ograniczonych ilosciach), e kasze gruboziarniste, np. gryczana,
ptatki naturalne btyskawiczne, np. peczak,
gryczane, qczmi_enne, zytnie, e platki owsiane, kukurydziane i inne
Produkty zbozowe _ryzf)We (w ograniczonych stodzone ptatki $niadaniowe, np.
ilosciach), cynamonowe, czekoladowe,
makarony bezbiatkowe, miodowe,
niskobiatkowe,  makarony tradycyjne,

ryz (w ograniczonych ilo$ciach),
potrawy maczne, np. pierogi,
kopytka, kluski, bez okrasy (z maki
nisko- badz bezbiatkowej w
ograniczonych ilo$ciach),

suchary niskobiatkowe,

wafle ryzowe, pieczywo chrupkie.

potrawy maczne, np. nalesniki,
otrgby owsiane, zZytnie, pszenne,

orkiszowe.
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Warzywa i przetwory

warzywa §wieze, mrozone,
gotowane, duszone z niewielkim
dodatkiem thuszczu, pieczone (z
wykluczeniem przeciwskazanych),
gotowany kalafior, brokut — bez
lodygi (w ograniczonych ilo$ciach),
pomidor bez skoéry.

warzywa kapustne: kapusta,
brukselka, rzodkiewka, rzepa,
warzywa cebulowe podawane na
surowo oraz smazone: cebula, por,
czosnek,

warzywa przetworzone tj. warzywa
konserwowe, solone, marynowane,

warzywne kiszonki w tym kiszona kapusta,
kiszone ogorki, pikle,
warzywa smazone lub
przyrzadzane z duza iloscia
thuszczu,
suréwki z dodatkiem $mietany.
Ziemniaki, ziemniaki, bataty: gotowane, ziemniaki smazone (frytki, talarki),
Bataty pieczone. puree w proszku.
owoce dojrzate §wieze i mrozone owoce niedojrzale,
(jagodowe, cytrusowe, jabtka, owoce cigzkostrawne (np.
morele, brzoskwinie, winogrona, czere$nie, gruszki, sliwki),
Owoce wisnie, melon, kiwi), owoce w syropach cukrowych,
i przetwory owocowe przeciery i musy owocowe z niska owoce kandyzowane,
zawartos$cig lub bez dodatku cukru, przetwory owocowe
dzemy owocowe niskostodzone (W wysokostodzone,

ograniczonych ilo$ciach).

OwocCe suszone,
OWOCe marynowane.

Nasiona roslin
straczkowych

wszystkie nasiona roslin
straczkowych.

Nasiona, pestki, orzechy

mielone nasiona, np. siemig¢ Iniane,
dynia (w ograniczanych ilosciach).

cate nasiona, pestki, orzechy,
migdaly,

pestki stonecznika,

,,masto orzechowe”,

wiorki kokosowe.

Migso i przetwory migsne

W ograniczonych ilo$ciach migso z
matg zawarto$cia thuszczu, np. drob
bez skory (kura, kurczak, indyk),
chuda wotowina, cielgcina,
jagniecina, krolik, chude partie
wieprzowiny, np. poledwica, schab,
szynka.

migso z duzg zawarto$cia thuszczu,
np. thusty drob (kaczka, gg$), thusta
wolowina i wieprzowina, baranina,
migsa peklowane oraz z duza
zawartoscig soli,

miesa smazone na duzej ilosci
thuszczu,

tluste wedliny, np. baleron,
boczek,

kietbasy, parowki, mielonki,
mortadele,

pasztety,

wedliny podrobowe (pasztetowa,
watrobianka, salceson),

migsa surowe np. tatar.

Ryby i przetwory rybne
(w ograniczonych
ilosciach)

o wszystkie ryby morskie i

stodkowodne (gotowane, pieczone,
duszone bez obsmazania).

ryby surowe,
ryby smazone,
ryby wedzone,
konserwy rybne.
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Jajai potrawy z jaj
(w ograniczonych
ilosciach)

jaja gotowane na migkko,
jaja sadzone na parze,
jako dodatek do potraw.

jaja gotowane na twardo,

jaja przyrzadzane z duzg ilo$cia
thuszczu,

jajecznica, jaja sadzone, omlety,
kotlety jajeczne smazone na
thuszczu.

Mileko i produkty mleczne

mleko 2% i sery twarogowe
poltiuste,

niskottuszczowe napoje mleczne
naturalne fermentowane, bez
dodatku cukru.

mleko skondensowane,

jogurty, napoje i desery mleczne - z
dodatkiem cukru,
wysokotluszczowe napoje mleczne
fermentowane,

(w ograniczonych ilo$ciach) e sery podpuszczkowe,
e mozzarella,
o feta,
o thuste sery,
e $mictana.
masto (w ograniczonych ilo§ciach), | e tluszcze zwierzgee, np. smalec,
migkka margaryna, stonina, 16j,
oleje roslinne, np. rzepakowy, o twarde margaryny,
oliwa z oliwek. e maslo klarowane,
Thuszcze .
e Mmajonez,
o thuszcz kokosowy i palmowy,
e . masto kokosowe”,
o frytura smazalnicza.
budyn (bez dodatku cukru lub z e stodycze zawierajace duze iloSci
malg ilo$cig cukru), cukru i/lub tluszczu,
galaretka (bez dodatku cukru lub | e torty i ciasta z masami
z malg iloécia cukru), cukierniczymi, kremami, bitg
D kisiel (bez dodatku cukru lub z $mietang,
esery o X
(w ograniczonych ilosciach) m?,m iloscia cukru), * Clasta kruche , .
miod, e ciasto francuskie,
satatki owocowe z dozwolonych e czekolada,
owocow (bez dodatku cukru), ¢ wyroby czekoladopodobne.
ciastka ze skrobi.
woda hiegazowana, e woda gazowana,
stabe napary herbat, np. czarna, e napoje gazowane,
zielona, czerwona, biata, ¢ napoje wysokostodzone,
napary owocowe, e nektary owocowe,
kawa zbozowa (W ograniczonych e wody smakowe z dodatkiem
ilo$ciach), cukru,
Napoje bawarka, e mocne napary herbaty,

soki warzywne,

soki owocowe (w ograniczonych
ilosciach),

kompoty (bez dodatku cukru lub z
mala ilo$cig cukru).

kakao,
napoje energetyzujace.
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Przyprawy

tagodne naturalne przyprawy np.
koper zielony, zielona pietruszka,
ziele angielskie, 1is¢ laurowy,
kminek, tymianek, majeranek,
bazylia, oregano, lubczyk,
rozmaryn, pieprz ziotowy,
gozdziki, cynamon (w
ograniczonych ilo$ciach),
gotowe przyprawy warzywne (W
ograniczonych ilo$ciach),

sol i cukier (w ograniczonych
ilosciach).

ostre przyprawy np. czarny pieprz,
pieprz cayenne, ostra papryka,
papryka chili,

kostki rosotowe i esencje
bulionowe,

gotowe bazy do zup i soséw,
gotowe sosy satatkowe i dressingi,
musztarda, keczup, ocet,

SOS SOjowy, przyprawy
wzmacniajgce smak w postaci
ptynnej i statej.
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Nazwa diety DIETA BEZGLUTENOWA

Wedhug wskazan lekarza i/ lub dietetyka,
e dla dzieci powyzej 12 m.z, dla dzieci do 12 m.z (wlacznie) dieta powinna by¢
zgodna ze schematem zywienia dzieci w 1 roku zycia; u dzieci zywionych z

) wykorzystaniem preparatow do poczatkowego i dalszego zywienia niemowlat.
Zastosowanie o
U pacjentow z:

e celiakig (chorobg trzewng),
alergia na gluten,

°

e w innych schorzeniach wymagajacych wykluczenia glutenu.

o Dieta bezglutenowa jest modyfikacja diety podstawowej, modyfikacja
polega na wykluczeniu produktow zawierajacych gluten, takze produktow
mogacych zawiera¢ gluten,

e diecta powinna by¢ prawidlowo zbilansowana i urozmaicona
uwzgledniajagca udzial wszystkich grup produktow spozywczych:
produktow zbozowych, mlecznych, warzyw i owocoéw, ziemniakow,
produktéw migsnych i ryb, jaj, nasion ro$lin stragczkowych oraz thuszczow,

e dieta powinna by¢ urozmaicona pod wzgledem smaku, kolorystyki,
konsystencji i strawnosci potraw,

e warto$¢ energetyczna i odzywcza dostosowywana jest do masy ciata i stanu
fizjologicznego pacjenta zgodnie z aktualnymi normami zywienia dla
populacji Polski oraz wytyczne towarzystw naukowych,

e nalezy podawac 4-5 positkéw dziennie, 3 positki glowne — $niadanie, obiad
1 kolacja oraz positki uzupehiajace — drugie $niadanie i/lub podwieczorek,
podawane o tych samych porach; co 3-4 godziny,

e nalezy eliminowa¢ pojadanie pomiedzy positkami,

e W kazdym positku nalezy uwzgledni¢ dodatek warzyw i/lub owocow, z
przewagg warzyw; nie mniej niz 30 % warzyw/owocow nalezy podawaé w
postaci surowej,

e mleko i przetwory mleczne, w tym napoje mleczne fermentowane i/lub
produkty roslinne (wzbogacane w wapn i witaming D), jako zamienniki

Zalecenia dietetyczne mleka i produktow mlecznych, nalezy podawa¢ w co najmniej 2 positkach
w ciggu dnia,

e w kazdym positku nalezy podawac¢ produkty bedace zrodtem biatka z grup
mieso/ryby/jaja/nasiona roslin straczkowych lub produkty bedace zrodtem
biatek roslinnych,

e ryby i/lub przetwory rybne (glownie z ryb morskich) nalezy podawac co
najmniej 1-3 razy w tygodniu,

e nasiona roslin straczkowych i ich przetwory nalezy podawaé co najmniej
raz w tygodniu,

o tluszcze zwierzece powinny by¢ eliminowane na rzecz tluszczow
roslinnych, z wyjatkiem tluszczu palmowego i kokosowego,

e przynajmniej w 1 positku w ciagu dnia nalezy uwzgledni¢ produkty bogate
w kwasy tluszczowe nienasycone,
nalezy ograniczy¢ dodatek soli i cukru do potraw,

» nalezy wykluczy¢ produkty cigzkostrawne i wzdymajace,

e nalezy zapewni¢ swobodny dostep do dobrej jakosci wody pitne;.

Przy doborze produktéw nalezy zwrdci¢ uwage na ich:
e jakos¢,
e termin przydatno$ci do spozycia,
® Sezonowos¢,
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Stosowane techniki kulinarne:

e sktad, w tym obecnos$¢ glutenu / zanieczyszczenie glutenem.

temperatura positkow powinna by¢ umiarkowana,

gotowanie tradycyjne lub na parze,

duszenie bez wczeéniejszego obsmazania,

pieczenie bez dodatku ttuszczu, np. w folii aluminiowej, w rekawach do
pieczenia, pergaminie, naczyniach zaroodpornych oraz w piecach
konwekcyjnych,

grillowanie — bez dodatku tluszczu, na patelni grillowej Iub grillu
elektrycznym,

ograniczenie potraw smazonych do 3 razy w jadlospisie dekadowym;
dozwolone lekkie podsmazenie na niewielkiej ilosci oleju roslinnego, bez
panierki.

Biatko 10-20% energii, w zalezno$ci od wieku i stanu odzywienia dziecka.
Thuszcz 20-40% energii, 35-40 % energii do 3 roku zycia, 20-35% energii
powyzej 3 roku zycia, w tym kwasy tluszczowe nasycone tak niskie, jak to jest
mozliwe do osiagnigcia w diecie zapewniajacej wlasciwg wartos$¢ zywieniows,
ale nie wigcej niz 10% energii.

Weglowodany 45-60% energii, w tym cukry 5-10% energii.

Energia (En) Wiek (lata) Jednostki
13-36 miesigcy 1000 kcal
Wartos¢ energetyczna 4-9 1400-1800 kcal
10-18 1800-2400 kcal
Biatko 13-36 miesiecy 10-15% En
4-9 10-20 % En
10-18 10-20 % En
Thtuszcz ogdtem 13-36 miesigcy 35-40% En
4-9 20-35% En
10-18 20-35% En
w tym nasycone kwasy thuszczowe Tak niskie, jak to jest mozliwe do
osiagnigcia
w diecie zapewniajacej
wlasciwg warto$¢ zywieniows, ale nie
wigcej niz 10% energii
Warto$¢ odzyweza Weglowodany ogotem 13-36 miesigcy 45-60% En
4-9 45-60% En
10-18 45-60% En
w tym cukry 13-36 miesigcy 5-10% En
4-9 5-10% En
10-18 5-10% En
Btonnik 13-36 miesigcy 10 g/os/d
4-9 14-16 g/os/d
10-18 19-21 g/os/d
Sod 13-36 miesigcy 750 mg/d
4-9 1000-1200 mg/d
10-18 1300-1500 mg/d
skl\;\:i{:ﬂ(l;[c)i?)r:l}:lkt Produkty rekomendowane Produkty przeciwwskazane
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Produkty zbozowe
zawierajace gluten

Dozwolone sg produkty powstate z
ro$lin, ktoére W swojej naturze nie
zawieraja glutenu:

e maki: ryzowa, sojowa, gryczana,
kukurydziana, jaglana, z prosa,
komosy ryzowej (quinoa),
amarantusa, z nasion roslin
straczkowych, ziemniaczana,

e kasze i makarony z ww. zbdz,

e produkty z owsa certyfikowane i
oznaczone jako bezglutenowe,

o tapioka,

e sago, sorgo,

e orzechy, sezam, ciecierzyca, siemi¢
Iniane, ziarna stonecznika,

e nasiona roslin straczkowych,

o wafle ryzowe, chrupki kukurydziane
oznaczone jako bezglutenowe,

e produkty opisane jako
,bezglutenowe” (zgodnie z
Rozporzadzeniem Wykonawczym
Komisji UE Nr 828/2014 z dnia
30.07.2014 r. w sprawie
przekazywania konsumentom
informacji na temat nieobecnosci
lub zmniejszonej zawartosci
glutenu w zywno$ci).

e 7zyto, pszenica, jgczmien,
e owies niecertyfikowany jako

bezglutenowy, orkisz,

wszystkie produkty, ktore zawieraja
ww. zboza np. pieczywo, maca,
platki owsiane, pszenne,
jeczmienne, zytnie, musli, kasze:
manna, jeczmienna, bulgur, kus-
kus, makarony, kietki, zarodki,
wedliny, Sosy, zupy w proszku,
kawa zbozowa, kakao owsiane,
zageszczacze na bazie skrobi
pszennej w jogurtach lub bulionach,
teff, produkty instant, sos sojowy,
mieszanki przyprawowe, wedliny o
nieznanym sktadzie, platki
kukurydziane i pieczywo ryzowe
bez certyfikatu zywnosci
bezglutenowe;j, produkty ze skrobia
pszenna,

wszystkie pozostale produkty
spozywcze zawierajace na
opakowaniu informacje, ze
zawierajg gluten (przetwory migsne,
przetwory rybne, przetwory
nabiatowe, przetwory owocowo-

warzywne, przyprawy).
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DIETABEZGLUTENOWA

Nazwa diety BEZMLECZNA

o Wedlug wskazan lekarza i/ lub dietetyka.

U pacjentow:
¢ ze wskazaniami do diety bezglutenowej i dodatkowo:

. e 7 nietolerancja laktozy (podejScie indywidualne z uwagi na zazwyczaj

Zastosowanie tolerowanie pewnych ilo$ci produktéw mlecznych przez wiekszo$¢ pacjentow|
i brak wskazan do stosowania $cistej diety bezmlecznej),

e 7 alergia na biatka mleka krowiego,

e climinujgcych mleko i jego przetwory z innych wzgledow niz wzgledy
medyczne.

o dieta stanowi modyfikacje diety podstawowej,

e gléwna modyfikacja polega na wykluczeniu produktow zawierajacych gluten,
produktéw zanieczyszczonych tym sktadnikiem, a takze wykluczeniu mleka i
produktéw mlecznych,

e dicta powinna by¢ prawidlowo zbilansowana i urozmaicona uwzgledniajaca
udziat wszystkich grup produktéow spozywczych: produktéw zbozowych,
mlecznych, warzyw i owocow, ziemniakoéw, produktow migsnych i ryb, jaj,
nasion ro$lin stragczkowych oraz ttuszczow,

e dieta powinna by¢ urozmaicona pod wzgledem smaku, kolorystyki,
konsystencji i strawnosci potraw,

e warto$¢ energetyczna i odzywcza dostosowana jest do masy ciata i stanu
fizjologicznego pacjenta zgodnie z aktualnymi normami zywienia dla
populacji Polski oraz wytycznymi towarzystw naukowych,

e nalezy podawac 4-5 positkow dziennie, 3 positki gtéwne — $niadanie, obiad i
kolacja oraz positki uzupekniajace — drugie $niadanie i/lub podwieczorek,
podawane o tych samych porach; co 3-4 godziny,

e nalezy eliminowa¢ pojadanie pomiedzy positkami,

e W kazdym positku nalezy uwzgledni¢ dodatek warzyw i/lub owocéw, z
przewaga warzyw; nie mniej niz 30% warzyw/owocow nalezy podawac¢ w
postaci surowej,

Zalecenia dietetyczne e produkty i napoje roslinne bezglutenowe (wzbogacane w wapn i witaming D)
jako zamienniki mleka i napojéw mlecznych nalezy podawac¢ w co najmniej 2
positkach w ciggu dnia,

e W kazdym positku nalezy uwzgledni¢ produkty bedace zrodtem biatka z grupy
migso/ryby/jaja/nasiona ro$lin stragczkowych lub produkty bedace zrodiem
biatek roslinnych, nie zawierajace glutenu,

e ryby i/lub przetwory rybne (gtéwnie z ryb morskich) nalezy podawac co
najmniej1-3 razy w tygodniu,

e nasiona roslin straczkowych i ich przetwory nalezy podawaé¢ co najmniej raz
w tygodniu,

e w kazdym positku nalezy uwzgledni¢ produkty z grupy tluszcze, ttluszcze
zwierzgce powinny by¢ ograniczone na rzecz ttuszczu roslinnego, z wyjatkiem
thuszczu palmowego i kokosowego, przynajmniej w 1 positku w ciggu dnia
nalezy uwzgledni¢ produkty bogate w kwasy tluszczowe nienasycone,

e nalezy ograniczy¢ dodatek soli i cukru do potraw,

e nalezy wykluczy¢ produkty ci¢zkostrawne i wzdymajace,

e nalezy zapewni¢ swobodny dostep do dobrej jakosci wody pitne;j.

Przy doborze produktéw nalezy zwrdci¢ uwage na ich:
e jako$¢,
e termin przydatnosci do spozycia,
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Stosowane techniki kulinarne:

Praktyczne wskazowki odnos$nie sporzadzania positkow:

e Weglowodany 45-65% energii, w tym cukry 5-10% energii.

Sezonowos¢,
sktad, w tym obecno$¢ glutenu / zanieczyszczenie glutenem,
zawarto$¢ laktozy i bialek mleka.

gotowanie tradycyjne lub na parze,

duszenie bez wczesniejszego obsmazania,

pieczenie bez dodatku ttuszczu, np. w folii aluminiowej, w r¢kawach do
pieczenia, pergaminie, naczyniach zaroodpornych oraz w piecach
konwekcyjnych,

grillowanie — bez dodatku thuszczu, na patelni grillowej lub grillu
elektrycznym,

ograniczenie potraw smazonych 3 razy w jadtospisie dekadowym; dozwolone
lekkie podsmazenie na niewielkiej ilo$ci oleju roslinnego, bez panierki.

temperatura positkow powinna by¢ umiarkowana,

zupy, sosy oraz potrawy nalezy sporzadza¢ z naturalnych sktadnikéw, bez
uzycia koncentratow spozywczych, z wylaczeniem koncentratow z
naturalnych sktadnikow,

nalezy wyeliminowaé zabielania zup i sosow mlekiem, $mietang i jej
ro$linnymi zamiennikami, np. mleczkiem kokosowym,

potrawy nalezy przygotowywac bez dodatku zasmazek,

nalezy wykluczy¢ lub ograniczy¢ do minimum dodatek cukru do napojow i
potraw,

nalezy wykluczy¢ lub ograniczy¢ do minimum dodatek soli na rzecz
naturalnych przypraw.

Biatko 10-20% energii, w zalezno$ci od wieku i stanu odzywienia dziecka,
Thuszcz 35-40% energii do 3 roku zycia, 20-35% energii powyzej 3 roku zycia,
w tym kwasy tluszczowe nasycone tak niskie, jak to jest mozliwe do
osiagnigcia w diecie zapewniajacej wlasciwa warto$¢ zywieniowa, ale nie
wiecej niz 10% energii,

Energia (En) Wiek (lata) Jednostki
24-36 miesiecy 1000 kcal
Wartos$¢ energetyczna 4-9 1400-1800 kcal
10-18 1800-2400 kcal
Biatko 24-36 miesigcy 10-20 % En
4-9 10-20 % En
10-18 10-20 % En
Thtuszcz ogdtem 24-36 miesigcy 35-40% En
4-9 20-35% En
10-18 20-35% En
Wartos¢ odzyweza w tym nasycone kwasy thuszczowe Tak niskie, jak to jest mozliwe do
osiagniecia
w diecie zapewniajacej
wlasciwg warto$¢ zywieniowa, ale nie
wiecej niz 10% energii
Weglowodany ogotem 24-36 miesigcy 45-65% En
4-9 45-65% En
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10-18 45-65% En
w tym cukry 24-36 miesigcy 5-10% En
4-9 5-10% En
10-18 5-10% En
Btonnik 24-36 miesigcy 10 g/os/d
4-9 14-16 g/os/d
10-18 19-21 g/os/d
Sod 24-36 miesigcy 750 mg/d
4-9 1000-1200 mg/d
10-18 1300-1500 mg/d

Wykluczony
skladnik/produkt

Produkty rekomendowane

Produkty przeciwwskazane

Produkty zbozowe i inne
produkty zawierajace gluten

o Jak w diecie bezglutenowej.

o Jak w diecie bezglutenowej.

Mileko i produkty mleczne
oraz inne produkty
zawierajace bialka

mleka/laktoze

bezglutenowe roslinne zamienniki
produktow mlecznych, w tym
napoje roslinne fortyfikowane
(wzbogacane w wapn i witaming
D): np. sojowe, orzechowe,
migdalowe, ryzowe,

mieso, ryby, jaja,

nasiona roslin straczkowych —
grochu, fasoli, bobu, ciecierzycy i
Soi,

pestki roslin takich jak dynia, mak i
stonecznik,

owaoce, warzywa.

mleko krowie, kozie, owcze,
mleko w proszku, mleko
7ageszczone,

sery zolte, biale, Smietana,
maslanka, serwatka, jogurty, kefir,
mleko zsiadle,

masto,

produkty zawierajgce kazeine,
laktoalbuming, laktoglobuline,
migso wotowe, cielgee (przy alergii
na albumine surowicy bydlece;j).
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Nazwa diety

DIETA O KONTROLOWANEJ ZAWARTOSCI KWASOW
TLUSZCZOWYCH

Zastosowanie

o Wedlug wskazan lekarza i/ lub dietetyka.

U pacjentow z:
e hiperlipidemig i hipercholesterolemig.

Zalecenia dietetyczne

e dieta stanowi modyfikacje diety fatwostrawnej, z ograniczeniem kwasow
ttuszczowych LCT (long-chain triglycerides — czyli dlugotancuchowych
kwasow thuszczowych), uzupetniana olejem MCT (medium-chain triglycerides
— czyli trojglicerydami $redniotancuchowymi),

e glowna modyfikacja diety polega na wyeliminowaniu produktéw bogatych w
tluszcz i cholesterol oraz wprowadzeniu w ich miejsce odtluszczonych
produktéw alternatywnych, z uzupetnieniem thuszczu w postaci MCT (produkt
z importu docelowego),

e dieta powinna by¢ prawidlowo zbilansowana i urozmaicona pod katem udziatu
grup produktéow spozywczych: produktow zbozowych, mlecznych, warzyw i
owocow, ziemniakow, produktéw miesnych i1 ryb, jaj, nasion roslin
stragczkowych oraz tluszczow roslinnych i1 zwierzgcych w dozwolonym
zakresie,

e dieta powinna by¢ urozmaicona pod wzgledem smaku, kolorystyki,
konsystenciji i strawno$ci potraw oraz obrobki termicznej,

e warto$¢ energetyczna i odzywcza dostosowana jest do masy ciata i stanu
fizjologicznego pacjenta, w oparciu o aktualne normy zywienia dla populacji
Polski oraz wytyczne towarzystw naukowych,

e positki powinny by¢ podawane 4-5 X dziennie zgodnie z zaleceniami lekarza
i/lub dietetyka, 3 positki glowne — $niadanie, obiad i kolacja oraz positki
uzupetniajace — drugie $niadanie i/lub podwieczorek, podawane o tych samych
porach; co 3-4 godziny,

¢ nalezy eliminowa¢ pojadanie pomiedzy positkami,

e W kazdym positku nalezy uwzgledni¢ dodatek dozwolonych warzyw i/lub
owocow, z przewaga warzyw, w wickszosci przetworzonych termicznie,
gotowanych na parze, gotowanych, duszonych bez podsmazania,

e nalezy ograniczy¢ w positkach produkty zbozowe z pelnego przemiatu,

e mleko i przetwory mleczne, w tym napoje mleczne fermentowane i/lub
produkty ro$linne (wzbogacane w wapn i witaming D) zastgpujace mleko i
produkty mleczne (z wyjatkiem wytwarzanych z orzechéw kokosowych)
nalezy podawa¢ w dwoch positkach w ciggu dnia; dozwolone podawanie
chudych i pottlustych produktow mlecznych, produkty petnottuste nalezy
wyeliminowacg,

e W kazdym positku nalezy uwzgledni¢ produkty bedace zrédtem biatka z grup
mieso/ryby/jaja/nasiona roslin stragczkowych i ich przetwory oraz produkty
bedace zrédlem biatek roslinnych, inne roslinne zamienniki biatka
ZWierzecego;

e tluste migsa, wedliny i podroby nalezy wykluczy¢ z diety,

e ryby i/ lub przetwory rybne (gtéwnie z ryb morskich) nalezy podawac1-3 razy
w tygodniu,

e nasiona ro$lin straczkowych i ich przetwory nalezy podawac¢ 1-3 razy w
tygodniu,

e nalezy eliminowa¢ spozycie thuszczow bedacych zréodlem kwasow
tluszczowych nasyconych: ttuszczéw zwierzecych takich jak smalec, stonina,
masto oraz niektérych thuszczow roslinnych, takich jak olej palmowy,
kokosowy; nie powinny by¢ podawane produkty, w ktorych znajduje si¢ duza

ilo§¢ tych tlhuszczow np. stodycze, stone przekaski, produkty typu fast-food,
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twarde margaryny,

o 7rodlem thuszczu w diecie powinny by¢ bogate w nienasycone kwasy
thuszczowe oleje roslinne, produkowane z nich margaryny migkkie, margaryny
wzbogacane w sterole i stanole roslinne, thuste ryby; przynajmniej 2 positki w
ciggu dnia powinny zawiera¢ produkty bogate w kwasy tluszczowe
nienasycone,

e nalezy wykluczy¢ produkty bedace zrodlem izomeréw trans kwasow
tluszczowych, wystepujacych w  thuszczach  cukierniczych, fryturze
smazalniczej, stodyczach, niektérych margarynach, produktach typu fast food,

e nalezy zwr6ci¢ szczegblng uwage na odpowiednia podaz witamin
rozpuszczalnych w thuszczach — positki powinny obfitowa¢ w produkty bedace
zrodtem witamin A, D, E, K, np.: ryby (foso$, makrela, pstrag teczowy, §ledz
niesolony), warzywa (pomidor, papryka, marchew, satata, natka pietruszki,
dynia, szpinak, jarmuz), owoce (morela, brzoskwinia, nektarynka, czarna
porzeczka),

e nalezy ograniczy¢ dodatek soli i cukru do potraw,

e wskazane jest ograniczenie technik kulinarnych takich jak smazenie,

e nalezy zapewni¢ swobodny dostep do dobrej jakosci wody pitne;j.

Przy doborze produktow nalezy zwrdci¢ uwage na ich:

e jakos¢,

e termin przydatnosci do spozycia,

o sktad, w tym ilo$¢ i rodzaj zastosowanego w produkcie thuszczu,
e sezonowosC.

Stosowane techniki kulinarne:

e gotowanie tradycyjne lub na parze,

e duszenie bez wczesniejszego obsmazania,

e pieczenie bez dodatku tluszczu, np. w folii aluminiowej, w rekawach do
pieczenia, pergaminie, naczyniach zaroodpornych oraz w piecach

konwekcyjnych.

Praktyczne wskazowki odno$nie sporzgdzania positkow:

e temperatura positkow powinna by¢ umiarkowana,

e ZUpYy, SOSy oOraz potrawy nalezy sporzadza¢ z naturalnych sktadnikow, bez
uzycia koncentratow spozywczych, z wylaczeniem koncentratow z
naturalnych sktadnikow,

e nalezy eliminowa¢ zabielanie zup i sosow $mietang i jej roslinnymi
zamiennikami, np. mleczkiem kokosowym,

e nie nalezy dodawac do potraw zasmazek,

¢ nalezy wykluczy¢ lub ograniczy¢ do minimum cukier dodawany do napojow i
potraw,

o nalezy wykluczy¢ lub ograniczy¢ do minimum dodatek soli na rzecz
naturalnych przypraw.

e Biatko 10-20% energii, w zaleznos$ci od wieku i stanu odzywienia dziecka.
e Thluszcz <25% energii, gtdéwnie kwasy ttuszczowe MCT (10-20% energii).
e Weglowodany 60-70% energii, w tym cukry 5-10% energii.

Energia (En) Wiek (lata) Jednostki

24-36 miesigcy 1000 kcal
Warto$¢ energetyczna 4-9 1400-1800 kcal
10-18 1800-2400 kcal
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Biatko 24-36 miesigcy 10-20 % En
4-9 10-20 % En
10-18 10-20 % En
Thuszcz ogdtem 24-36 miesigcy <25% En
4-9 <25% En
10-18 <25% En

w tym nasycone kwasy thuszczowe

Tak niskie, jak to jest mozliwe do

osiagniecia,

zastgpienie LCT $redniotancuchowymi
kwasami thuszczowymi w postaci
dodatku oleju MCT (10-20% En)

Warto$é odzyweza Weglowodany ogdotem 24-36 miesigcy 60-70% En
4-9 60-70% En
10-18 60-70% En
w tym cukry 24-36 miesigcy 5-10% En
4-9 5-10% En
10-18 5-10% En
Btonnik 24-36 miesiecy 10 g/os/d
4-9 14-16 g/os/d
10-18 19-21 g/os/d
Sod 24-36 miesiecy 750 mg/d
4-9 1000-1200 mg/d
10-18 1300-1500 mg/d
Gru p.y srodkow Produkty rekomendowane Produkty przeciwwskazane
spozywczych
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wszystkie maki petnoziarniste,
maka ziemniaczana, kukurydziana,
ryzowa (w ograniczonych
ilosciach),

pieczywo petnoziarniste, bez
dodatku tluszczu, cukru, substancji
stodzacych, np. zytnie razowe,
graham, chleb z dodatkiem otrab i
ziaren,

biate pieczywo pszenne bez
dodatku thuszczu, zytnie i mieszane
(w ograniczonych ilo$ciach),
kasze: gryczana (w tym
krakowska), jeczmienna (pgczak,

pieczywo z dodatkiem tluszczu,
cukru, stodu, syropow, miodu,
karmelu (np. chleb z soja,
stonecznikiem, pieczywo
francuskie, potfrancuskie, stodkie
butki, chatki zdobione, butki
mleczne, butki do hot-dogow),
produkty maczne smazone W duzej
ilosci thuszezu, np. paczki, faworki,
racuchy,

ptatki kukurydziane i inne stodzone
ptatki $niadaniowe, np.
cynamonowe, czekoladowe,
miodowe,

wiejska, mazurska), orkiszowa, ¢ magka sojowa,
bulgur, jaglana, manna, e otr¢by owsiane,
kukurydziana (w ograniczonych e zarodki pszenne,
Produkty zbozowe ilosciach), e makarony jajeczne.
o ptatki naturalne, np. owsiane,
gryczane, jeczmienne, ryZowe,
zytnie, musli bez dodatku cukru i
jego zamiennikdéw np. Syropu
glukozowo-fruktozowego,
e makarony bezjajeczne, np. razowy,
gryczany, orkiszowy, zytni,
pszenny z maki durum (gotowane
al’dente),
e ryz bragzowy, ryz CZerwony,
e ryz bialy (w ograniczonych
ilo$ciach),
e potrawy maczne np. nalesniki,
pierogi, kopytka, knedle, pyzy,
kluski (w ograniczonych ilosciach),
bez okrasy.
wszystkie warzywa swieze i e warzywa przyrzadzane z duza
mrozone, gotowane, duszone z iloscig thuszezu,
Warzywa i przetwory niewielkim dodatkiem ttuszczu e warzywa przyrzadzane z dodatkiem
warzywne dozwolonego, warzywa pieczone, thuszczoéw przeciwwskazanych,
groszek zielony, fasolka oliwki,
szparagowa, awokado.
e ziemniaki, bataty: gotowane, e ziemniaki smazone (frytki, talarki),
pieczone. e ziemniaki, bataty przyrzadzane z
Ziemniaki, Bataty dodatkiem thuszczow
przeciwwskazanych,
e puree W proszku.
e wszystkie owoce: §wieze, mrozone, | ® owoce w syropach cukrowych,
gotowane, pieczone, e owoce kandyzowane,
e MUSy OWOCOWEe, e przetwory owocowe

Owoce
i przetwory owocowe

dzemy owocowe niskostodzone
(w ograniczonych ilo$ciach),
owoce suszone (w ograniczonych
ilosciach).

wysokostodzone.
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Nasiona roslin
straczkowych

nasiona roslin straczkowych
gotowane bez dodatku thuszczu

nasiona roslin stragczkowych
wysokoprzetworzone z duzg
zawartoscig thuszczu i soli.

Nasiona, pestki, orzechy

w ograniczonych ilo$ciach:
wszystkie nasiona, pestki np.
stonecznik, dynia, sezam, nasiona
chia, siemi¢ Iniane,

orzechy niesolone: wloskie
migdaty, laskowe, arachidowe,
nerkowca, pistacje,

,,masto orzechowe” bez dodatku
soli i cukru (w ograniczonych
ilosciach).

orzechy solone, w karmelu, w
czekoladzie, w lukrze,

,,masto orzechowe” solone,
orzechy kokosowe i produkty z
niech wytwarzane (wiorki, maka,
kremy, ,.masto” orzechowe.

Mieso i przetwory miesne

migso z chudego drobiu bez skory
(kurczak, indyk),

chude gatunki wedlin
niemielonych: drobiowych,
wieprzowych, wolowych (w
umiarkowanych iloéciach),

mieso z mala zawartoscig thuszczu
np. chuda wolowina, cielecina,
jagniecina, krolik, chude partie
wieprzowiny, np. poledwica, schab,
szynka (w umiarkowanych
ilosciach),

galaretki drobiowe.

migso z duzg zawarto$cig thuszczu,
np. thusty drob (kaczka, ges, kura),
thusta wotowina i wieprzowina,
baranina,

mig¢so z malg zawartos$cig thuszezu,
np. chuda wotowina, cielecina,
jagniecina, krolik, chude partie
wieprzowiny, np. polgdwica, schab,
szynka,

mi¢sa smazone,

miesa przyrzadzane z

dodatkiem tluszczow

przeciwwskazanych,

thuste wedliny, np. baleron,
boczek,

kietbasy, wedliny mielone,
pasztety,

wedliny podrobowe (pasztetowa,
watrobianka, salceson),

migsa peklowane oraz z duza
zawartoscig soli,

miesa surowe, np. tatar.

Ryby i przetwory rybne

wszystkie chude ryby morskie i
stodkowodne,

konserwy rybne (w ograniczonych
ilosciach),

ryby wedzone (w ograniczonych
ilo§ciach).

ryby smazone,

ryby przyrzadzane z dodatkiem
thuszczow  przeciwwskazanych,
przetworzone konserwy rybne.

Jajai potrawy z jaj
(z wykluczeniem zoltka)

jaja gotowane, sadzone,
omlety na parze, jajecznica,
biatko jaj (bez ograniczen).

jaja smazone,

jaja przyrzadzane z duza iloscia
thuszczu,

jaja przyrzadzane z dodatkiem
thuszczow, przeciwwskazanych.

Mileko i produkty mleczne

mleko i przetwory mleczne chude,
przetwory mleczne naturalne
fermentowane, chude — o
zawarto$ci thuszezu 0-0,5%, bez
dodatku cukru,

napoje roslinne o zawartosci
thuszczu 0,5%.

mleko i przetwory mleczne tluste,
poltluste — o zawartosci thuszezu
powyzej 1%,

mleko skondensowane,

jogurty i desery mleczne z
dodatkiem cukru,

sery podpuszczkowe, topione,
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Smietana, Smietanka,
napdj roslinny sojowy.

¢ suplementacja olejem MCT wg
zalecen lekarza.

masto,

majonez,

thuszcze zwierzece, np. smalec
wieprzowy, 16j wolowy, stonina,

Tluszcze e margaryna,
(w ograniczonych e masto klarowane,
ilosciach) e oleje roslinne, np. rzepakowy, oliwa
z oliwek, olej kokosowy i palmowy,
e _ masto kokosowe”,
e frytura smazalnicza.
¢ budyn (bez dodatku cukru lub z e stodycze zawierajace duze ilosci
malg ilo$cig cukru), cukru i/lub tluszczu,
e galaretka (bez dodatku cukrulub | e ciastka, torty,
z malg iloécia cukru), e inne ciasta niz dozwolone,
o Kkisiel (bez dodatku cukru lub z o chalwa,
Desery malg iloscig cukru), e bita $mietana, kremy z duza

(w ograniczonych ilosciach)

e salatki owocowe bez dodatku
cukru,

e ciasta drozdzowe niskostodzone,
bez dodatku ttuszczu,

o ciasta biszkoptowe niskostodzone,
bez dodatku tluszczu i z6ttek jaj.

zawarto$cig ttuszczu i/lub cukru,
wyroby z ciasta francuskiego,
kruchego,

wyroby czekoladopodobne.

¢ woda niegazowana, woda
mineralna gazowana o niskiej
zawarto$ci dwutlenku wegla,

e herbata, np. czarna, zielona,
czerwona, biata, owocowa,

e napary ziolowe — stabe napary,
kawa zbozowa,

napoje z dodatkiem ttustego
mleka,

napoje kokosowe (oprocz wody
kokosowej),

napoje wysokostodzone,
nektary owocowe,

wody smakowe z dodatkiem

Napoje e bawarka, cukru,

e kakao naturalne (bez dodatku cukru | e napoje energetyzujace.
lub z matg ilo$cig cukru),

o soki warzywne,

e soki owocowe (w ograniczonych
ilo$ciach),

e kompoty (bez dodatku cukru lub z
malg ilo$cig cukru).

e wszystkie naturalne przyprawy, e Kostki rosotowe i esencje

e gotowe przyprawy warzywne (W bulionowe,

Przyprawy ograniczonych ilosciach), e gotowe bazy do zup i sosow,

e musztarda, ketchup, chrzan (w
ograniczonych ilosciach),
e 50l w ograniczonych ilo$ciach.

gotowe sosy satatkowe i dressingi,
przyprawy wzmacniajgce smak w
postaci ptynnej i stalej.
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Nazwa diety DIETA WEGETARIANSKA

o Wedtug wskazan lekarza i/ lub dietetyka.
U pacjentow:

Zastosowanie e ktorzy nie jedza migsa i jego przetworow/ryb.

¢ dieta stanowi modyfikacj¢ diety podstawowej, gtéwna modyfikacja polega na
eliminacji migsa i jego przetworow/ryb,

e dieta powinna by¢ prawidtowo zbilansowana i urozmaicona pod katem udziatu
grup produktow spozywczych: produktow zbozowych, mlecznych, warzyw i
owocow, ziemniakow, ryb, jaj, nasion roslin stragczkowych oraz thuszczow,

e dieta powinna by¢ urozmaicona pod wzglegdem smaku, kolorystyki,
konsystencji i strawnosci potraw oraz obrobki termicznej,

e Wwarto$¢ energetyczna i odzywcza dostosowywana jest do masy ciata i stanu
fizjologicznego pacjenta, w oparciu o aktualne normy zywienia dla populacji
Polski oraz wytyczne towarzystw naukowych,

e positki powinny by¢ podawane 4-5 x dziennie zgodnie z zaleceniami lekarza
i/lub dietetyka, 3 positki gtdéwne — $niadanie, obiad i kolacja oraz positki
uzupetniajace — drugie $niadanie i/lub podwieczorek, podawane o tych samych
porach; co 3-4 godziny,

¢ nalezy eliminowa¢ pojadanie pomiedzy positkami,

e W kazdym positku nalezy uwzgledni¢ dodatek warzyw i/lub owocéw, z
przewaga warzyw; nie mniej niz 30% warzyw/owocow nalezy podawaé w
postaci surowej,

e W positkach polowg produktow zbozowych powinny stanowié¢ produkty z
pelnego przemiatu,

o mleko i przetwory mleczne, w tym naturalne napoje mleczne fermentowane
i/lub napoje roslinne (wzbogacane w wapn i witaming D), jako zamienniki
mleka i produktéw mlecznych nalezy podawaé w 2 positkach w ciggu dnia;
nalezy zwréci¢ szczegdlna uwage na odpowiednia zawartos¢ tych produktow
w diecie, gdyz sg one zrodtem wapnia, a produkty petlnoziarniste moga
utrudnia¢ jego wchtanianie,

o W kazdym positku nalezy uwzgledni¢ produkty bedace zrodtem biatka z grupy:
ryby (jesli pacjent spozywa)/jaja/nasiona roslin straczkowych oraz produkty
stanowigce inne roslinne zamienniki biatka zwierzgcego,

e jezeli pacjent spozywa ryby, wowczas ryby i/lub ich przetwory (gtownie z ryb
morskich) nalezy podawac¢ 1-3 razy w tygodniu,

e W kazdym positku nalezy uwzgledni¢ produkty z grupy tluszcze (z
wylaczeniem thuszczu palmowego i kokosowego),

e przynajmniej w 1 positku w ciaggu dnia nalezy uwzgledni¢ produkty bogate w

kwasy tluszczowe nienasycone,

nalezy ograniczy¢ dodatek cukru i soli do potraw,

nalezy ograniczy¢ dodatek soli do potraw na rzecz naturalnych przypraw,

nalezy wykluczy¢ produkty ci¢zkostrawne i wzdymajace,

nalezy zapewni¢ swobodny dostep do dobrej jakosci wody pitne;.

Zalecenia dietetyczne

Przy doborze produktow nalezy zwréci¢ uwage na ich:
o jako$¢,

e termin przydatnosci do spozycia,
e sklad,

e sezonowosC.

Stosowane techniki kulinarne:
e gotowanie tradycyjne lub na parze,
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duszenie bez wcze$niejszego obsmazania,

pieczenie bez dodatku thuszczu, np. w folii aluminiowej, w rekawach do
pieczenia, pergaminie, naczyniach zaroodpornych oraz w piecach
konwekcyjnych,

grillowanie — bez dodatku tluszczu, na patelni grillowej Iub grillu
elektrycznym,

ograniczenie potraw smazonych do 3 razy w jadlospisie dekadowym;
dozwolone lekkie podsmazenie na niewielkiej ilosci oleju roslinnego, bez
panierki.

Praktyczne wskazowki odnos$nie sporzadzania positkow:
e temperatura positkow powinna by¢ umiarkowana,

e Zupy, Sosy oraz potrawy nalezy sporzadza¢ z naturalnych skladnikéw, bez

uzycia koncentratow spozywczych, z wylaczeniem koncentratow z
naturalnych sktadnikoéw, gotowane na wywarach roslinnych,

nalezy ograniczy¢ zabielanie zup i sosé6w $mietang i jej roslinnymi
zamiennikami, np. mleczkiem kokosowym,

nie nalezy dodawac zasmazek do potraw,

nalezy wykluczy¢ lub ograniczy¢ do minimum cukier dodawany do napojow i
potraw,

nalezy wykluczy¢ lub ograniczy¢ do minimum dodatek soli na rzecz
przyprawiania naturalnymi przyprawami.

Biatko 10-20% energii, w zalezno$ci od wieku i stanu odzywienia dziecka.

Thuszcz 35-40% energii do 3 roku zycia, 20-35% energii po 3 roku zycia, w
tym kwasy thuszczowe nasycone tak niskie, jak to jest mozliwe do osiagnigcia
w diecie zapewniajgcej wlasciwg warto$¢ zywieniowa, ale nie wigcej niz 10%

energii.

e Weglowodany 45-60% energii, w tym cukry 5-10% energii.

Energia (En) Wiek (lata) Jednostki
24-36 miesigcy 1000 kcal
Wartos$¢ energetyczna 4-9 1400-1800 kcal
10-18 1800-2400 kcal
Biatko 24-36 miesigcy 10-20 % En
4-9 10-20 % En
10-18 10-20 % En
Thuszcz ogdtem 24-36 miesigcy 35-40% En
4-9 20-35% En
10-18 20-35% En

Warto$¢ odzywcza

w tym nasycone kwasy thuszczowe

Tak niskie, jak to jest mozliwe do

osiggniecia

w diecie zapewniajgcej
wlasciwg wartos¢ zywieniowa, ale nie
wiecej niz 10% energii

Weglowodany ogoltem 24-36 miesiecy 45-60% En
4-9 45-60% En
10-18 45-60% En
w tym cukry 24-36 miesiecy 5-10% En
4-9 5-10% En
10-18 5-10% En
Btonnik 24-36 miesigcy 10 g/os/d
4-9 14-16 g/os/d
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10-18 19-21 g/os/d
Sod 24-36 miesigcy 750 mg/d
4-9 1000-1200 mg/d
10-18 1300-1500 mg/d
Grupy LW Produkty rekomendowane Produkty przeciwwskazane
spozywczych
wszystkie maki petnoziarniste, e pieczywo z dodatkiem cukru, stodu,
pieczywo petnoziarniste, bez syropoéw, miodu, karmelu,
dodatku substancji stodzacych, np. | e pieczywo cukiernicze i
zytnie razowe, graham, chleb z potcukiernicze,
dodatkiem otrgb i ziaren, e r1yz bialy,
biale pieczywo pszenne, zytnie i e produkty maczne smazone w duzej
mieszane (w ograniczonej ilosci), ilosci thuszezu, np. paczki, faworki,
kasze srednio- i gruboziarniste: racuchy,
gryczana, jeczmienna (pgczak, e piatki kukurydziane i inne stodzone
wiejska, mazurska), orkiszowa, ptatki $niadaniowe, np.
bulgur, jaglana, cynamonowe, czekoladowe,
kasze drobnoziarniste (manna, miodowe.
kukurydziana, krakowska) (w
ograniczonych ilosciach),
ptatki naturalne, np. owsiane,
gryczane, jeczmienne, zytnie, musli
bez dodatku cukru i jego
Produkty zbozowe zamiennikOw np. syropu

glukozowo-fruktozowego,
makarony, np. razowy, gryczany,
orkiszowy, zytni, pszenny z maki
durum (gotowane al’dente),

ryz bragzowy, ryz Czerwony,
potrawy maczne (W ograniczonych
ilosciach), przede wszystkim z maki
petnoziarnistej, np. nale$niki,
pierogi, kopytka, knedle, pyzy,
kluski knedle owocowe, pierogi
leniwe, tazanki z kapustg i grzybami,
maka pszenna z wysokiego
przemiatu, maka ziemniaczana,
kukurydziana (w ograniczonych
ilosciach),

risotto/kaszotto z warzywami,
grzybami i orzechami.

Warzywa i przetwory
warzywne

wszystkie warzywa §wieze,
warzywa mrozone, gotowane,
duszone z niewielkim dodatkiem
thuszczu, warzywa pieczone.

warzywa przyrzadzane z duza
iloscia ttuszczu.

Ziemniaki, bataty

ziemniaki, bataty: gotowane,
pieczone.

ziemniaki smazone (frytki, talarki),
puree w proszku.
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Owaoce
| przetwory owocowe

wszystkie owoce swieze,
wigkszo$¢ owocoOw mrozonych,
gotowanych, pieczonych,

musy owocowe bez dodatku
cukru,

owoce suszone (w umiarkowanych
ilo§ciach),

dzemy owocowe niskostodzone (W
ograniczonych ilo$ciach).

owoce w syropach cukrowych,
owoce kandyzowane,
przetwory owocowe
wysokostodzone.

Nasiona roslin
straczkowych

wszystkie nasiona roslin
straczkowych(np. groch, soja,
fasola, bob, soczewica, ciecierzyca),
produkty z nasion ro$lin
straczkowych z matg zawarto$cia
soli,

kotlety warzywne, dania z nasion
roslin straczkowych,

hummus,

pasta tahini,

tofu,

kietki nasion np. brokutu, lucerny,
rzodkiewki, stonecznika, pszenicy,
rzezuchy.

produkty z nasion ro$lin
straczkowych z duzg iloscig soli.

Nasiona, pestki, orzechy

wszystkie nasiona, pestki i orzechy
niesolone np. orzechy wtoskie,
laskowe, arachidowe, pistacje,
nerkowca, migdaty, pestki
stonecznika, dyni, sezam, siemi¢
Iniane,

,;masto orzechowe” bez dodatku
soli i cukru (w ograniczonych
ilosciach).

orzechy solone, w karmelu, w
czekoladzie, w lukrze,
,,masto orzechowe” solone.

Migso i przetwory migsne

wszystkie gatunki mies,
wedliny,

pasztety,

wyroby podrobowe,

podroby,

pyzy i pierogi z migsem,
budynie migsne,

konserwy migsne,

rosoly i zupy na wywarach
miesnych,

krokiety z migsem,

fasolka po bretonsku z dodatkiem
miesa,

gulasz,

bigos z migsem/kietbasa,
smalec, stonina, boczek.

Ryby i przetwory rybne
(wedhug preferencji
pacjenta)

Ewentualnie:

ryby morskie i stodkowodne,

ryby wedzone (w ograniczonych
ilosciach),

konserwy rybne (w ograniczonych

ryby surowe,
ryby smazone.
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ilosciach).
¢ jaja gotowane, e jajaprzyrzadzane z duzg iloscig
e jajasadzone, jajecznica, omlety (na thuszczu.
Jajai potrawy z jaj parze),

jaja smazone.

Mieko i produkty mleczne

mleko i sery twarogowe chude lub
potttuste,

mozzarella,

feta,

serki homogenizowane naturalne,
camembert,

napoje mleczne naturalne
fermentowane, bez dodatku cukru.

o thuste sery dojrzewajace (dhugo
dojrzewajace, twarde),

e mleko skondensowane,

e jogurty i desery mleczne z
dodatkiem cukru,
sery topione,
thusta $mietana.

masto (w ograniczonych ilosciach),
migkka margaryna,
oleje roslinne, np. rzepakowy, oliwa

o tluszcze zwierzece, np. smalec
wieprzowy, 16j wolowy,
stonina,

Thuszeze z oliwek. e twarde margaryny’,’
e  masto kokosowe”,
e masto klarowane,
e olej kokosowy.
e frytura smazalnicza.

¢ budyn (bez dodatku cukru lub z e stodycze zawierajace duze iloSci
malg ilo$cig cukru), cukru i/lub tluszczu,

o galaretki bez zelatyny (bez e torty i ciasta z masami
dodatku cukru lub z matg ilo$cia cukierniczymi, kremami
cukru), cukierniczymi, bitg $§mietana,

Desery o Kkisiel (bez dodatku cukru lub z e ciasta kruche,
(w ograniczonych ilosciach) matg ilocig cukru), e ciasto francuskie,

o salatki owocowe bez dodatku e wyroby czekoladowe,
cukru, ¢ wyroby czekoladopodobne,

e ciasta warzywne (np. z fasoli), e galaretki na zelatynie.

e ciasta drozdzowe niskostodzone,

e ciasta biszkoptowe niskostodzone.

e napoje roslinne fortyfikowane e woda gazowana,
(wzbogacane wapniem), np. sojowe, | e napoje gazowane,
orzechowe, migdatowe, ¢ napoje wysokostodzone,

e woda niegazowana, e nektary owocowe,

e herbata, np. czarna, zielona, e wody smakowe z dodatkiem

Napoje

czerwona, biata, owocowa,

napary ziotowe — stabe napary,
kawa zbozowa,

bawarka,

soki warzywne,

soki owocowe (w ograniczonych
ilosciach),

kompoty (bez dodatku cukru lub z
malg ilo$cig cukru).

cukru,
® napoje energetyzujace.
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Przyprawy

tagodne naturalne przyprawy np.
koper zielony, zielona pietruszka,
gotowe przyprawy warzywne (w
ograniczonych ilo$ciach),

sol i cukier (w ograniczonych
ilo$ciach).

przyprawy ostre: pieprz, curry,
ostra papryka, chili, pieprz cayenne,
kostki rosotowe i esencje
bulionowe,

gotowe bazy do zup i sosow,
gotowe sosy satatkowe i dressingi,
przyprawy wzmacniajace smak w
postaci statej i ptynne;j.
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Nazwa diety

DIETABEZMLECZNA

Zastosowanie

e Wedlug wskazan lekarza i/lub dietetyka.
U pacjentow:

e z nietolerancjg laktozy (podejscie indywidualne z uwagi na zazwyczaj
tolerowanie pewnych ilosci produktoéw mlecznych przez wickszo$é
pacjentow i brak wskazan do stosowania $cistej diety bezmlecznej),

e 7 alergig na biatka mleka krowiego,

e climinujgcych mleko i jego przetwory z innych wzgledow niz wzgledy
medyczne.

Zalecenia dietetyczne

e dieta stanowi modyfikacje diety podstawoweyj,

e gléwna modyfikacja diety polega na wykluczeniu produktéw zawierajacych
mleko i jego przetwory, a takze produktow bedacych ukrytym zrodtem mleka,

e wartos$¢ energetyczna i odzywcza dostosowywana jest do wieku, masy ciata i
stanu fizjologicznego pacjenta w oparciu o aktualne normy zywienia dla
populacji Polski oraz wytyczne towarzystw naukowych w zakresie zywienia,

e dieta powinna by¢ prawidlowo zbilansowana i urozmaicona pod katem udziatu
grup produktéw spozywczych: produktow zbozowych, warzyw i owocow,
ziemniakow, produktow migsnych i ryb, jaj, nasion roslin straczkowych oraz
thuszczow,

e positki powinny by¢ podawane 4-5 X dziennie zgodnie z zaleceniami lekarza
i/lub dietetyka, 3 positki gldowne — $niadanie, obiad i kolacja oraz positki
uzupetniajace — drugie $niadanie i/lub podwieczorek, podawane o tych samych
porach; co 3-4 godziny,

e dieta powinna by¢ urozmaicona pod wzgledem smaku, kolorystyki,
konsystencji i strawnosci potraw,

e W kazdym positku nalezy uwzgledni¢ dodatek warzyw i/lub owocow, z
przewaga warzyw; przynajmniej cze$¢ warzyw/owocow nalezy podawaé w
postaci surowej,

e W positkach polowg produktow zbozowych powinny stanowi¢ produkty z
petnego przemiatu,

e mleko i przetwory mleczne, w tym napoje mleczne fermentowane nalezy
zastgpi¢ przez ich roslinne zamienniki (wzbogacane w wapn i witaming D),
ktére powinny by¢ podawane co najmniej w 2 positkach w ciagu dnia,

e W kazdym positku nalezy uwzgledni¢ produkty bedace zrodtem biatka z grup
mi¢so (z wyjatkiem wotowiny 1 cieleciny)/ryby/jaja/nasiona ro$lin
straczkowych, produkty bedace zrodtem biatek roslinnych,

e ryby i/lub ich przetwory (gtéwnie z ryb morskich) nalezy podawac co najmniej
raz w tygodniu,

e nasiona roslin straczkowych i ich przetwory nalezy podawac co najmniej raz
w tygodniu,

e W kazdym positku nalezy uwzgledni¢ produkty z grupy ttuszcze zwierzece i
roslinne, gtéwnie tluszcze roslinne,

e przynajmniej 1 positek w ciggu dnia powinien zawiera¢ produkty bogate w
kwasy tluszczowe nienasycone,

e nalezy ograniczy¢ dodatek soli i cukru do potraw,

o zalecane ograniczenie produktow ciezkostrawnych i wzdymajacych,

e nalezy zapewni¢ swobodny dostep do dobrej jakosci wody pitne;j.

Przy doborze produktow nalezy zwroci¢ uwage na ich:
o jako$¢,
e termin przydatnosci do spozycia,

e sezonowosc,
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sktad surowcowy — obecnos¢ mleka i jego przetworow.

Stosowane techniki kulinarne:

gotowanie tradycyjne lub na parze,

duszenie bez wczesniejszego obsmazania,

pieczenie bez dodatku tluszczu, np. w folii aluminiowej, w reckawach do
pieczenia, pergaminie, naczyniach zaroodpornych oraz w piecach
konwekcyjnych,

grillowanie — bez dodatku tluszczu, na patelni grillowej lub grillu
elektrycznym,

potrawy smazone nalezy ograniczy¢ do 3 razy w jadlospisie dekadowym;
dozwolone jest lekkie podsmazenie na niewielkiej ilosci oleju roslinnego bez
panierki.

Praktyczne wskazowki odnos$nie sporzadzania positkow:

zupy, sosy oraz potrawy nalezy sporzadza¢ z naturalnych sktadnikow, bez
uzycia koncentratdow spozywczych, z wylaczeniem koncentratow z
naturalnych sktadnikow,

nie dodawac¢ do potraw zasmazek,

ograniczy¢ cukier dodawany do napojoéw i potraw,

do minimum ograniczy¢ dodatek soli na rzecz naturalnych przypraw.

Biatko powinno stanowi¢ 10-20% energii, w zalezno$ci od wieku i stanu
odzywienia dziecka.

Thuszcz 35-40% energii do 3 roku zycia, 20-35% energii po 3 roku zycia, w
tym kwasy tluszczowe nasycone tak niskie, jak to jest mozliwe do osiagnigcia
w diecie zapewniajacej wiasciwg wartos¢ zywieniowa, ale nie wigcej niz 10%
energii.

Weglowodany 45-65% energii, w tym cukry 5-10% energii.

Energia (En) Wiek (lata) Jednostki
24-36 miesigcy 1000 kcal
Wartos¢ energetyczna 4-9 1400-1800 kcal
10-18 1800-2400 kcal
Biatko 24-36 miesiecy 10-20 % En
4-9 10-20 % En
10-18 10-20 % En
Thuszcz ogdtem 24-36 miesigcy 35-40% En
4-9 20-35% En
10-18 20-35% En

Warto$¢ odzywcza

w tym nasycone kwasy thuszczowe

Tak niskie, jak to jest mozliwe do
osiggnigcia w diecie zapewniajacej
wlasciwg warto$¢ zywieniowa, ale nie
wigcej niz 10% energii

Weglowodany ogotem 24-36 miesigcy 45-65% En
4-9 45-65% En
10-18 45-65% En
w tym cukry 24-36 miesigcy 5-10% En
4-9 5-10% En
10-18 5-10% En
Btonnik 24-36 miesiecy 10 g/os/d
4-9 14-16 g/os/d
10-18 19-21 g/os/d
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Séd 24-36 miesiecy 750 mg/d
4-9 1000-1200 mg/d
10-18 1300-1500 mg/d
Sl Py srodkow Produkty rekomendowane Produkty przeciwwskazane
spozywczych
o wszystkie maki pelnoziarniste, e pieczywo z dodatkiem cukru,
¢ maka ziemniaczana, kukurydziana, stodu, syropow, miodu, karmelu,
ryzowa (w ograniczonych e pieczywo cukiernicze i
ilosciach), poélcukiernicze,
pieczywo petnoziarniste, bez produkty mgczne smazone W
dodatku substancji stodzacych, np. glebokim thuszczu, np. paczki,
zytnie razowe, graham, chleb z faworki, racuchy,
dodatkiem otrgb i ziaren, e pflatki kukurydziane i inne stodzone
biale pieczywo pszenne, zytnie i platki $niadaniowe, np.
mieszane, cynamonowe, czekoladowe,
kasze: gryczana (w tym miodowe.
krakowska), jeczmienna (pgczak,
wiejska, mazurska), orkiszowa,
Produkty zbozowe bulgur, jaglana, manna,

kukurydziana,

ptatki naturalne, np. owsiane,
gryczane, jeczmienne, ryZowe,
zytnie, musli bez dodatku cukru i
jego zamiennikdéw np. Syropu
glukozowo -fruktozowego,
makarony, np. razowy, gryczany,
orkiszowy, zytni, pszenny z maki
durum (gotowane al’dente),

ryz brazowy, ryz Czerwony, ryz
biaty (w ograniczonych ilosciach),
potrawy maczne, np. nalesniki,
pierogi, kopytka, kluski (w
ograniczonych ilosciach).

Warzywa i przetwory

wszystkie warzywa swieze i
mrozone, gotowane, duszone z
niewielkim dodatkiem tluszczu,

warzywa przyrzadzane z duza
ilo$cig thuszczu.

warzywne .
warzywa pieczone.
Ziemniaki, ziemniaki, bataty: gotowane, ziemniaki smazone (frytki, talarki),
Bataty pieczone. puree w proszku.

Owaoce i przetwory
owocowe

wszystkie owoce: Swieze, mrozone,
gotowane, pieczone,

musy OwWOCOwe,

dzemy owocowe niskostodzone (W
ograniczonych ilo$ciach),

owoce suszone (w ograniczonych
ilo§ciach).

owoce w syropach cukrowych,
owoce kandyzowane,
przetwory owocowe
wysokostodzone.

Nasiona ro§lin
straczkowych

wszystkie nasiona roslin
stragczkowych,

produkty z nasion roslin
straczkowych z malg zawartoS$cia
soli.

produkty z nasion ro$lin
straczkowych z duzg iloscig soli.
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Nasiona, pestki, orzechy

wszystkie nasiona, pestki i orzechy
niesolone np. orzechy wtoskie,
laskowe, arachidowe, pistacje,
nerkowca, migdaty, pestki
stonecznika, dyni, sezam, siemi¢
Iniane,

,,masto orzechowe” bez dodatku
soli i cukru (w ograniczonych
ilosciach).

orzechy solone, w karmelu, w
czekoladzie, w lukrze,
,,masto orzechowe” solone.

Mieso i przetwory migsne

mieso z malg zawartoscig thuszczu,
np. drob bez skory (kura, kurczak,
indyk), jagnigcina, krolik, chude
partie wieprzowiny, np. poledwica,
schab, szynka,

chude gatunki wedlin
niemielonych: drobiowych,
wieprzowych,

pieczone pasztety z chudego migsa,
chude gatunki kietbas,

galaretki drobiowe.

Wotowina i cielgcina i ich
przetwory,

migso z duza zawartoscig thuszczu,
np. thusty drob (kaczka, ge$), thusta
wolowina i wieprzowina, baranina,
migsa peklowane oraz z duza
zawartoscig soli,

miesa smazone na duzej ilosci
thuszczu,

thuste wedliny, np. baleron, boczek,
tluste i niskogatunkowe kietbasy,
paroéwki, mielonki, mortadele,
thuste pasztety,

wedliny podrobowe (pasztetowa,
watrobianka, salceson),

migsa SUrowe np. tatar.

Ryby i przetwory rybne

wszystkie ryby morskie i
stodkowodne,

konserwy rybne (w ograniczonych
ilosciach),

ryby wedzone (w ograniczonych
ilo§ciach).

ryby surowe,
ryby smazone.

Jaja i potrawy z jaj

gotowane,

jaja sadzone i jajecznica na parze
lub smazone na matej ilosci
thuszczu,

omlety, kotlety jajeczne smazone
na matej ilo$ci thuszczu.

jaja przyrzadzane z duza iloscia
thuszczu,

jaja smazone na stoninie,
skwarkach, tlustej wedlinie.

Mieko i produkty mleczne

roslinne zamienniki produktow
mlecznych wzbogacane w wapn i
witamine D.

e mleko i sery twarogowe,
napoje mleczne fermentowane
(kefir, jogurt),

e mleko skondensowane,

e desery - mleczne,

e sery podpuszczkowe,

thuste sery dojrzewajace (dtugo

dojrzewajace, twarde),

feta,

mozzarella,

ser kozi, owczy,

ser camembert,

mleko w proszku,

serwatka,

$mietana, $mietanka.
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migkka margaryna
wysokojako$ciowa bezmleczna,

thuszcze zwierzece, np. smalec
wieprzowy, 16j wolowy, stonina,

oleje roélinne, np. rzepakowy, e maslo,
oliwa z oliwek, o twarde margaryny,
Thuszcze . .

majonez (w ograniczonych e masto klarowane,

ilosciach). o tluszcz kokosowy i palmowy,
e _ masto kokosowe”,
o frytura.

galaretka (bez dodatku cukrulub | e stodycze zawierajace duze ilosci

z malg iloscig cukru), cukru i/lub thuszczu,

kisiel (bez dodatku cukru lub z e torty i ciasta z masami

malg iloscig cukru), cukierniczymi, kremami

Desery satatki owocowe bez dodatku cukierniczymi, bita $mietana,
(w ograniczonych ilo$ciach) cukru, e ciasta kruche,

ciasta warzywne, e ciasto francuskie,

ciasta biszkoptowe, ¢ wyroby czekoladopodobne,

czekolada gorzka z duza e budyn.

zawartos$cig (>70%) kakao.

Napoje

woda niegazowana, woda
mineralna gazowana o niskiej
zawarto$ci dwutlenku wegla,
herbata, np. czarna, zielona,
czerwona, biata, owocowa,
napary ziotowe — stabe napary,
kawa - zbozowa (bez dodatku
mleka),

kakao naturalne (bez dodatku
mleka, cukru lub z matg iloscia
cukru),

soki warzywne,

soki owocowe (w ograniczonych
ilosciach),

kompoty (bez dodatku cukru lub z
matg iloscig cukru).

napoje wysokostodzone,
nektary owocowe,

wody smakowe z dodatkiem
cukru,

napoje energetyzujace.

Przyprawy

wszystkie naturalne przyprawy,
gotowe przyprawy warzywne (w
ograniczonych ilo$ciach),

s6l (w ograniczonych ilo$ciach).

kostki rosotowe i esencje
bulionowe,

gotowe bazy do zup i sosow,
gotowe sosy satatkowe i dressingi,
przyprawy wzmacniajgce sSmak w
postaci statej i ptynne;j.
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