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ZALECENIA ZYWIENIOWE — DIETA PAPKOWATA

Dieta ta jest modyfikacjg diety tatwostrawne]j polegajgcg na tym, ze produkty i potrawy podawane sg w formie
niewymagajacej gryzienia — w formie papkowatej. Oznacza to, ze dieta opiera sie na podstawowych zasadach
zdrowego odzywiania, ktére poza zmiang konsystencji odpowiednio modyfikuje sie w celu odcigzenia i
niedraznienia (mechanicznie, chemicznie, termicznie) przewodu pokarmowego. Osigga sie to przez dobor
odpowiednich produktéw, technik przyrzadzania positkdw i zmiane konsystencji. Diete tg stosuje sie wtedy, gdy
spozywanie pokarmoéw o statej konsystencji jest z jakiegos powodu utrudnione badz niemozliwe.

WAZNE!

e W swojej diecie szczegdlng uwage

zwré¢  na odpowiednia podaz
energii. Positki powinny  mie¢
odpowiednig warto$¢ energetyczng i
odzywczg, aby nie doszto do
niedoboréw pokarmowych i
wyniszczenia organizmu, a proces
powrotu do zdrowia przebiegat
prawidtowo.

¢ Monitoruj swoja mase ciata poprzez
regularne wazenie sie (1 raz w
tygodniu), poniewaz niedostateczna
podaz energii bedzie skutkowac utratg
masy ciata. W takim przypadku nalezy
zwiekszy¢ spozycie pokarmow.

e Jesli utrata masy ciata bedzie
postepowac i/lub spozycie pokarmoéw
bedzie niewystarczajagce (np. ze
wzgledu na ostabienie, brak apetytu,
trudnosc w samodzielnym
przygotowywaniu positkow), to
skonsultuj sie z lekarzem, ktory
oceni Twdj stan zdrowia i odzywienia.
W razie konieczno$ci moze zaleci¢ Ci
dodatkowe badania i/lub uzupetnienie
diety o zywno$¢ medyczng w postaci
doustnych preparatéw odzywczych. @

ZYWNOSC SPECIALNEGO
PRZEZNACZENIA (FSMP)

Zywno$¢ ta jest zalecana pacjentom,
ktdrzy nie sg w stanie w codziennych
racjach pokarmowych dostarczy¢é sobie
odpowiedniej  ilosci  energii  i/lub
sktadnikow odzywczych z powodu np.
ostabionego apetytu, dolegliwosci
bolowych, zapalenia Sluzowek jamy
ustnej, ubytku uzebienia lub
zwiekszonego  zapotrzebowania na
sktadniki odzywcze. Jest to zrddto energii
i sktadnikéw odzywczych ,gotowe do
uzycia”, stuzy poprawie stanu odzywienia.
Mozna je zakupi¢ w aptece czy Internecie.

PODSTAWOWE ZALECENIA

e Produkty i potrawy spozywaj w formie papkowatej,
ktora nie wymaga gryzienia. Osiggniesz to przez
zmiksowanie positku / produktu i rozcienczenie go az do
uzyskania pozadanej konsystencji, w tym wypadku
papkowatej.

e Spozywaj 4-6 positkdw dziennie,
odstepach czasowych (co 2-3 godziny).

e Positki spozywaj w spokojnej atmosferze i
pospiechu.

e Przyrzadzaj potrawy w odpowiedni sposob aby nie obcigzac
i drazni¢ przewodu pokarmowego. Zalecanymi
technikami kulinarnymi sg: gotowanie tradycyjne/na
parze, duszenie bez wczesniejszego obsmazania oraz
pieczenie w folii, pergaminie lub naczyniach zaroodpornych
bez dodatku ttuszczu.

eZadbaj o réznorodnos¢ — jest ona podstawa diety!
W sktad produktéw spozywczych wchodzg niezbedne sktadniki
odzywcze zawarte w réznych ilociach i proporcjach. Nie ma
jednego naturalnego produktu, ktéry dostarczytby ich
wszystkich w odpowiednich ilosciach.

e Spozywaj papki o umiarkowanej temperaturze. Zbyt
gorgce i zimne mogg podraznial przetyk i przyczyniac sie
do wystgpienia uczucia dyskomfortu.

o Wyeliminuj z diety produkty dtugo zalegajace w zotadku,
wzmagajgce wydzielanie soku zotagdkowego, wzmagajgce
perystaltyke jelit, draznigce przetyk lub jame ustng oraz
powodujgce wzdecia np.: tluste produkty, potrawy
smazone na ttuszczu i wedzone, alkohol, ostre przyprawy,
produkty i potrawy: wzdymajace, kwasne, pikantne, stone.

e Nie rezygnuj ze spozycia btonnika w diecie, szczegdlnie z
frakcji btonnika rozpuszczalnego, ktory nie drazni
mechanicznie Scian zotadka, zmienia konsystencje stolca,
dzieki czemu utatwia wyprdznianie. Ograniczeniu powinna
podlega¢ frakcja blonnika nierozpuszczalnego,
poniewaz moze nasilac dolegliwosci i mechanicznie
podraznia¢ btone Sluzowg zotadka.

o Nawadniaj sie! — zaleca sie, aby przyjmowac co najmniej
35 ml/kg masy ciata ptyndw na dzien. Ilos¢ ta dotyczy
wszystkich ptyndw w diecie tj.: napojow, produktow
mlecznych, ptyndw uzytych do rozcienczania positkdw, zup,
wody zawartej w owocach i warzywach.

e Nie zapomnij o regularnej aktywnosci fizycznej
dostosowanej do swoich mozliwosci! — wptywa ona istotnie
na procesy trawienia i kondycje uktadu pokarmowego.

w regularnych

bez



PRZYKLADOWY JADLOSPIS
JAKOSCIOWY DIETY

SNIADANIE

Budyn jaglany z mastem orzechowym
mleko 2%, kasza jaglana, banan,
masto orzechowe niesolone,
cynamon do smaku

II SNIADANIE

Butka z pasta jajeczng + sok pomidorowy
rozmoczona butka, jajko, awokado, natka
pietruszki / koperek, sok pomidorowy

OBIAD

Pasta z ryby z puree ziemniaczanym
z pomidorami
filet z dorsza, sok z cytryny, natka z pietruszki,
oliwa z oliwek, ziemniaki, pomidory obrane
ze skorki

PODWIECZOREK

Deser biszkoptowo-owocowy
rozmoczone biszkopty bezcukrowe, jogurt
naturalny / skyr, truskawki / maliny
zblendowane na mus

KOLACJA

Zupa krem zblendowana z miesem
piers$ z kurczaka, ziemniaki, marchewka, mleko
2%, bulion warzywny, curry, kurkuma,
natka pietruszki, oliwa z oliwek
*Wszystkie skladowe positkow i positki zblendowac

i w razie potrzeby rozcienczy¢ wodg / mlekiem do
uzvskania pozadanei konsvstencii — panpkowatei.

UWAGI INDYWIDUALNE
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ZALECENIA SZCZEGOLOWE

Gtownym zrédtem energii powinny by¢ produkty
zbozowe. Wybieraj takie, ktorych spozycie jest
zalecane: namoczone biate pieczywo (pszenne,
zytnie, mieszane), kasze Srednio i drobnoziarniste
(np. manna, kukurydziana, orkiszowa), pfatki
naturalne btyskawiczne (np. owsiane, zytnie),
drobne makarony, biaty ryz, maki $redniego i
niskiego przemiatu.

Zadbaj o zrédta biatka w kazdym positku: chude
rodzaje mies, chude i ttuste ryby, chudy twardg,
jajka, skyr, mleko/kefir/jogurt naturalny o mniejszej
zawartosci ttuszczu (max 2%).

Oprécz miesa wzbogac swdj jadtospis w ryby (1-
2 porcje w tygodniu).

Wprowadz do diety zdrowe zrédta ttuszczow
tj.. oliwe z oliwek, inne oleje roslinne (np.
rzepakowy, Iniany), tluste ryby morskie, tran,
zblendowane orzechy, pestki czy nasiona.
Warzywa i/lub owoce spozywaj w kazdym
positku! zaleca sie spozycie minimum 5 porcji
warzyw i owocow = 400 g/dzien w proporcji 3%
warzyw i ¥a owocow.

Ogranicz spozycie soli w diecie do 3-5g/dobe,
zaréwno z dosalania, jak i tej wystepujacej w
produktach.

PAMIETAJ zeby zadbac o odpowiednia forme

tych produktow — spozywaj je w formie

PAPKOWATEJ, ktdra nie wymaga gryzienia!l!

PRAKTYCZNE WSKAZOWKI

Diete wzboga¢ w takie produkty i positki jak: zupy
przecierane, zupy krem, owoce w postaci
przecierow lub sokéw, warzywa gotowane,
duszone i rozdrobnione.

Do przygotowania positkdw wykorzystuj Swieze
produkty.

Pieczywo przed zmiksowaniem namocz w wodzie,
mleku lub zupie.

Butki / biszkopty mozesz namoczy¢ w produktach
mlecznych (mleku, kefirze, maslance, jogurcie,
kawie zbozowej na mleku).

Kasze podawaj w formie kleikow.

Sery, jaja, miesa, owoce, ziemniaki i inne warzywa
podawaj zmiksowane z wodg, mlekiem lub zupa.
W przypadku trudnosci w przygotowaniu positkow
mozesz skorzysta¢ z gotowych zmiksowanych
positkdw dostepnych w sprzedazy.

PRZYDATNE LINKI

zywieniowe, porady i rozne inne materiaty

https://diety.nfz.gov.pl/ - Serwis Narodowego Funduszu Zdrowia, na ktdrym mozna znalez¢ darmowe plany

https://ncez.pzh.gov.pl — Strona Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej, na ktdrej mozna znalez¢ informacje

na temat zywienia, przepisy, materiaty do pobrania, a takze umoéwic sie na darmowg konsultacje.


https://diety.nfz.gov.pl/
https://ncez.pzh.gov.pl/

NAJCZESCIEJ DOBRZE TOLEROWANE
GRUPA

PRODUKTOW dlatego

ZALECANE

wszystkie maki $redniego i niskiego
przemiatu; maka pszenna, zytnia,
ziemniaczana, kukurydziana, ryzowa;
namoczone biate pieczywo pszenne,
zytnie i mieszane; kasze Srednio i
drobnoziarniste, np.: manna,
kukurydziana, jeczmienna (mazurska,
wiejska), orkiszowa, jaglana,
krakowska; ptatki naturalne
blyskawiczne np.: owsiane, gryczane,

PRODUKTY
ZBOZOWE

jeczmienne, zytnie, ryzowe; makarony
drobne; ryz biaty; namoczone suchary

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

WARZYWA,
ZIEMNIAKI,
BATATY

przeciwskazanych); pomidor bez skory;
ziemniaki, bataty (gotowane, pieczone)

NASIONA
ROSLIN
STRACZKOWYCH

produkty z nasion roslin straczkowych:
niestodzone napoje roslinne, tofu
naturalne, jesli dobrze tolerowane

dojrzate rozdrobnione (bez skorki i
pestek); przeciery i musy owocowe z
niskg zawartoscig lub bez dodatku
cukru; owoce drobnopestkowe, np.:
porzeczka, agrest, maliny, jagoda,
truskawki (wytacznie pozbawione pestek,
przetarte przez sito)

OWOCE

mleko i sery twarogowe chude lub
pottiuste; niskottuszczowe naturalne
napoje mleczne fermentowane, bez
dodatku cukru (np. kefir, jogurt,
maslanka);

MLEKO I
PRODUKTY
MLECZNE

rozdrobnione (zmiksowane), z matg
zawartoscig ttuszczu, np.: dréb bez
skory (kura, kurczak, indyk), chuda
wotowina, cielecina, jagniecina, krolik,
chude partie wieprzowiny, np.:
poledwica, schab, szynka; rozdrobnione
MIESO I RYBY (zmiksowane) chude gatunki wedlin
niemielonych: drobiowych,
wieprzowych, wotowych; rozdrobnione
(zmiksowane) chude gatunki kietbas;
wszystkie ryby morskie i stodkowodne
rozdrobnione (zmiksowane)

i/lub O WYSOKIEJ WARTOSCI ODZYWCZEJ
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NAJCZESCIEJ WYWOLUJACE DOLEGLIWOSCI i/lub O
NISKIEJ WARTOSCI ODZYWCZE]
dlatego

NIEZALECANE

wszystkie maki petnoziarniste; pieczywo z
dodatkiem cukru, stodu, syropéw, miodu,
karmelu; pieczywo petnoziarniste; pieczywo
cukiernicze i pétcukiernicze; produkty maczne
smazone w duzej ilosci ttuszczu, (np.: paczki,
faworki, racuchy); kasze gruboziarniste (np.:
gryczana, peczak); ptatki kukurydziane i inne
stodzone ptatki $niadaniowe (np.:
cynamonowe, czekoladowe, miodowe);
makarony grube i petnoziarniste; ryz bragzowy,
ryz czerwony; otreby (np.: owsiane, pszenne,
zytnie, orkiszowe)

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; ogorki, papryka,
kukurydza; warzywa przetworzone tj. warzywa
konserwowe, warzywa smazone lub
przyrzadzane z duzg iloScig thuszczu; kiszona
kapusta; grzyby; suréwki z dodatkiem
Smietany

pozostate nasiona roslin strgczkowych

owoce nierozdrobnione, wymagajgce
gryzienia; owoce niedojrzate; owoce
ciezkostrawne (czeresnie, gruszki, sliwki);
owoce w syropach cukrowych; owoce
kandyzowane; przetwory owocowe
wysokostodzone; owoce suszone.

mleko i sery twarogowe ttuste; mleko
skondensowane; jogurty, napoje i desery
mleczne z dodatkiem cukru; wysokottuszczowe
napoje mleczne fermentowane

z duzg zawartoscig ttuszczu, np.: ttusty dréb
(kaczka, ges), ttusta wotowina i wieprzowina,
baranina; miesa peklowane oraz z duza
zawartoscig soli; miesa smazone na duzej
ilosci ttuszczu; ttuste wedliny, np.: baleron,
boczek; ttuste i niskogatunkowe kietbasy,
parowki, mielonki, mortadele; pasztety;

wedliny podrobowe (pasztetowa, watrobianka,

salceson); miesa surowe np. tatar; ryby

surowe; ryby smazone na duzej ilosci ttuszczu;

ryby wedzone; konserwy rybne w oleju



NAJCZESCIEJ DOBRZE TOLEROWANE
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NAJCZESCIEJ WYWOLUJACE DOLEGLIWOSCI

GRUPA i/lub O WYSOKIEJ WARTOSCI ODZYWCZE] i/lub O NISKIEJ WARTOSCI ODZYWCZEJ
PRODUKTéW dlatego dlatego
ZALECANE NIEZALECANE
gotowane na twardo; jaja przyrzadzane
JAJA gotowane na miekko rozdrobnione z duzj loscig tuszczy; jajecznica, jaja
sadzone, omlety, kotlety jajeczne
smazone ttuszczu
tluszcze zwierzece, np.: smalec, stonina,
masto (w ograniczonych ilosciach); miekka t6j; twarde margaryny; masto
TLUSZCZE margaryna; oleje roslinne, np.: rzepakowy, klarowane; majonez; ttuszcz kokosowy i
oliwa z oliwek palmowy; ,masto kokosowe”; frytura
smazalnicza
ggsz.ﬁfIHY’ mielone nasiona, np. siemie Iniane, stonecznik, cate nasiona, pestki, orzechy; ,masto
NASIONA dynia (w ograniczanych ilosciach) orzechowe”; wiorki kokosowe
budyr / kisiel (bez dodatku cukru lub z mata Sf"fl’dg'cfe zawierajace duze ilosci cukru
iloScig cukru); namoczone ciasta drozdzowe I/lub ttuszczu; torty i ciasta z masami
DESERY roscia ! ' cukierniczymi, kremami, bitg $mietang;

(w ograniczonych
ilosciach)

niskostodzone; namoczone ciasta biszkoptowe,
niskostodzone (bez dodatku proszku do
pieczenia)

woda niegazowana; stabe napary herbat, np.:
czarna, zielona, czerwona, biata; napary
owocowe; kawa zbozowa (W ograniczonych
ilosciach); bawarka; kakao naturalne (bez

ciasta kruche z duzg iloscig ttuszczu i
cukru; ciasto francuskie; czekolada i
wyroby czekoladopodobne

woda gazowana; napoje gazowane;
napoje wysokostodzone; nektary
owocowe; wody smakowe z dodatkiem

NAPOJE dodatku cukru lub z matg iloscig cukru); soki cukru; mocne napary kawy i herbaty;
warzywne; soki owocowe (w ograniczonych napoje energetyzujgce; napoje
ilosciach); kompoty (bez dodatku cukru lub z alkoholowe

matg iloscig cukru)
tagodne naturalne przyprawy ziotowe i igs’;;ecgrz]pnrgwgsg 2': ;zarnk); pleaprz,ka
korzenne np.: lis¢ laurowy, ziele angielskie, P pchili'ykostk’i roso’ro?/velzazyese,:npc'gry
koper zielony, kminek, tymianek, majeranek, . - Qe )
PRZYPRAWY . i bulionowe; gotowe bazy do zup i sosow;
bazylia, oregano, tymianek, lubczyk, rozmaryn, . oo
I SOSsY ! . Lot gotowe sosy satatkowe i dressingi;
pieprz ziotowy, gozdziki, cynamon (w ] )
. A R A musztarda, keczup, ocet; sos sojowy,
ograniczonych ilosciach); sol i cukier (w i K .
ograniczonych ilociach) przyprawy wzmacniajace smak w postaci
ptynnej i statej
BLONNIK ROZPUSZCZALNY
migzsz jabtek, banany, morele, brzoskwinie, Piec?tv(\?é\lrNaIzlf)\ll\lvfaER(r)fggigsczzeAﬂ::iona
BLONNIK marchew, ziemniaki, pfatki owsiane y ' 9 !

Warto aby w kazdym positku znalazty sie produkty z kazdej grupy tj.:
warzywa badz owoc (z przewagq warzyw w ciggu dnia), a takze
zrodta: biatka (chude miesa i ryby, nabial, jajka), weglowodanow
(pieczywo, kasze, ptatki, makarony, ryz, ziemniaki) oraz thuszczéw
(masto, oleje, oliwa z oliwek, orzechy, nasiona, pestki). Pomocne

w komponowaniu jadtospisu moze by¢ stosowanie sie do zasad

btyskawiczne, tuski babki ptesznik, siemie
Iniane (wszystko w formie papkowatej!)

roslin strgczkowych, surowe warzywa i
owoce poza wymienionymi w zalecanych

KOMPONOWANIE POSILKU

~Talerza zdrowego zywienia” — symbolizuje on zalecane
proporcje miedzy grupami produktéow w catodziennej diecie.

W przypadku diety papkowatej wazne jest przy tym, aby zadbac
o odpowiednig konsystencje positku — niewymagajacg gryzienia.

Opracowane przez dietetyka SP ZOZ MSWIA w Szczecinie: Natalia Horodko, na podstawie: Ciborowska H., Rudnicka A.: Dietetyka zywienie zdrowego i chorego cztowieka. Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa 2015,
wydanie IV, rozszerzone i uzupetnione; Rozporzadzenia MZ z dnia 25.09.2023r w sprawie programu pilotazowego w zakresie edukacji zywieniowej oraz poprawy jakosci zywienia w szpitalach- ,Dobry positek w szpitalach”; Ostrowska L: Dietetyka
w psychiatrii i neurologii. Wydawnictwo lekarskie PZWL, Warszawa 2022.



