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CO TO JEST PIRAMIDA DO KOGO KIEROWANA
ZDROWEGO,ZYWIENIA JEST PIRAMIDA?
| AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ? Piramida kierowana jest do oséb zdrowych

w celu zachowania dobrego stanu zdrowia.
Nalezy pamietaé, ze w przypadku
wspdtistnienia choréb cywilizacyjnych
{typu otytos$é, cukrzyca, choroba
niedokrwienna serca, nadci$nienie,
osteoporoza) konieczna moze by¢
modyfikacja proponowanych zalecen
w porozumieniu z lekarzem
i dietetykiem.

Jest to jak najprostsze i jak najkrétsze ogdine
przedstawienie kompleksowej idei zywienia,
ktdrej realizacja daje szanse na zdrowe

dtugie zycie oraz zachowanie sprawnosci =
intelektualnej i fizycznej do pdznych lat
zycia.

JAK ROZUMIEC
/ CZYTAC PIRAMIDE?

Piramida to graficzny opis
odpowiednich proporc;ji
réznych, niezbednych

w codziennej diecie, grup
produktéw spozywczych.
Im wyzsze pietro
piramidy, tym mniejsza
ilos¢ i czestosé
spozywanych
produktow

z danej grupy

Zywnosci.

SPOZYWANIE ZALECANYCH W PIRAMIDZIE PRODUKTOW SPOZYWCZYCH
W ODPOWIEDNICH ILOSCIACH | PROPORCJACH ORAZ CODZIENNA
AKTYWNOSC SA KLUCZEM DO ZDROWIA | DOBREGO SAMOPOCZUCIA.
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Charakterystyka diety

Dieta podstawowa stosowana jest u o0séb niewymagajagcych zywienia
dietetycznego.

Dieta ta powinna spetnia¢ wymagania racjonalnego zywienia ludzi zdrowych, tzn:
ma spelnia¢ zapotrzebowanie pacjenta na energi¢ oraz wszystkie niezbedne
sktadniki odzywcze potrzebne do prawidtowego funkcjonowania organizmu,
utrzymania naleznej masy ciata i zachowania zdrowia.

CHARAKTERYSTYKA DIETY

W diecie podstawowej dozwolone sg wszystkie produkty i potrawy oraz wszystkie
techniki sporzadzania positkow.

Ze wzgledu na matg aktywnos$¢ fizyczng pacjentdéw, lezacych w szpitalu,
wskazane jest ograniczenie w diecie produktow ciezko strawnych 1 wzdymajacych.
Wskazane jest spozywanie przez pacjentow 4 — 5 positkéw o mniejszej objetosci
w celu wyeliminowania objawow petlnosci 1 wzdec.

Biatko powinno dostarczac¢ okoto 14 — 16 % energii,

Ttuszcze okoto 30 % energii,

Weglowodany uzupetniajg dobowe zapotrzebowanie i pokrywaja okoto 54 %
energii.

Dieta ta powinna by¢ urozmaicona, pelnowarto$ciowa, smacznie przyrzadzona,
atrakcyjnie zestawiona kolorystycznie. Positki nalezy podawac chorym regularnie,
codziennie o tych samych godzinach.

Zalozenia dla diety podstawowej
biatko ogétem g 75 — 80,

biatko zwierzece g 45,

thuszcz g 65,

weglowodany przyswajalne g 275,
btonnik pokarmowy g 30 — 40 ,
Wapn g 0,9,

Zelazo mg 13,

Wit. A ( ekw. Retinolu) pg 750,
Wit Bl mg 1,7

Wit B2 mg 2, 0

Wit C mg 70




PRZYKLAD DIETY PODSTAWOWEJ
Zestaw [

I SNIADANIE :

kawa zbozowa z mlekiem,

pieczywo mieszane z mastem lub margaryng migkka,
ser twarogowy z cebulka,

jabtko.

IT SNIADANIE :

chleb z pasztetem drobiowym,

salatka jarzynowa,

herbata zielona,

OBIAD:

zupa selerowa z grzankami,

ryba smazona,

ziemniaki puree,

satatka z czerwonej kapusty,

kompot owocowy,

KOLACJA:

klopsik w sosie pomidorowym z makaronem,
buraczki z chrzanem,

drozdzowka,

herbata z mlekiem.

Zestaw 11

I SNIADANIE :

kawa zbozowa z mlekiem,

pieczywo mieszane z mastem lub margaryng migkka,
poledwica z indyka, dzem,owoc sezonowy,

1T SNIADANIE:

kanapka z pieczywa razowego z pastg twarogowo- jajeczng ze szczypiorkiem,
herbata z cytryna,

OBIAD :

zupa szpinakowa z lanym ciastem,

indyk pieczony,

ziemniaki,

marchewka z wody,

mizeria,

kompot.

KOLACJA:

kasza gryczana na sypko,

satata zielona z sosem Winegret,

kefir lub jogurt



pi$miennictwo: "Dietetyka — Zywienie Zdrowego i Chorego Cztowieka", Helena Ciborowska,
Anna Rudnicka . Wydawnictwo Lekarskie PZWL 2014.
Opracowaly: Wiestawa Gurdak, Urszula Buczek.
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Charakterystyka diety

Zastosowanie i cel diety:
Dieta lekkostrawna wskazana jest:

« w stanach zapalnych blony §luzowej zotadka 1 jelit,

« w nadmiernej pobudliwosci jelita grubego,

« W nowotworach przewodu pokarmowego,

« w wyrownanych chorobach nerek 1 drog moczowych,

« w chorobach infekcyjnych przebiegajacych z goraczka,

« w zapalnych chorobach ptuc 1 optucnej o przebiegu ostrym,

« w przewleklych chorobach uktadu oddechowego przebiegajacych z
rozedma,

o w zburzeniach krazenia plucnego ( zawat ),

« w okresach rekonwalescencji po zabiegach chirurgicznych,

 dla chorych lezacych, 1 ktorych dochodzi do zaburzenia pracy przewodu
pokarmowego,

o dla os6b w wieku podesztym.

Celem diety jest dostarczenie choremu wszystkich niezbednych sktadnikow
pokarmowych oraz ograniczenie produktoéw 1 potraw ciezko strawnych.

Charakterystyka diety :

Dieta ta jest modyfikacja zywienia racjonalnego ludzi zdrowych. Ma szerokie
zastosowanie w zaktadach leczniczych. Powinna pokry¢ zapotrzebowanie
energetyczne 1 dostarczy¢ takiej samej ilosci sktadnikow pokarmowych, jak dieta
podstawowa.

Réznica migdzy zywieniem osdb zdrowych a wymagajacych diety polega tylko na
doborze produktéw , ktore czynig potrawe tatwo przyswajalng. Podstawg tej diety
jest ograniczenie, a nawet wykluczenie produktow 1 potraw thustych, smazonych,
pieczonych w tradycyjny sposob, dtugo zalegajacych w zotadku, wzdymajacych,
ostro przyprawionych.

W diecie tatwo strawnej nalezy ograniczy¢ podaz blonnika pokarmowego, ale
pewna ilos¢ tego sktadnika jest potrzebna, gdyz wchiania on wodg, rozluznia masy
katowe 1 wplywa na ich wydalanie.

Btonnik pokarmowy mozna zredukowac lub uczyni¢ go mniej draznigcym przez:

o dobor delikatnych warzyw 1 dojrzatych owocow,




« obieranie,

o gotowanie,

« przecieranie przez sito i miksowanie produktow,

« podawanie przecierow i sokow,

« stosowanie oczyszczonych produktéw zbozowych.

Z pieczywa peloziarnistego w diecie tej mozna stosowac jedynie chleb
pszenny — graham. Wyjatek stanowig stany pooperacyjne 1 zapalenie
zotadka oraz jelit, w ktorych pieczywo razowe bedzie catkowicie z diety
wyeliminowane. Positki nalezy spozywac¢ 4 — 5 razy w ciggu dnia,
regularnie w okreslonych godzinach i niewielkich objgtosciach.

Ostatni positek zaleca si¢ najpozniej 2 godziny przed snem.
Modyfikacja diety:

Dieta w zalezno$ci od masy pacjenta oraz choroby , w jakiej bedzie stosowana,
moze ulec modyfikacji pod wzgledem zawartosci energii, sktadnikow
pokarmowych albo produktoéw spozywczych. Na przyktad - w chorobach
przebiegajacych z goraczka i dla pacjentow wyniszczonych warto$¢ energetyczna
powinna ulec zwigkszeniu nawet do 50 % w pordwnaniu z wartos$cig kaloryczng
zywienia podstawowego, natomiast pacjentom otytym liczbg¢ kalorii w diecie
nalezy zmniejszy¢.

W diecie stosowanej przy niedokwasnym niezycie zotagdka ogranicza si¢ ptyny,
aby nadmiernie nie rozciencza¢ kwasu solnego i enzymoéw trawiennych, a takze
potrawy i pokarmy z wigkszg iloscig ttuszczu 1 cukru.

W stanach zapalnych jelit i towarzyszacej biegunce dieta powinna zawiera¢ wigcej
biatka a mniej btonnika pokarmowego, thuszczu 1 weglowodandéw w postaci cukru,
miodu 1 dzemow. Produkty te wzmagajg fermentacj¢ i nasilajg biegunki.

Przy nietolerancji cukru mlecznego nalezy mleko zastgpic jego przetworami
( serem twarogowym, jogurtem, kefirem ) w produktach tych jest znacznie mnie;j
laktozy.

W razie wystgpienia biegunki diet¢ modyfikuje si¢ uwzgledniajac napoje i
potrawy zapierajace, takie jak mocna herbata bez cukru, napar z suszonych jagod,
czerwone wytrawne wino, kakao na wodzie , napar z rumianku, migety, tarte
jabtko, kisiele, zelatyna, marchew gotowana, suchary.



Uwagi technologiczne:

Wazne jest aby potrawy byty §wiezo przyrzadzone, nie przechowywane w
lodowce- zmniejsza to mozliwos$¢ zakazenia bakteryjnego positkow.

Potrawy sporzadza si¢ metodg gotowania w wodzie, na parze, w naczyniach bez
wody. Mozna stosowa¢ duszenie, obsmazajac produkty bez ttuszczu na patelniach
do smazenia bezttuszczowego, oraz pieczenia w folii przezroczystej, w pergaminie
w naczyniach ceramicznych, na ruszcie, w piekarniku lub opiekaczu elektrycznym.

Smazenie i pieczenie na tluszczu jest catkowicie wykluczone. Potrawa nasigknigta
thuszczem jest trudno strawna. Mozna jedynie smazy¢ jaja na parze, uzywajac
masta lub oleju.

Dozwolony thuszcz to:

oleje stonecznikowy, sojowy, kukurydziany, rzepakowy bezerukowy, oliwa z
oliwek, masto, migkkie margaryny i stodka $mietanka. Thuszcze zaleca sig
podawac do gotowych potraw na surowo.

Zupy 1 sosy zageszcza si¢ zawiesing z maki 1 mleka lub maki 1 §mietanki. Do
zaprawiania zup, sSOsOwW 1 warzyw nie stosuje si¢ zasmazek. Warzywa podaje si¢ z
wody.

Positki powinny by¢ doprawione tagodnymi przyprawami dozwolonymi w diecie,
atrakcyjnie zestawione — aby pobudzaty uposledzone taknienie.



Produkty i potrawy zalecane i przeciwwskazane

Produkty Zalecane Zalecane Przeciwwskazane
i potrawy w
umiarkowanych
ilosciach
NAPOJE Mleko z zawartoscig 2 |Staba kawa Alkoholowe,
% tluszczu 1 mniej, naturalna z mocne kakao,
kawa zbozowa z mlekiem, jogurt |plynna czekolada,
mlekiem, herbata z petnottusty, mleko [ mocna kawa,
mlekiem, staba petnottuste. mocna herbata,
herbata , herbata wody gazowane,
owocowa, ziotowa, pepsi, coca-cola.
soki owocowe,
warzywne, napoje
mleczno- owocowe,
mleczno — warzywne,
wody niegazowane ,
jogurt
niskottuszczowy, kefir,
maslanka, serwatka.
PIECZYWO | Chleb pszenny, bulki, |Graham pszenny, |Chleb Zytni
biszkopt. pieczywo swiezy, chleb
cukiernicze, razowy, pieCZywo
drozdzowe, chrupkie zytnie,
chrupki pszenne, [pieczywo z
pieczywo pszenne |otrebami.
razowe ze stonecz
nikiem i soja.
DODATKI Masto, chudy twarog, [Margaryna, thusty |Ttuste wedliny,
DO serek twardg, ser zotty z | konserwy,
PIECZYWA |homogenizowany, mniejszg iloscig  |salceson,
migso gotowane, thuszczu, jaja, kaszanka,
chude wedliny, szynka, | paréwki cielece, |pasztetowa,
poledwica z drobiu. ryby wedzone. smalec, ttuste sery
zo0lte, topione
itp.,ser ,,Feta” ser
typu ,,Fromage”.
7ZUPY Rosot jarski, Chudy rosot z Thuste, zawiesiste,
I SOSY jarzynowa, cieleciny, na wywarach
GORACE ziemniaczana, kalafiorowa, z migsnych,
owocowa, krupnik, ogorkow kostnych,




podprawiane zawiesing | kwaszonych, grzybowych,
z maki 1 mleka, pieczarkowa, zasmazane,
mleczne, sosy tagodne |zaprawiane maka i|zaprawiane
koperkowy, Smietang, Smietana,
cytrynowy, zaciagane pikantne, z
pomidorowy, zottkiem. warzyw
potrawkowy, owocowe kapustnych,
ze stodka $mietanka. stragczkowych,
mocne rosoty,
buliony.
Sosy: cebulowy,
grzybowy.
DODATKI Bulka, grzanki, kasza |Kluski francuskie, | Kluski ktadzione,
DO ZUP manna, jeczmienna, groszek ptysiowy. | grube makarony,
ryz, ziemniaki, lane tazanki, nasiona
ciasto, makaron nitki, roslin
kluski biszkoptowe. stragczkowych, jaja
gotowane na
twardo.
MIESO, Chuda cielecina, Wolowina, Thuste gatunki,
DROB, mioda wolowina, dziczyzna, chuda [wieprzowina,
RYBY krolik, kurczak, indyk, |wieprzowina, baranina, gesi,
chude ryby: dorsz, kura, ryby kaczki, thuste
mtody karp, pstrag morskie : makrela, | ryby: wegorz,
strumieniowy, sola, sledz, sardynka, |thusty karp, tosos,
morszczuk, karmazyn, |ryby sum, potrawy
sandacz, fladra, lin, stodkowodne : smazone z migsa,
okon, szczupak, leszcz, potrawy  |drobiu 1 ryb,
minta;. duszone bez marynowane,
potrawy gotowane, obsmazania na wedzone.
pulpety, budynie, thuszczu, pieczone
potrawki. w folii lub
pergaminie.
POTRAWY Budynie z kasz, Zapiekanki z kasz, | Wszystkie
POLMIESNE |warzyw, makaronu, warzyw 1 mi¢sa, |potrawy smazone
I migsa, risotto, leniwe | kluski francuskie, |na ttuszczu ( np.
BEZMIESNE |pierogi, kluski makaron z placki
biszkoptowe. migsem, kluski ziemniaczane,
ziemniaczane. kotlety, krokiety) ,

bigos, fasolka po
bretonsku.

10



TLUSZCZE |Dodawane na surowo: |Margaryny Smalec, stonina,
olej sojowy, migkkie z boczek, 16,
stonecznikowy, wymienionych margaryny twarde
rzepakowy, oliwa z obok olejow, ( w kostce).
oliwek, masto. Smietanka.

WARZYWA |Mlode: marchew, Szpinak, rabarbar, | Warzywa
dynia, kabaczki, kalafior, brokul, [kapustne, cebula,
pietruszka, patisony.  |fasolka czosnek, pory,
Seler, pomidory bez szparagowa, suche nasiona
skorki, potrawy groszek zielony, [ro$lin
gotowane z wody, salata zielona, straczkowych,
podprawiane drobno starta ogorki, brukiew,
zawiesinami , suréwka z rzodkiewka,
oproszane, SUrowe marchwi, selera  |rzepa, kalarepa w
soki. itd. postaci grubo

startych surowek,
satata z
majonezem,
warzywa
marynowane,
solone.
Gotowane , pieczone. Smazone z
thuszczem, frytki,

ZIEMNIAKI krazki.

OWOCE Dojrzate soczyste: Wisnie, sliwki, Gruszki, daktyle,
jagodowe 1 winogrona |§liwki suszone — |czere$nie, kawon,
bez pestek w postaci | namoczone owoce
przecieroOw, cytrusowe, | przetarte- przy marynowane.
brzoskwinie, morele, |zaparciach, kiwi,
banany, jabtka. melon.

DESERY Kisiele, budynie, Kremy iciastaz |Tuste ciasta, torty,
galaretki owocowe, malg iloscig desery z
mleczne, kompoty, thuszczu 1 jaj. uzywkami,
musy, bezy, suflety, czekolada, batony,
soki owocowe, lody, chatwa,
przeciery owocowe. stodycze

zawierajace
kakao , orzechy.

PRZYPRAWY |Kwasek cytrynowy, Ocet winny, sol [ Ostre: ocet,
sok z cytryny, cukier, |pieprz ziotlowy, pieprz, papryka,
pietruszka, zielony papryka stodka, |chili, curry,
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koper, majeranek,
rzezucha, melisa.

przyprawa typu
,jarzynka”,
estragon, bazylia,

tymianek, kminek.

musztarda, ziele
angielskie, li§¢
laurowy, gatka
muszkatotowa,
gorczyca.

PRZYKLAD DIETY LEKKO STRAWNEJ

I SNIADANIE

kawa zbozowa z mlekiem,
pieczywo mieszane,

pasta z kurczaka 1 warzyw,
powidta §liwkowe,

1T SNTADANIE
napoj owocowy

butka z mastem 1 serem twarogowym,

OBIAD
zurek z grzankami,

klopsy wotowe gotowane w sosie cytrynowym,

ziemniaki puree,
satatka z pomidorow bez skorki,
kompot przetarty z jablek,

PODWIECZOREK
galaretka owocowa, herbatniki,

KOLACJA

pierogi leniwe,

salatka z wloszczyzny z olejem,
herbata ziotowa

12



PRZYKLAD DIETY LEKKOSTRAWNEJ
STOSOWANEJ W PRZEWLWKLYM ZAPALENIU JELIT

SNIADANIE I

herbata gorzka,

bulka czerstwa,

jajecznica smazona na parze,
SNIADANIE II

jogurt naturalny,

sucharek,

twarozek z przecierem z dyni,
OBIAD

sok warzywny $wiezy rozcienczony wodg przegotowana,
pulpet wotowy,

ziemniaki puree,

marchewka puree,
PODWIECZOREK

kisiel z wywaru czarnych jagdd
biszkopty,

KOLACJA

ryz z marmoladkg z jablek
herbata migtowa.

pis$miennictwo: "Dietetyka — Zywienie Zdrowego i Chorego Czlowieka", Helena Ciborowska,
Anna Rudnicka . Wydawnictwo Lekarskie PZWL 2014.
Opracowaly: Wiestawa Gurdak, Urszula Buczek.
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Charakterystyka diety

Zastosowanie i cel diety.
Diete kleikowa stosuje si¢ w ostrych schorzeniach:

o przewodu pokarmowego,

o Wwatroby,

o trzustki,

o pecherzyka z6tciowego,
« nerek,

« w chorobach zakaznych,
« stanach pooperacyjnych.

Celem diety jest oszczedzanie narzadu zmienionego chorobowo.

Charakterystyka diety.

Gtownym sktadnikiem tej diety jest ryz, kasza manna, kasza jeczmienna, ptatki
owsiane, z ktorych przygotowuje si¢ kleiki. Oprocz kleikow podaje si¢ gorzka
herbate, namoczone sucharki lub czerstwg butke. Dieta kleikowa moze by¢
stosowana tylko od 1 do 3 dni, gdyz jest dietg niefizjologiczng. Dtugie stosowanie
tej diety prowadzi do wyniszczenia organizmu. Diet¢ kleikowg na zlecenie lekarza
mozna modyfikowac przez dodanie soli, cukru, niewielkiej ilo$ci masta, chudego
mleka, twarozku, przetartych kompotow , sokdw z owocow 1 warzyw, pure'e z
ziemniakow, marchwi, plynow garbnikowych — zapierajacych ( wino czerwone,
kakao na wodzie, napar z suszonych czarnych jagdd ) i ostaniajacych ( rumianek ,
migta ). wybor kaszy zalezy od przypadku chorobowego oraz towarzyszacych
objawow, poniewaz kleiki majg rdézne dziatanie na przewod pokarmowy. Ryz
dziata zapierajaco, ptatki owsiane rozwalniajgco, kasza jeczmienna 1 magka lekko
wzdymajaco.

Uwagi technologiczne.

Sporzadzajac kleik przyjmuje si¢ na jedna porcje 40 — 50 g kaszy. Kaszg po
oplukaniu nalezy wsypac¢ do zimnej wody 1 gotowac:

e jeczmienng 3 godziny,

« ptlatki owsiane 1 godzing ,

« kasze manng¢ 30 minut,

o platki ryzowe 15 — 20 minut,

o make ryzowa 1 pszenng 5 minut

14




PRZYKLAD DIETY KLEIKOWEJ
w sktad diety wchodzi 150 g r6znych kasz, 150g suchardéw bez cukru,
Dieta zawiera okoto 1000 kcal, 220 g weglowodandéw, 25 g biatka roslinnego.

I Sniadanie:

kleik z ryzu (400 ml, 50 g ryzu )
herbata gorzka (250 ml )
sucharki (30 g)

II Sniadanie:
herbata gorzka (250 ml )
sucharki (30 g )

Obiad:

kleik z kaszy jeczmiennej ( 400 ml, 50 g kaszy ),
herbata gorzka ( 250 ml )

sucharki ( 30 g)

Podwieczorek :
herbata gorzka ( 250 ml )
sucharki (30 g)

Kolacja:

kleik z ptatkow owsianych (400 ml , 50 g ptatkow )
herbata gorzka ( 250 ml )

sucharki ( 30 g)

pi$miennictwo: "Dietetyka — Zywienie Zdrowego i Chorego Cztowieka", Helena Ciborowska,
Anna Rudnicka . Wydawnictwo Lekarskie PZWL 2014.
Opracowaly: Wiestawa Gurdak, Urszula Buczek.
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samodaiciny rublicnyzespst | DIETA Z OGRANICZENIEM

Zaktadow Opieki Zdrowotnej

SUBSTANCJI
POBUDZAJACYCH
WYDZIELANIE SOKU
ZOLADKOWEGO

Charakterystyka diety

Zastosowanie i cel diety.
Dieta z ograniczeniem substancji pobudzajacych wydzielanie soku zotagdkowego
ma zastosowanie :

« w chorobie wrzodowej, zotadka i dwunastnicy,

o w przewlekltym nadkwasnym niezycie zotadka,

« w refluksie zotagdkowo — przelykowym ( w wyniku zwigkszonego
wydzielania kwasu solnego do przetyku, nasilajac objawy refluksu),

« w dyspepsjach czynnosciowych zotadka ( dolegliwosci niemajacych
podtoza zmian organicznych ).

Zadaniem diety jest :

« dostarczenie pacjentowi wszystkich niezbednych sktadnikow odzywczych,

« ograniczenie produktow i potraw pobudzajacych wydzielanie kwasu
solnego,

« neutralizowanie soku zotagdkowego,

« niedraznienie chemiczne, mechaniczne, termiczne blony §luzowej zotadka

Charakterystyka diety.

Jest to dieta tatwo strawna z ograniczong iloscig produktow i potraw dziatajgcych

pobudzajaco na czynnos¢ wydzielniczg zotadka. Zaliczamy do nich :
e mocne rosoty
« buliony,
« esencjonalne wywary warzywne,
o grzybowe,
« galarety,
« wody gazowane,
« kwasne napoje,
« nierozcienczone soki z owocOw 1 warzyw,
« napoje alkoholowe ( piwo, wino ),
« kawa naturalna,
« mocna herbata,
o produkty marynowane,

o wedzone,
o potrawy pikantne,
. stone,
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e Smazone,
e pieczone,
e OStre przyprawy.

[los¢ biatka w diecie nalezy nieco zwigkszy¢. Pelnowartosciowe biatko z mleka,
twarogu, jaj, drobiu, ryb, mi¢sa wigze nadmiar kwasu solnego. Niewskazane jest
mleko w wiekszych ilo$ciach niz 0,7 — 1 litra na dobe. Mleko poczatkowo ostania
btong sluzowgq zotadka, tagodzi bol, a po wchtonigciu zawarty w mleku wapn
wplywa na zwigkszenie wydzielania gastryny, ktora dziata pobudzajaco na
czynno$¢ wydzielniczg zotadka.

Thuszcze podaje si¢ tatwo strawne: ro§linne zmniejszajgce stezenie cholesterolu
oraz w ograniczonych ilo§ciach masto 1 §mietanke.

Ograniczeniu podlega btonnik pokarmowy, z diety nalezy wykluczy¢ pieczywo
razowe, grube kasze, surowe warzywa i owoce, ktore daja objawy dyspeptyczne —
gniecenie, wzdecia w sposdb mechaniczny podrazniajac blong §luzowa zotadka.
Z diety tej wyklucza si¢ produkty trudno strawne, wzdymajace, ostro
przyprawione.

Aby ograniczy¢ zucie, wzmagajace wydzielanie zotadkowe, potrawy powinny
mie¢ konsystencje papkowatg.-

Positki nalezy spozywac regularnie o jednakowych porach dnia w niewielkich
objetosciach, 3 do 5 razy dziennie. Wazna jest temperatura potraw — nie powinny
by¢ one zbyt gorace i zbyt zimne. Umiarkowana temperatura positkow chroni
przed przekrwieniem blony $luzowej Zotadka. Dieta powinna by¢ dostosowana
indywidualnie dla kazdego chorego. Nalezy uwzgledni¢ obserwacje pacjenta 1
wykluczy¢ te pokarmy, ktore wywoluja lub nasilajg dolegliwosci.

Uwagi technologiczne.

Potrawy przyrzadza si¢ metodg gotowania w wodzie, na parze, w kombiwarach
lub duszenia bez obsmazania na thuszczu. Thuszcz dodaje si¢ do gotowych potraw.
Zupy 1 sosy podprawia si¢ zawiesing z maki 1 mleka lub maki 1 $mietanki.
Zastosowanie w tej diecie maja zupy przecierane. Warzywa i owoce nalezy
podawac gotowane w postaci rozdrobnionej. Soki owocowe 1 warzywne powinny
by¢ rozcienczane, najlepiej mlekiem. Niewskazane sg ciasta zarabiane na stolnicy
( oprécz makaronu nitki ) oraz potrawy smazone i pieczone w tradycyjny sposob.
Nie podaje si¢ potraw smazonych, pieczonych i wedzonych.
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Produkty
i potrawy

NAPOJE

PIECZYWO

DODATKI
DO PIECZYWA

ZUPY

SOSY
GORACE

Zalecane

Mleko stodkie, mleko
zsiadle
nieprzekwaszone,

jogurt, kawa zbozowa z

mlekiem, staba herbata

z mlekiem, soki, napoje

mleczno — owocowe,
mleczno — warzywne,
wody niegazowana.

Pszenne, jasne ,
czerstwe, biszkopty,
pieczywo
p6tcukiernicze,
drozdzowe.

Masto, twarozek, serki
homogenizowane, jaja
na migkko, jajecznica
na parze, pata z
cieleciny, drobiu.

Rosot jarski, mleczne,
krupniki z
dozwolonych kasz,

OWOCOWe rozcienczone,

ziemniaczana,
warzywne z
dozwolonych warzyw,

przecierane, zaprawiane

maka z mastem,
zawiesing z maki i
mleka, maki 1
Smietanki, zaciggane

Zalecane

w
umiarkowanych
ilosciach

Staba herbata,
soki owocowe,
warzywne,
herbata ziolowa,
herbata
OWOoCcowa.

Pieczywo
cukiernicze.

Margaryna
migkka, miod,
marmolada,
chude wedliny:
szynka,
poledwica,
drobiowe,
paroéwki cielece,
tagodny ser
podpuszczkowy,
pasztet domowy.

Owocowe
nierozcienczone,
chudy rosot z
cielgciny, na
esencjonalnych
wywarach
jarzynowych.

Przeciwwskazane

Plynna czekolada,
kakao, mocna
herbata, kawa
naturalna, wszystkie
napoje alkoholowe,
napoje gazowane,
kwasne przetwory
mleczne, maslanka,
kumys.

Wszystkie pieczywa
Swieze, zytnie,
razowe, pieczywo
chrupkie, pszenno —
razowe.

Thuste wedliny,
konserwy, salceson,
kaszanka,
pasztetowa, smalec,
pikantne sery
dojrzewajace zotte i
topione, sery typu
,keta”, dzemy, jaja
na twardo.

Thuste, zawiesiste, na
wywarach miesnych,
kostnych,
grzybowych,
zasmazane,
zaprawiane kwasng
Smietang, pikantne, z
warzyw kapustnych,
ro$lin straczkowych,
cebulowa, porowa,
rosoty, buliony, zupy
w proszku, sosy
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ze stodkiej §mietanki, zasmazane, :
koperkowy, grzybowy,
potrawkowy, musztardowy,
pomidorowy, chrzanowy,cebulowy
pietruszkowy,
OWOCOWE.
DODATKI Bulka, grzanki, lane Ziemniaki w Grube kasze,
DO ciasto, kluski cato$ci, groszek | makarony zarabiane
ZUP biszkoptowe, kluski ptysiowy. na stolnicy, kluski
francuskie, makaron ktadzione, nasiona
nitki, kasza manna, roslin strgczkowych,
kasza jgczmienna, ryz, jaja gotowane na
ziemniaki puree. twardo.
Chude : cielecina, Wolowina, Thuste gatunki:
krolik, kurczak, indyk, | konina, ozorki, |wieprzowina,
i\)g]%SBO chude ryby: serca, kura. barani'na, ge;si,
RYBY dorsz, sola, plastuga, | Ryby: miody kaczki, dziczyzna.
szczupak, morszczuk,  karp, makrela, | Thuste ryby: wegorz,
mintaj, sandacz, pstrag | leszcz, sardynka. tosos, tolpyga,
strumieniowy, lin, Potrawy duszone | nototenia, halibut
okon , fladra. bez obsmazania |niebieski, troc,
na thuszczu, pikling, szproty.
Potrawy gotowane: pieczone z masy | Potrawy marnowane,
pulpety, budynie, mielonej w wedzone, smazone,
potrawki. rekawie pieczone.
foliowym lub
pergaminie.
POTRAWY Budynie z drobnych Zapiekanki z Wszystkie potrawy
.POLMIESNE kasz, warzyw, migsa, kasz, warzyw 1 | smazone na thuszczu
i BEZMIESNE makaron nitki z migsa, kluski z | np.: placki
migsem, risotto, leniwe | ziemniakow 1 ziemniaczana, bliny,
pierogi, kluski sera. kotlety, krokiety,
biszkoptowe, kluski bigos, fasolka po
francuskie. bretonsku.
TLUSZCZE Dodawane na surowo: |Margaryny Smalec, stonina,
masto, $mietanka, mickkie, lekko | boczek, 1],
oleje : sojowy, kwasna margaryny twarde w
rzepakowy Smietana. kostkach, kwasna
bezerukowy, Smietana.
stonecznikowy,

zottkiem, sosy tagodne,

ostre, pikantne,
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WARZYWA

ZIEMNIAKI

OWOCE

DESERY

kukurydziany, oliwa z
oliwek.

Mtode, soczyste,
gotowane: marchew,
dynia, kabaczki, buraki,
szpinak, szparagi,
skorzenera, w formie
puree , oproszane
maka, z wody, z
mastem.

Gotowane, w postaci
puree.

Dojrzate, soczyste, bez
skorki 1 pestek,
niekwasne.

W okresie zaostrzenia
choroby w postaci
przecierOw
gotowanych, owoce
jagodowe, winogrona,
cytrusowe, banany,
brzoskwinie, morele,
jabtka gotowane,
pieczone w postaci
rozcienczonych sokow,
najlepiej mlekiem.

Kompoty z
dozwolonych owocow
— przetarte, galaretki,
kisiele, mus z
pieczonego jabtka,
budynie 1 kisiele
mleczne, desery mato

Kalafior,
brokuty, fasolka
szparagowa,
groszek zielony,
seler, salata
zielona,
pomidory bez
skorki, w okresie
remisji choroby
drobno starte
suréwki, np. z
marchewki.

Pieczone,
gotowane i
podane w
catosci.

W okresie
remisji choroby
surowe przeciery
Z OWOCOW
wymienionych
obok, owoce
rozdrobnione.

Kremy.

Warzywa kapustne,
cebula, czosnek,
pory, papryka, suche
nasiona roslin
stragczkowych,
ogorki, brukiew,
rzodkiewka, rzepa,
rabarbar, kalarepa,
szczaw, kukurydza,
grzyby, warzywa
zasmazane, salatki z
majonezem 1
musztardg, warzywa
marynowane, solone.

Smazone z
thuszczem: frytki,
krazki.

Czeresnie, gruszki,
agrest, wisnie, sliwki,
kawon, orzechy,
owoce suszone,
OWOCe marynowane.

Torty, ciasta z
masami, z duza
iloscig cukru, desery
z uzywkami,
orzechami, kakao,
czekolada, batony,
chalwa, ciasta z
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stodzone. proszkiem

spulchniajgcym.
PRZYPRAWY | Bardzo fagodne : Melisa, jarzynka, Ocet, pieprz,
cukier, wanilia, sok z | sOL musztarda, papryka
cytryny, zielona ostra, chrzan, maggi,
pietruszka, oper, kostki bulionowe,
cynamon. ziele angielskie, 1i§¢
laurowy.

PRZYKLADOWY JADLOSPIS
I SNIADANIE:
kawa zbozowa z mlekiem,
czerstwa butka z mastem,
gotowane mie¢so z drobiu,
rozcienczony sok owocowo- warzywny ( np. marchwi 1 jabtka, lub buraka i
jabika ),
IT SNIADANIE:
kasza manna na wywarze jarzynowym z mlekiem.
OBIAD:
zupa jarzynowa przetarta z grzankami,
pulpet rybny gotowany z sosem pomidorowym,
ziemniaki puree,
cukinia puree ,
napdj OWOoCcowy,
PODWIECZOREK:
jogurt z owocami,
KOLACJA:
makaron nitki z twarozkiem 1 jabtkiem pieczonym
herbata z mlekiem.
Ryzyko ponownego zakazenia bakterig H. pylori ( wywotujaca chorobe
wrzodowga ) mozna zmniejszy¢ poprzez przestrzeganie podstawowych zasad
higieny oraz unikanie czynnikéw zwiekszajacych ryzyko rozwoju wrzodu na jego
podtozu. Do czynnikéw tych nalezg gtownie : palenie tytoniu, duze spozycie soli
kuchennej, mate spozycie warzyw i owocow.
Poza tym produkty zawierajace bakterie probiotyczne np. jogurty i kefiry,
zmniejszaja ryzyko ponownego zakazenia Helicobacter pylori.

pi$miennictwo: "Dietetyka — Zywienie Zdrowego i Chorego Czlowieka", Helena Ciborowska,
Anna Rudnicka . Wydawnictwo Lekarskie PZWL 2014.
Opracowaty: Wiestawa Gurdak, Urszula Buczek.
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o DIETA
5 wowe] Dabi BOGATORESZTKOWA
Charakterystyka diety

Zastosowanie i cel diety

Dieta bogatoresztkowa jest stosowana w zaparciach nawykowych, w postaci
atonicznej oraz w zaburzeniach czynnos$ciowych jelit . Celem stosowania diety
bogatoresztkowej jest pobudzenie motoryki jelit, uregulowanie ich czynnos$ci bez
stosowania srodkoéw farmakologicznych.

Charakterystyka diety:

Dieta bogatoresztkowa jest modyfikacja zywienia racjonalnego ludzi zdrowych,
czyli diety podstawowej. Modyfikacja jej polega na zwigkszeniu ilo$ci blonnika
pokarmowego frakcji nierozpuszczalnych 1 ptyndéw. Blonnik pokarmowy nie ulega
strawieniu 1 wchtanianiu, jest jednak potrzebny do utrzymania prawidtowe;j
funkcji przewodu pokarmowego. Blonnik pokarmowy nierozpuszczalny zwigksza
masy kalowe, w niewielkim stopniu wigze wode, poprzez mechaniczne draznienie
przyspiesza perystaltyke jelit, zmniejsza warto$¢ energetyczng diety 1 daje uczucie
sytosci . Do wyzwolenia funkcji blonnika pokarmowego niezbedna jest woda.
Zdolnos$¢ wigzania jest rozna : najwiecej wody wiagzg otreby pszenne — 100g otrab
wigze okoto 450 ml wody (a 100g ziemniakdéw wigze tylko 40 g wody).

W diecie tej zaleca si¢ 2 — 3 razy dziennie po tyzce otrgb, ktore moga by¢
podawane z suréwkami, jogurtem, pastami do pieczywa, potrawami mielonymi.
Podczas podawania otrab nalezy zwigkszy¢ w diecie wapn o 10 % 1 ptyny co
najmniej do 2 litréw na dobe. Otreby posiadajg kwas fitynowy, ktory uposledza
wchlaniane wapnia, magnezu, zelaza.

W diecie tej wazng role odgrywaja: suszone owoce (sliwki, rodzynki, figi)
papryka surowa oraz buraki , ktore zawierajg 5% ligniny 1 sg bardzo skuteczne w
zaparciach.

W diecie bogatoresztkowej stosowanej w zaparciach, produkty z duzg iloscig
btonnika pokarmowego nalezy zwieksza¢ stopniowo do 40 — 50 g / dobeg.

W przypadku duzej ilosci blonnika poczatkowo moga wystapi¢ wzdecia 1 lekkie
boéle brzucha.

Oprocz wymienionych produktéw, korzystne dzialanie na perystaltyke jelit maja :
jogurt, kefir, jedno dniowe mleko ukwaszone, mioéd, kompoty z suszonych sliwek,
soki, masto , oliwa z oliwek, surowki, siemi¢ Iniane , buliony, rosoty, potrawy
ostro przyprawione.

Dobry rezultat daja chtodne napoje 1 potrawy. Zaleca si¢ pot szklanki
przegotowanej chtodnej wody z miodem lub namoczone suszone sliwki , tyzeczke
masta lub oliwy z oliwek na czczo.

Nalezy ograniczy¢ w diecie produkty i1 potrawy zmniejszajace perystaltyke jelit s
to : kluski, pieczywo biate, ryz, kasza manna, maka ziemniaczana, ciastka z

22




kremem, banany. Wkluczy¢ nalezy : mocng herbatg, suszone czarne jagody,
czerwone wytrawne wino, pokarmy powodujace wzdgcia ( groch, fasole, bob,

Produkty
i
potrawy

NAPOJE

PIECZYWO

DODATKI
DO
PIECZYWA

ZUPY
i

SOSY
GORACE

DODATKI
DO
UP

MIESO,
PODROBY,
DROB,

Zalecane

Mleko 2 % tluszczu, jogurt,
kefir, mleko ukwaszone 1
dniowe, maslanka,
serwatka, kawa zbozowa,
soki owocowe, warzywne,
napoje OWOoCoOwo —
mleczne, herbata owocowa,
ziotowa, wody mineralne,
woda przegotowana z
miodem.

Pieczywo z pelnego ziarna,
butki grahamki, pieczywo
chrupkie, pumpernikie.l

Twar6g, chude wedliny
drobiowe, chuda szynka,
dzemy, marmolady, miod,
serek sojowy, pasztet,
masto, margaryna mi¢kka ,
ryby wedzone chude

Mleczne, owocowe,
jarzynowe, krupnik, zupy
czyste na wywarach
migsnych, grzybowych.

Buiki, grzanki, kasze,
ziemniaki,lane ciasto,
kluski biszkoptowe,
makaron, groszek ptysiowy

Chude gatunki migs:
cielecina, konina, schab,

Zalecane

w umiarkowanych
ilosciach

Kawa naturalna,
mleko petne,jogurt
thusty, napary z zi6t
pobudzajace prace
przewodu
pokarmowego, staba
herbata.

Pieczywo pszenne-
jasne, chleb zytni,
potcukiernicze.

Sery podpuszczkowe,
salceson, ryby
wedzone thuste,
sledzie, konserwy
rybne.

Z kaszy manny

soczewica

Srednio thuste gatunki
migs 1 mi¢sa krwiste:

Przeciwwskazane

Mocna herbata, alkohol,
zbyt kwasne mleko,
napoje czekoladowe,
napar z czarnych
suszonych jagod, kawa
naturalna, kawa
zotedziowa.

Pieczywo $swieze.

Wedliny ttuste, thuste
konserwy migsne.

Zupy z warzyw
wzdymajacych,
stragczkowych,
kapustnych, bardzo
thuste, zawiesiste, na
wywarach kostnych,
ryzowa, podprawiane
makg ziemniaczang

Ryz, krokiety z kapusta,
groch, fasola.

Bardzo tluste gatunki
mies: wieprzowina,
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RYBY

POTRAWY
POLMIESNE
i

BEZMIESNE

TLUSZCZE

WARZYWA

ZIEMNIAKI

krolik, indyk, kurczak, wieprzowina, baranina, mi¢sa
golab, perliczka. wotowina, dziczyzna, 'smazone w duzych
Ryby: sandacz, szczupak, | watroba, ozorki, nerki, ilo$ciach.

karp, lin, fladra, dorsz, serca, mozg, flaki,

pstrag, morszczuk, mintaj, | gesi, kaczki,
makrela, sola, karmazyn,

tunczyk, sardynka. Ryby: sledzie, halibut
Potrawy gotowane — niebieski, tosos,
pulpety, potrawki duszone, | potrawy smazone z
pieczone. migsem, drobiu 1 ryb.

Budynie z migsa i kasz, z | Racuchy, bliny, kluski | Potrawy z fasoli,

warzyw, makaron z ktadzione, placki grochu, z ryzu,
migsem, makaron z ziemniaczane. zdodatkiem maki
owocami, leniwe pierogi, ziemniaczanej,

pierogi z mi¢sem, z 1 warzyw kapustnych.

owocami, papryka
faszerowana, kluski
ziemniaczane, zapiekanki,
nales$niki z mi¢sem, leczo,

tarta jarzynowa, lasagne z
migsem 1 jarzynam.

Oleje zawierajace L.6j, smalec, stonina,
wielonienasycone kwasy boczek, margaryny
thuszczowe: stonecznikowy, twarde, olej palmowy.

sojowy, kukurydziany,
krokoszowy . Oleje
zawierajace
jednonienasycone kwasy
tluszczowe: rzepakowy,
oliwa z oliwek. Masto,

margaryny mi¢kkie.

Warzywa $§wieze, mrozone, |Kalafior, kiszona Suche nasiona roslin
buraki, papryka, pomidory, ' kapusta, warzywa straczkowych,
marchew, dynia, szpinak, | cebulowe: cebula, pozostale warzywa
salata, pietruszka, seler, czosnek, pory. kapustne, ogorki
rabarbar, warzywa w Fasolka szparagowa, |$wieze.

postaci sokéw, surowek, groszek zielony,

gotowane. ogorki kiszone.

Gotowane, pieczone. Smazone w duzej ilosci
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OWOCE

DESERY

PRZYPRAWY

Swieze, suszone,

konserwowane, orzechy

Gruszki, orzechy
solone, orzechy

wloskie, laskowe, owoce w | kokosowe, orzechy

postaci surowek, sokow,

gotowane.

Kompoty, galaretki

owocowe, mleczne, musy,
przeciery owocowe, suflety,
satatki owocowe, ciasta z

dodatkiem ptatkow
owsianych , ciasteczka
biszkoptowe, keksy 1 z
dodatkiem otrab

Kwasek cytrynowy,
mlekowy, koperek,
pietruszka zielona,
jarzynka, kminek,
majeranek, gatka
muszkatotowa, 118¢

laurowy, ziele angielskie,
sol do 5 g / dobg, papryka
stodka, pieprz ziotowy,

curry.

arachidowe.

Ciasta z duzg 1loscia
z6ltek, z masami.

Ostra papryka, pieprz
chili, musztarda(w
dyspepsjach jelit
zabroniona ).

thuszczu: frytki, krazki,
placki.

Czeresnie.

Kisiele, czekolada,
kakao, batony, ciasta z
dodatkiem kakao.

Ocet.

warzywa kapustne). Potrawy przyrzadzane powinny by¢ réznymi metodami.

Jezeli dieta bedzie miata zastosowanie w dyspepsjach ( niestrawnos$ciach )
czynno$ciowych jelit z wystepujacymi zaparciami, ograniczy¢ nalezy
weglowodany wywolujace procesy fermentacyjne w jelitach.

Objawy niestrawnosci nasilajg ;

sok jabtkowy,

mleko stodkie ktére mozna zastgpi¢ jogurtem lub kefirem,
sorbitol dodawany do produktow takich jak : stodycze w postaci galaretek,
guma do zucia bez cukru, dzemy i czekolady dietetyczne, stodziki

sorbitolowe,

thuszcze zwierzece: smalec, stonina, boczek, masto , Smietana,
uzywki : kawa, mocna herbata, alkohol, ostre przyprawy,

napoje gazowane,
potrawy wzdymajace,
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o potrawy ciezko strawne smazone,
« potrawy powinno podawac si¢ czesciej, a w mniejszych objetosciach
5 x na dobg ), o temperaturze umiarkowane;.

Istotng poprawe lub normalizacj¢ wypréznien mozna osiggna¢ dzigki dobranym
indywidualnie zmianom trybu zycia 1 odzywiania, z uwzglednieniem wielu
czynnikow zywieniowych 1 psychologicznych oraz poprzez zmiang takich ztych
nawykow w zyciu codziennym , jak siedzacy tryb zycia, brak aktywnosci
fizycznej czy staly pos$piech.

W diecie tej waznym jest zwigkszenie spozycia btonnika, czyli warzyw
(pomidoréw, kalafiorow, marchwi, burakéw ), owocOw 1 ciemnego pieczywa,
swiezo fermentowanych produktéw mlecznych. Jednocze$nie pamigtajac o
zdecydowanym zmniejszeniu spozycia ttuszczéw ( migsa 1 jaj ), stodyczy

( czekolady 1 ciast ). Zwigkszy¢ 1lo§¢ wypijanych ptynow 2000 — 2500 ml na dobe.
Zwigkszy¢ aktywno$¢ fizyczna:

o spacer od 2 — 5 km,
« bieganie okoto po6l godziny dziennie,
o plywanie co drugi dzien.

Zaprzestanie lub ograniczenie palenia tytoniu

PRZYKLAD JADLOSPISU W DIECIE BOGATORESZTKOWEJ

Na czczo Y2 szklanki wody przegotowanej, chtodnej z miodem.
I SNIADANIE:

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi

pieczywo razowe z mastem,

ser twarogowy, pomidor, herbata owocowa

IT SNIADANIE:

Kawa naturalna ( staba ) ze Smietanka

pieczywo chrupkie z margaryna migkka 1 powidtami
pomarancza.

OBIAD :

barszcz czerwony czysty w filizance,

boeuf Strogonow,

ziemniaki puree,

warzywa gotowane,

woszczyzna bez kapusty,

salata zielona z sosem vinegret,

jogurt,
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KOLACJA:

Kurczak w galarecie,
chleb graham z mastem,
surowka z papryki,
herbata z migty.

Przed snem :

siemi¢ Iniane z mlekiem.

pi$miennictwo: "Dietetyka — Zywienie Zdrowego i Chorego Czlowieka", Helena Ciborowska,
Anna Rudnicka . Wydawnictwo Lekarskie PZWL 2014.
Opracowaly: Wiestawa Gurdak, Urszula Buczek.
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g Somoceny Publiany Zespo DIETA O ZMIENIONE)

Zaktadow Opieki Zdrowotnej

KONSYSTENCII
- PAPKOWATA

Charakterystyka diety

Zasada i cel diety
Dieta ma zastosowanie:

« w chorobie jamy ustnej 1 przetyku ( zapalenie jamy ustnej, zapalenie
przetyku, rak przetyku, zwezenie przetyku, zylaki przetyku ),

« w przypadku utrudnionego gryzienia i1 potykania,

« w niektorych chorobach przebiegajacych z goraczka,

« po niektorych zabiegach chirurgicznych wedlug wskazan lekarza.

Celem diety jest zapewnienie choremu wszystkich niezbednych sktadnikow
pokarmowych.

Charakterystyka diety:

Wartos¢ energetyczna i dobor produktow zblizone sg do diety lekkostrawne;.
Réznica polega na konsystencji potraw, ktore sg w formie papkowate;.
Potrawy muszg by¢ sporzadzone tak , aby nie draznity miejsc chorobowo
zmienionych mechanicznie 1 termicznie.

Uwagi technologiczne.

Potrawy sporzadzane sg metodg gotowania. W diecie papkowatej zastosowanie
majq zupy przecierane, zupy kremy. Potrawy podprawia si¢ zawiesing z maki 1
mleka, $§mietanki, zageszczane z6ttkiem, mastem. Mimo mniejszej wartosci
odzywczej, mozna podawac rowniez zupy czyste. Warzywa i owoce zaleca si¢
podawaé¢ w postaci surowych sokoOw oraz gotowanej — rozdrobnionej. Migsa
podaje si¢ gotowane mielone lub sporzadzane z masy mielonej. Wskazane
podawanie migs z sosem.
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Produkty Zalecane Zalecane Przeciwwskazane
i potrawy w

umiarkowanych

ilosciach

NAPOJE Mleko swiezo Staba kawa Alkoholowe, mocne
ukwaszone, naturalna z kakao, ptynna
jogurt, kefir, mlekiem. czekolada, mocna
maslanka, serwatka, herbata, zbyt
kawa zbozowa z kwasne przetwory z
mlekiem, herbata z mleka, woda
mlekiem, staba gazowana.
herbata, herbata
owocowa, herbata
ziotowa, soki
OWOCOWe, napoje
mleczno — warzywne,
mleczno- owocowe,
wody mineralne
niegazowane.

PIECZYWO Pszenne- jasne, Pieczywo Chleb zytni,
rozmoczone w mleku, |pdicukiernicze raZowy,nierozmoczo
herbacie, zupie, rozmoczone ny, pieczywo
suchary 1 biszkopty chrupkie, z
rozmoczone. otrebami, z

dodatkiem
stonecznika, soi.

DODATKI Masto,ser Margaryny Wszystkie o statej

DO homogenizowany, migkkie, pasty z |konsystencji,

PIECZYWA pasty serowe, pasty z |jaj gotowanych, |pikantne, thuste
mies gotowanych, jaja na migkko, |wedliny, konserwy,
pasty z wedlin, pasty z | pasty z sera pasztetowa,
ryb gotowanych, podpuszczkoweg |kaszanka, smalec,
marmolada, midd o — fagodnego, ostre sery

pasty z ryb podpuszczkowe,
wedzonych, sery ,,Feta” 1
dzemy bez ,Fromage”
pestek.

ZUPY Jarzynowe z Chudy rosot, Wszystkie

I dozwolonych warzyw, | buliony, nieprzecierane, z

SOSY ziemniaczana, kalafiorowa, nasion roslin

GORACE ) .
krupnik, pieczarkowa, strgczkowych,
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owocowe,mleczne, zaprawiane maka |zasmazane,
wszystkie przetarte 1 $mietang. pikantne,
lub zmiksowane, zaprawiane kwasna
zaprawiane maka i $mietang, na
stodkg $mietanka, mocnych wywarach
zaciagane zottkiem, migsnych, kostnych,
Zupy czyste,sosy grzybowych, zupy w
tagodne: koperkowy, proszku, sosy
cytrynowy, zawiesiste,thuste —
pomidorowy, zasmazane,
potrawkowy, pikantne.
beszamelowy,
owocowe ze stodka
Smietanka.
DODATKI Kasze, ziemniaki Makaron nitki, Kluski ktadzione,
puree, lane ciasto, groszek ptysiowy | grube makarony,
DO grzanki rozmoczone. |rozmoczony.klus |tazanki, nasiona
ZUP ki biszkoptowe. |roslin straczkowych.
MIESO, Chude gatunki mi¢s, |Wotowina, Thuste gatunki:
DROB, drobiu, ryb, (patrz |schab, makrela, |wieprzowina,
Pl;(‘){]];l;OBY’ dieta tatwo strawna), |sardynka, w baranina, gesi,
migso gotowane, postaci kaczki,thuste
mielone, budynie, gotowanej i ryby,(wegorz, 10so0s,
pulpety, potrawki z mielonej, sum totpyga),
migsem mielonym. pulpety, rolady  |potrawy smazone,
gotowane z masy |pieczone oraz inne
migsnej, pieczen |nierozdrobnione.
duszona lub
pieczona w folii
lub pergaminie z
masy mielonej z
wyzej
wymienionych
gatunkéw migs.
POTRAWY Budynie z migs, kasz, |Makaron nitki z |Zapiekanki z
POLMIESNE L |\warzyw, risotto z migsem, leniwe |ziemniakdéw, migsa 1
BEZMIESNE

sosem, kasze
rozklejone.

pierogi.

warzyw, makaronu i
kasz, nales$niki,
knedle, grube
makarony, kluski
ziemniaczane,
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wszystkie potrawy
smazone na
thuszczu ( placki
ziemniaczane,
kotlety
ziemniaczane,
krokiety), bigos,
fasolka po
bretonsku, pizza,
lasagne, tarta, leczo.

TLUSZCZE Malo,oleje Margaryny Smalec, stonina,
(rzepakowy migkkie z obok |boczek, 16,
bezerukowy, sojowy, |wymienionych |margaryny twardy.
kukurydziany), oliwa |olejow.

z oliwek.

WARZYWA Mtode, soczyste: Kapustne, fasolka | Suche nasiona ro$lin
marchew, dynia, szparagowa, stragczkowych, satata
kabaczki, patisony, drobno starte zielona, wszystkie w
pietruszka, seler, surowki. catosci, grubo starte
pomidory bez skorki, suréwki.
szpinak, groszek
zielony, buraki
gotowane w postaci
puree, rozdrobnione z
wody, podprawiane
zawiesinami,
oproszane maka,
budynie z warzyw,
surowe soki.

ZIEMNIAKI Gotowane , w postaci Gotowane w calosci,
puee. pieczone, smazone.

OWOCE Dojrzale, soczyste: Wisnie,
jagodowe- przetarte, |winogrona bez
cytrusowe, pestek, §liwkii | Wszystkie w
brzoskwinie, morele, |gruszki w postaci | catosci.
banany, wszystkie w | przecieru.
postaci przecieréw,
jabtka pieczone,
gotowane, w postaci
sokow.

DESERY Kompoty przetarte, Czekolada, Kompoty z owocami
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kisiele musy, budynie, |kakao, kremy.
galaretki owocowe,
mleczne, suflety

nieprzetartymi,
ciastka, wszystkie o
statej konsystenciji.

PRZYPRAWY |} agodne: sok z SOl, jarzynka,
cytryny, kwasek kminek,
cytrynowy.koperek tymianek,
zielony, pietruszka bazylia, papryka
zielona, stodka.
rzezucha,melisa,
majeranek, cynamon,
wanilia, gozdziki.

Ostre:
pieprz,papryka, ocet,
musztarda, chili 1
inne ostre.

PRZYKLAD DIETY PAPKOWATEJ
I SNIADANIE:

zupa mleczna z kaszg manng

pieczywo pszenne rozmoczone w mleku
pasta z szynki i masta — zmiksowana,
napdj OwWocowy

1T SNIADANIE:

herbata z mlekiem

butka rozmoczona i jajo na migkko
OBIAD:

zupa koperkowa z lanym ciastem
budyn z migsa

sos pomidorowy,

papka z ziemniakdéw puree,
szpinak,

kompot,

PODWIECZOREK:

koktajl mleczno-owocowy,
KOLACJA:

kawa zbozowa z mlekiem,

papka z kaszy jeczmiennej twarogu i jabika.

pi$miennictwo: "Dietetyka — Zywienie Zdrowego i Chorego Cztowieka", Helena Ciborowska,

Anna Rudnicka . Wydawnictwo Lekarskie PZWL 2014.
Opracowaly: Wiestawa Gurdak, Urszula Buczek.
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et ooiii | DIETA PRZECIERANA
ol e WZBOGACONA
BOGATOBIALKOWA
Charakterystyka diety

Zastosowanie i cel diety
Dieta ptynna wzmocniona stosowana jest :

« w chorobach jamy ustnej i przetyku,

« u chorych nieprzytomnych,

« w innych stanach chorobowych wedtug wskazan lekarza.

« Celem diety jest dostarczenie pacjentowi odpowiedniej ilosci energii i
sktadnikow pokarmowych oraz ochrong jamy ustnej i przewodu
pokarmowego przed draznieniem mechanicznym, chemicznym i
termicznym pokarmow.

Charakterystyka diety

Gtowng cechg diety jest konsystencja. Pozywienie musi by¢ tatwo strawne, ubogie
w btonnik pokarmowy, bez ostrych przypraw i uzywek, nie powodujace wzdec,
zapar¢ lub biegunek. Positki spozywane sg w sposob naturalny, gdy zywienie
doustne jest niemozliwe, pozywienie podawane jest przez sondg.

Aby nie doprowadzi¢ do niedoboréw pokarmowych positki powinny miec¢
odpowiednig warto$¢ energetyczng 1 odzywcza.

Warto$¢ energetyczna diety powinna by¢ ustalana indywidualnie dla kazdego
chorego w zalezno$ci od:

s plci,
« masy ciafa,
« wieku,

« rodzaju schorzenia.
Waha si¢ w granicach 1600 — 2400 kcal nieraz wigce;.
Jeden mililitr pozywienia powinien zawiera¢ okoto 1 kcal. Wigksze stezenia
pokarmu moga powodowac biegunke lub uniemozliwi¢ podawanie przez sonde.
Liczba positkow ( podawanych przez zgtebnik zatozony przez nos do zotadka )
zalezy od zapotrzebowania energetycznego 1 objetosci pozywienia. Objetos¢ 1
positku nie powinna przekracza¢ 500 ml. Godziny podawania i ich objetos¢ ustala
lekarz. Temperatura positkow wynosi okoto 37° C.

Uwagi technologiczne
Pokarmy sg gotowane i miksowane, majg konsystencj¢ ptynna.
Produkty stuzace do sporzadzania positkow:

o powinny by¢ Swieze,
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e pieczywo namoczone i zmiksowane,

« kasze podane w formie kleikow,

« sery zmiksowane z mlekiem lub §mietanka,

« jaja zagotowane zmiksowane z mlekiem lub zupa,

e migso, warzywa, ziemniaki miksowane w zupie,

o warzywa i owoce podane w formie sokow lub przecierow,

« zaleca si¢ wzbogaca¢ potrawy mlekiem w proszku lub preparatami
przemystowymi.

Produkty zalecane w diecie plynnej wzmocnionej

Do przygotowania diety majg zastosowanie kasze w formie kleikow, maka,
biszkopty, suchary, butka pszenna, mleko. Ser biaty homogenizowany, jaja
gotowane, zo6ttka jaja, chude mieso ( cielecina, wotowina, schab, kurczak 1 indyk
bez skory), chude ryby ( dorsz, leszcz, sola, ptastuga, szczupak, sandacz,
morszczuk, mintaj w ograniczonej 1losci makrela 1 toso$), chuda szynka,
poledwica, masto,$mietanka stodka,olej rzepakowy bezerukowy, sojowy,
stonecznikowy, oliwa z oliwek, ziemniaki, warzywa i owoce gotowane, przetarte
lub zmiksowane, soki owocowo warzywne, przeciery z pomidoréw, przeciery z
owocow, cukier , miod, kompoty przetarte, ptynne kisiele, tagodne przyprawy

( sok z cytryny, cukier, sol jarzynka, koperek, wanilia, cynamon.)

Wszystkie positki nalezy zmiksowac i rozcienczy¢ w celu nadania im ptynne;j
konsystencji.

Produkty przeciwwskazane w diecie plynnej:

Swieze pieczywo, zytnie, razowe, z roznymi dodatkami, makarony, grube kasze
nieprzetarte, przekwaszone mleko, sery zotte, sery topione, jaja na surowo, ttuste
gatunki wedlin 1 mi¢s ( baranina, wieprzowina, kaczki, gesi ), tluste ryby ( np.
wegorz, sum ), kwasna $§mietana, smalec, stonina, warzywa kapustne, suche
nasiona roslin strgczkowych, cebula, por, papryka 1 ogorki,

rzepa, brukiew, wszystkie warzywa surowe. Owoce: sliwki, gruszki, czeresnie,
agrest, owoce surowe, suszone, orzechy, kakao, chatwa, czekolada. Ostre
przyprawy 1 alkohol .

PRZYKELADOWY JADLOSPIS W DIECIE PRZECIERANEJ
BOGATOBIALKOWEJ

Posilek I — mleczny

mleko 2 % thuszczu -300 g,

ryz-40 g,

cukier - 20 g,
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olej stonecznikowy - 10 g,
mleko w proszku - 15 g,

Posilek II - migsny
filet z kurczaka - 80 g,
marchew - 40 g,
pietruszka korzen - 15 g,
seler- 15 g,
ziemniaki - 50 g,

Smietana 18 % - 20 g,
cukier - 10 g,

Posilek III- mleczny z jajkiem i ze Swiezo przepuszczonym przez
sokowirowke sokiem owocowym
mleko 2 % - 300 g,
kasza kukurydziana - 40 g,
z6ttko jaja - 15 g,
cukier - 10 g,
jabtko lub pomarancz - 250 g,
masto - 10 g,
mleko w proszku - 15 g,

Posilek I'V mig¢sny z sokiem pomidorowym
migso wotowe (np. ligawa )- 80 g,

marchew - 40 g,

pietruszka korzen - 15 g,

seler - 15g,
ziemniaki - 25 g,
pomidor - 250 g (do wycisni¢cia przez sokowiréwke §wiezego soku),
kasza jeczmienna - 40 g,
oliwa z oliwek - 5 g,
masto -5 g,
cukier - 5 g,

Posilek V mleczny
mleko 2 % - 300 g,
kasza manna - 40 g,

olej rzepakowy - 10 g,
mleko w proszku - 10 g,
cukier - 15 g,

pi$miennictwo: "Dietetyka — Zywienie Zdrowego i Chorego Cztowieka", Helena Ciborowska,

Anna Rudnicka . Wydawnictwo Lekarskie PZWL 2014.
Opracowaty: Wieslawa Gurdak, Urszula Buczek.
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s s | DIETA DO ZYWIENIA
PRZEZ ZGLEBNIK LUB
PRZETOKE
Charakterystyka diety

Zastosowanie i cel diety

Dieta do zywieni przez zgtebnik stosowana jest:

u chorych nieprzytomnych,

u chorych z zaburzeniami polykania na tle neurologicznym,

w niektérych chorobach jamy ustnej,

w urazach czeSci twarzowej czaszki,

po oparzeniach jamy ustnej, przetyku 1 zotadka,

w nowotworach przetyku, wpustu zotadka,

w niedroznosci gérnej czesci przewodu pokarmowego,

w innych chorobach zgodnie z zaleceniem lekarza.

Dieta ta ma na celu dostarczenie choremu odpowiedniej ilo$ci energii i
wszystkich niezbednych sktadnikow odzywczych. Positki podaje si¢ o
temperaturze podobnej do temperatury ciata lub nieco nizszej tj: 30 — 37 °C.

Charakterystyka diety

Dieta do zywienia przez zgtebnik lub przetok¢ musi mie¢ taka konsystencje,
aby nie doszto do wystgpienia trudnosci w jej podawaniu ( swobodnie
przechodzi¢ przez zglebnik). Dieta ta ma zapewni¢ pacjentowi odpowiednig
podaz energii 1 wszystkich niezbednych sktadnikow odzywczych. Nie moze
dawac uczucia petnosci , rozpierania w nadbrzuszu, bolu i wzdecia brzucha,
wywotywac¢ nudnosci, wymiotow, biegunki lub zapar¢ — powinna by¢
dobrze tolerowana. Wykorzystuje si¢ tutaj diete ptynna wzmocniona . W
celu dostarczenia choremu odpowiedniej ilo$ci energii, biatka, witamin 1
pozostatych sktadnikow odzywczych wskazane jest wzbogacanie diety
gotowymi preparatami przemystowymi (Np . Preparatem biatkowym —
Protifar).

W zywieniu os6b wymagajacych karmienia przez zgtebnik lub przetoke
coraz czesciej znajdujg zastosowanie gotowe diety przemystowe, zwane
preparatami do zywienia enteralnego. Wystepuja one w postaci ptynnej albo
sproszkowanej 1 wowczas sg taczone z odpowiednig iloscig wody lub
mleka.
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Zaletg preparatow przemystowych w porownaniu z dietami miksowanymi z
produktow naturalnych jest to, ze:

« majg standardowy sktad, $cisle okreslong ilos¢ sktadnikéw pokarmowych 1
znang wartos¢ energetycznag,

o s3tatwe w przygotowaniu,

« maja ptynng konsystencj¢ i nie zatykaja cewnikow,

« znana jest ich warto$¢ osmolarna,

o s3 sterylne,

« znajdujg si¢ w opakowaniu o odpowiedniej ilosci,

o s3 zréznicowane pod wzgledem smakowym, co ma istotne znaczenie w
zywieniu doustnym.

Diety przemystowe sa:

« bezlaktozowe,

« normokaloryczne — 1kcal / ml,

« normo biatkowe lub wysokobiatkowe,

« ubogoresztkowe 1 bogatoresztkowe,

« pelnowarto$ciowe — zawierajace wszystkie sktadniki odzywcze .

Zywienie dojelitowe to najbardziej optymalny i fizjologiczny sposob
poprawy stanu odzywiania pacjenta. Tak prowadzone zywienie ma
pozytywny wptyw na integralno$¢ btony sluzowej, ukrwienie i motoryke
przewodu pokarmowego, stymuluje produkcje enzymow trawiennych.
Stymuluje 1 podtrzymuje procesy immunologiczne w btonie sluzowe;.

pis$miennictwo: "Dietetyka — Zywienie Zdrowego i Chorego Czlowieka", Helena Ciborowska,
Anna Rudnicka . Wydawnictwo Lekarskie PZWL 2014.
Opracowaty: Wieslawa Gurdak, Urszula Buczek.
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w Nowej Debie

gv g STosiehyPblcndeps DIETA PLYNNA

Charakterystyka diety

Zastosowanie i cel diety

Dieta ptynna stosowana jest:
- u chorych, chorych ktérych wystepuja wymioty, nudnosci, biegunka,
- w innych przypadkach chorobowych wedtug wskazan lekarza.

Dieta ma na celu dostarczenie pacjentowi odpowiedniej ilosci ptynow, natomiast
nie dostarcza energii 1 sktadnikow pokarmowych.

Charakterystyka diety

W sktad diety wchodzg tylko pltyny: woda przegotowana, woda mineralna
niegazowana, napar rumianku, migty, herbata bez cukru. Na zlecenie lekarza
herbata moze by¢ lekko ostodzona, z cytryng lub sokiem owocowym. Lekarz
moze zleci¢ choremu 5% kleik przecedzony przez geste sito, ugotowany z kaszy
jeczmiennej, ryzu lub platkow owsianych. Jesli nie ma przeciwwskazan, choremu
mozna tez podac¢ chudy rosot z cielgciny, lub chudego drobiu. Dieta sktadajaca si¢
tylko z plynow niemoce by¢ dtugo stosowana aby nie doprowadzi¢ do
niedozywienia pacjenta. Diet¢ w postaci ptyndw zaleca si¢ przez 1-2 dni. W miare
poprawy stanu zdrowia chorego do kleikow mozna doda¢ zo6ttko jaja, masto, do
klarownych sokow — Zelatyng. Nastepnie wprowadza si¢ stopniowo dietg ptynna
wzmocniong — positki miksowane.

Jesli nie ma przeciwwskazan do podawania pokarméw pokarméw konsystencji
papkowatej, a nast¢pnie statej, w2-3 dobie stosowania diety ptynnej choremu
podaje si¢ kleiki cedzone, albo przecierane, sucharki rozmoczone poczatkowo w
herbacie, nastepnie w mleku.

pi$miennictwo: "Dietetyka — Zywienie Zdrowego i Chorego Cztowieka", Helena Ciborowska,
Anna Rudnicka . Wydawnictwo Lekarskie PZWL 2014.
Opracowaty: Wieslawa Gurdak, Urszula Buczek.
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g S Pilany ey DIETA
| w Nowej Debie N ISKOTLU SZCZOWA
Charakterystyka diety

Zastosowanie i cel diety
Dieta tatwo strawna z ograniczeniem ttuszczu wskazana jest:

o w przewlekltym zapaleniu 1 kamicy pgcherzyka zotciowego oraz drog
zotciowych,
o W chorobach migzszu watroby — przewlektym zapaleniu watroby,
marsko$ci watroby,
o W przewlektym zapaleniu trzustki,
o Wwe wrzodziejagcym zapaleniu jelita grubego — w okresie zaostrzenia
choroby.
Cel diety
Ochrona wymienionych narzagdow przez zmniejszenie ich aktywnosci
wydzielniczej, dostarczenie wszystkich niezbednych sktadnikoéw pokarmowych w
celu utrzymania rownowagi metabolicznej, wyrOwnaniu wystepujacych
niedoborow pokarmowych i tym samym poprawieniu czynnosci narzadow.

Charakterystyka diety.

Dieta tatwo strawna z ograniczeniem tluszczu jest modyfikacja diety tatwo
strawnej . Modyfikacja ta polega na zmniejszeniu produktow bedacych zrodtem
thuszczu zwierzecego oraz obfitujgcych w cholesterol. Zawarto$¢ thuszczu w diecie
zarOwno pochodzenia roslinnego jak 1 zwierzgcego powinna wynosi¢ 30 — 50 g na
dobe. Jest to thuszcz znajdujacy si¢ w miesie, wedlinach, mleku, jajach oraz
thuszcz dodawany do pieczywa i potraw. Nalezy pami¢tac, ze produkty biatkowe
dostarczajg ponad potowe dziennej racji thuszczu. W chorobach , w ktérych
stosowana jest omawiana dieta, ograniczenie ttuszczu jest konieczne ze wzgledu
na uposledzone jego trawienie 1 wchtanianie. Produkty thuszczowe, ktdre beda
miaty zastosowanie w ilosci 20 — 30 g / dobg to : olej stonecznikowy, sojowy,
kukurydziany, rzepakowy — bezerukowy, z pestek winogron, zarodkéw pszennych,
oliwa z oliwek 1w ograniczonych ilo§ciach margaryny migkkie ( pakowane w
kubkach). Catkowicie wyklucza sie smalec, stoning, boczek, 16j. Zywienie w
wymienionych chorobach czesto napotyka trudnosci zwigzane z r6znymi
objawami oraz przewlektym 1 postepujacym ich charakterem. Naleza do nich :
brak taknienia, uczucie pelnosci i wzdecia, pragnienie, okresowe zaburzenia
trawienia. Z diety nalezy wykluczy¢ produkty ci¢zko strawne, dtugo zalegajace w
zotadku, wzdymajace, ostro przyprawione, Ogranicza si¢ rowniez ilo$¢ blonnika —
produkty zbozowe gruboziarniste s3 wykluczone. Bialko zalecane jest w normie
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fizjologicznej. Wazne jest, zeby byto ono rozlozone rownomiernie na podstawowe

posiftki.

W jadlospisie nalezy uwzgledni¢ produkty bogate w witaming C, ktora wplywa na
uktad immunologiczny, pobudzajac go do wytwarzania przeciwciat zwalczajacych
stan zapalny. Positki podaje si¢ w matych objetosciach, o umiarkowane;j

temperaturze 5 razy w ciggu dnia.

PRODUKTY
|
POTRAWY

NAPOJE

PIECZYWO

DODATKI
DO
PIECZYWA

ZALECANE

Mleko, kefir 1 jogurt
1,5-0,5 % thuszczu,
maslanka 0, 5 %
thuszczu, serwatka,
kawa zbozowa z
mlekiem z niska
zawartoscig thuszczu,
herbata z mlekiem,
staba herbata, herbata
owocowa, ziotowa,
soki owocowe 1
warzywne, napoje
mleczno — owocowe,
mleczno — warzywne,
wody niegazowane.

Chleb pszenny- jasny
1 czerstwy, butki,
pieczywo
potcukiernicze,
biszkopty na biatkach,
suchary.

Chudy twarog ( jesli
pacjent toleruje ),
chuda szynka,

ZALECANE W
UMIARKOWANYCH
ILOSCIACH

Mleko z zawarto$cig
2 % thuszczu

Pieczywo
drozdzowe-
cukiernicze.

Masto, margaryny
mi¢kkie, pardwki
cielece, chude

PRZECIWWSKAZANIE

Alkoholowe, kakao,
ptynna czekolada, kawa
naturalna, mocna
herbata, mleko
pehottuste, kefir
pelnottuste, jogurt
pehothusty, wody
gazowane, pepsi, cola.

Chleb swiezy, chleb
zytni, chleb razowy,
graham pszenny,
pieczywo chrupkie,
pieczywo pszenne i
razowe z dodatkiem
stonecznika, soi,
pieczywo z otrgbami,
pieczywo cukiernicze z
dodatkiem thuszczu,
biszkopty na catych
jajach.

Thuste wedliny,
konserwy, salceson,
kaszanka, pasztetowa,
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ZUPY

SOSY
GORACE

DODATKI
DO

UP

MIESO
DROB
RYBY

poledwica, poledwica |wedliny.
z drobiu, migso

gotowane, §cigte

biatko jaja, dzemy bez

pestek, marmolada,

miod.

Rosot jarski, Chudy roso6t z
jarzynowe, cieleciny.
ziemniaczane,

przetarte owocowe,
krupnik, podprawiane
zawiesing z maki i
mleka, mleczne. Sosy
tagodne : warzywne,
OWOCOWE,
zageszczone
zawiesing z maki i
mleka, mleczne na
mleku odtluszczonym.

Bulka, grzanki, kasza |Groszek ptysiowy

manna, jeczmienna, | bez zottek.
ryz, ziemniaki, lane

ciasto na biatkach,

makaron nitki

niskojajeczny, kluski

biszkoptowe na

biatkach.

Chuda cielecina,
mioda wotowina,

dorsz, pstrag
strumieniowy, sola,

biaty, morszczuk,
sandacz, fladra,
szczupak, plastuga,
okon, lin.

Wotowina, chudy
schab, ozory, serca,
krolik, indyk, kurczak, ' mtody karp, leszcz,
makrela , karmazyn.
Potrawy duszone
mintaj , plo¢, halibut | bez obsmazania na
tluszczu, pieczone w
rekawie foliowym
lub pergaminie.

smalec, boczek, tluste
sery dojrzewajace, ser
topiony, ser ,,Feta” , ser
typu ,,Fromage ,,,
dzemy z pestkami, jaja
gotowane, jajecznica z
catych jaj, margaryny
twarde, masto w
wiekszych ilosciach.

Thuste, zawiesiste, na
wywarach migsnych,
kostnych 1 grzybowych.
Zasmazane, zaprawiane
Smietang, pikantne, z
warzyw kapustnych,
straczkowych,
ogorkow, esencjonalne
rosoty, buliony
zaciggane

zotkiem. Sosy
ostre: chrzanowy,
musztardowy, grecki 1
$mietanowy.

Kluski francuskie,
kluski ktadzione,
groszek ptysiowy na
catych jajach, grube
makarony, tazanki,
nasiona roslin
stragczkowych, jaja.

Thuste gatunki:
wieprzowina, baranina,
gesi, kaczki, dziczyzna,
flaki, mozg, watroba.

Thuste ryby: wegorz,
thusty karp, toso$, sum,
totpyga, halibut
niebieski, Sledzie,
sardynka, pikling,
potrawy smazone,
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POTRAWY
POLMIESNE
|
BEZMIESNE

TLUSZCZE

WARZYWA

ZIEMNIAKI

OWOCE

Potrawy gotowane,
pulpety, budynie,
potrawki.

Budynie z kasz:
jeczmiennej, manny,
krakowskiej,
kukurydzianej,
warzyw, makaron
nitki bez bez z6ttek 1
migsa, risotto, leniwe
pierogi na biatkach,
kluski biszkoptowe na
biatkach.

Mtode soczyste:
marchew, dynia,
kabaczek, pietruszka,
patisony, seler,
pomidory bez skorki.
Potrawy gotowane,
przetarte lub
rozdrobnione, z wody,
podprawiane
zawiesinami,
oprdszane, Surowe
soki.

Gotowane, puree z
mlekiem

Dojrzale , soczyste:
jagodowe,
winogrona , bez
pestek ( w postaci
przecierow),
cytrusowe,
brzoskwinie, morele,

Zapiekanki z
drobnych kasz i

migsa, makaron nitki

Z migsem.

Oleje:
stonecznikowy,
sojowy, rzepakowy

bezerukowy, oliwa z

oliwek, masto
migkkie margaryny.

Szpinak, rabarbar,
buraki, czarna
rzodkiew, salata
inspektowa, drobno
starta surowka z
marchewki, selera.

Gotowane w catosci,

pieczone w catosci.

Kiwi, melon, wisnie,

sliwki.

marynowane, wedzone.

Pierogi, knedle,
nale$niki z mi¢sem,
wszystkie potrawy
smazone na ttuszczu:
placki ziemniaczane,
bliny, kotlety, krokiety,
bigos, fasolka po
bretonsku.

Smalec, stonina,
boczek, 10j, margaryny
twarde, thuszcze
kuchenne.

Warzywa kapustne,
cebula, czosnek, pory,
suche nasiona roslin
straczkowych, ogorki,
brukiew, rzodkiewka,
rzepa, kalarepa, fasolka
szparagowa, groszek
zielony, warzywa w
postaci surowek, z
majonezem, musztardg.
Warzywa marynowane,
solone.

Smazone z tluszczem:

frytki, krazki, chipsy.

Gruszki, daktyle,
czere$nie, figi, kawon,
OwWoOce marynowane.
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banany, jabtka
pieczone 1 gotowane.

DESERY Kisiele, budynie, Ciastka z matg
galaretki owocowe, ilo$cig thuszczu 1 jaj.
mleczne na mleku
odttuszczonym,
kompoty przetarte,

bezy, suflety, soki
OWOocowe, przeciery

OWOCOWE.
PRZYPRAWY | }agodne: sok z Ocet winny, sol,
cytryny, kwasek jarzynka, vegeta,

cytrynowy, zielona stodka papryka,
pietruszka, koperek, | estragon, bazylia,

Thuste ciasta, torty,
desery z uzywkami,
czekolada, batony, lody,
chatwa, stodycze
zawierajace kakao,
orzechy.

Ostre : ocet, pieprz,
papryka ostra, chili,
curry, musztarda, ziele
angielskie, li§¢ laurowy,

rzezucha, melisa, tymianek, kminek. | galtka muszkatolowa,
cynamon, majeranek, gorczyca.
wanilia.

Modyfikacja diety.

Majac na uwadze zastosowanie omawianej diety w rdéznych przypadkach
chorobowych, zachodzi koniecznos$¢ jej modyfikacji.

1 . W chorobach watroby o przebiegu lekkim, z zachowang prawidtowg funkcja
biatko podaje si¢ w granicach normy , 1 g/ kg masy ciala. W stluszczeniu watroby
lub po przebytym wirusowym zapaleniu watroby biatko w diecie mozna
zwickszy¢ do 1, 5 g / kg masy ciata. Przy uposledzonym wydzielaniu zotci
obowigzuja wigksze ograniczenia thuszczu.

2 . W chorobach pgcherzyka zotciowego 1 drog zotciowych z diety nalezy
wykluczy¢ zo6ttka, ktére powoduja silne skurcze pecherzyka zotciowego, nasilajac
dolegliwosci. Przeciwwskazane sg produkty z duza zawartoscig cholesterolu

( z6ltka, pelne mleko, watroba, mozg. Ogranicza si¢ produkty zawierajace wigksze
ilosci kwasu szczawiowego- szczaw, szpinak, rabarbar.

3 . W przewlekltym zapaleniu trzustki, jesli wystepuje biegunka, nie nalezy
podawac tluszczu do pieczywa i potraw.

4 . Chorzy z wrzodziejacym zapaleniem jelita grubego z reguty nie tolerujg mleka
( cukru mlekowego ) 1 serow. Po spozyciu mleka niedobdr enzymu laktozy
wzmaga fermentacje w jelicie grubym, powodujac wzdecia 1 przysSpieszong
perystaltyke jelit. Mleko ogranicza si¢ lub catkowicie eliminuje z pozywienia,
cze$ciowo mozna je zastgpic¢ jogurtem lub kefirem , ktore w swym skladzie
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posiadajg znacznie mniej laktozy. Ser twarogowy stosuje si¢ indywidualnie w
zalezno$ci od tolerancji pacjenta.

Uwagi technologiczne:

Technologia wykonania jest taka sama jak w diecie tatwo strawnej. Z uwagi na
ograniczenie ttuszczu

( oraz cholesterolu w diecie stosowanej w chorobach pgcherzyka zotciowego ) do
potraw, ktorych podstawe stanowig jaja, nalezy dodac tylko biatko, najkorzystniej
W postaci ubitej piany.

Warzywa 1 owoce podaje si¢ gotowane i rozdrobnione, w postaci sokow 1
przecierdw. Zupy sporzadza si¢ na wywarach jarzynowych. Warzywa, zupy 1 sosy
podprawia si¢ zawiesing z maki 1 mleka. Dozwolony tluszcz dodaje si¢ w postaci
surowej do gotowych potraw.

PRZYKLAD JADLOSPISU
I SNTIADANIE:

kawa zbozowa z mlekiem ( 1, 5 %)
pieczywo pszenne z mastem lub migkkg margaryna,
szynka lub poledwica drobiowa,
jabtko pieczone,

IT SNIADANIE:

butka z chudym serem twarogowym,
nap0j pomidorowy,

OBIAD:

zupa selerowa z grzankami,

budyn cielecy,

sos koperkowy,

ziemniaki puree,

buraczki,

kompot przetarty,
PODWIECZOREK:

galaretka mleczna

biszkopt na biatkach,

KOLACJA:

risotto z ryzu i warzyw,

napdj owocowy lub herbata z cytryna.

pi$miennictwo: "Dietetyka — Zywienie Zdrowego i Chorego Cztowieka", Helena Ciborowska,
Anna Rudnicka . Wydawnictwo Lekarskie PZWL 2014.
Opracowaty: Wieslawa Gurdak, Urszula Buczek.

44



T DIETA O KONTROLOWANE]J
P ZAWARTOSCI KWASOW
TLUSZCZOWYCH
Charakterystyka diety

Zastosowanie i cel diety.
Dieta o kontrolowanej zawartosci kwasow thuszczowych stosowana jest :

« w hiperlipidemii,
o W miazdzycy,
« w profilaktyce niedokrwiennej choroby serca,

Celem diety jest zmniejszenie st¢zenia lipidow w surowicy krwi.
Charakterystyka diety

Dieta w profilaktyce 1 leczeniu ww chorob ma na celu zmniejszenie
zywieniozaleznych czynnikow ryzyka, w szczegdlnosci nadwagi, dyslipidemii,
nadci$nienia tetniczego, i zaburzen gospodarki weglowodanowej. Redukcja
nadwagi skutkuje mi¢dzy innymi obnizeniem st¢zenia lipidow w surowicy,
poprawia tolerancje glukozy i obnizeniem podwyzszonego ci$nienia t¢tniczego.

Najwazniejsza charakterystyczng cechg diety jest ograniczenie spozycia
nasyconych kwasow thuszczowych ( NKT ) i1 czgSciowe ich zastgpienie wielo 1
jednonienasyconymi kwasami ttuszczowymi. Dieta ma zapewni¢ wszystkie
niezbedne sktadniki odzywcze, zgodnie z wytycznymi racjonalnego zywienia. W
diecie wazny jest dobor thuszczow 1 wlasciwe proporcje roznych kwasow
thuszczowych. Udowodniono, ze spozywanie ttuszczoOw zwierzecych powoduje
wzrost stezenia cholesterolu w surowicy, a zamiana ttuszczoéw zwierzecych na
oleje roslinne powoduje spadek jego stezenia . Oleje sg najzdrowszymi
thuszczami , zawierajg bowiem mato kwasdéw nasyconych, a duzo wiece;j
nienasyconych. Najmniej niekorzystnych dla zdrowia kwasow nasyconych ma olej
rzepakowy ( z nasion rzepaku podwdjnie uszlachetnionych — bezerukowy ).

Zawarty w oliwie z oliwek 1 oleju rzepakowym w najwiekszych ilosciach kwas
oleinowy zmniejsza stezenie miazdzycorodnego cholesterolu LDL, nie zmniejsza
natomiast st¢zenia HDL ( tzw. cholesterolu dobrego ). Na zmniejszenie
cholesterolu majg takze wptyw niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe
wystepujace w oleju stonecznikowym, sojowym, kukurydzianym, z zarodkoéw
pszennych i sojowym. Zrédtem nienasyconych kwasow tluszczowych s3 tez
margaryny zawierajace 40 — 80% ttuszczu , tzw. margaryny migkkie , kubkowe,
ktorych konsystencje¢ statg uzyskuje si¢ w procesie wymiany reszt kwasow
thuszczowych ( tzw. procesie przeestryfikowania olejow).
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Upowszechnia si¢ poglad, ze dieta srddziemnomorska najlepiej odpowiada
wymaganiom profilaktyki choroby niedokrwienne;.

Cechy charakterystyczne tradycyjnej diety srodziemnomorskiej to potrawy bogate

W

oliwe z oliwek,

warzywa i owoce,

produktu zbozowe

nasiona roslin straczkowych,

umiarkowane do duzego spozycie ryb, umiarkowane spozycie mleka, serow i
jogurtéw, umiarkowane spozycie czerwonego wina do positkéw, mato miesa.

Produkty 1 potrawy zalecane 1 przeciwwskazane w diecie o kontrolowanej
zawarto$ci kwasow thuszczowych.

Produkty Zalecane Zalecane Przeciwwskazane

i w umiarkowanych

potrawy ilosciach

NAPOJE Staba herbata, chude Staba kawa Napoje czekoladowe,
mleko 0,5—-1,5% rozpuszczalna z kakao, mocna herbata,
thuszczu, mlekiem, w kawa naturalna 1 ze

ograniczonych ilosciach [ Smietanka, pelne mleko,
kawa zbozowa z mlekiem, |czerwone wytrawnei |alkohol, jogurt
napoje mleczno — potwytrawne wino do | pehotlusty, cola 1 napoje
owocowe, napoje mleczno | positku, jogurt i gazowane.
warzywne, soki Z owocOw |mleko 2 %.
1 warzyw, chudy i
niskottuszczowy ( 1,5 %)
jogurt.

PIECZYWO Pieczywo z pelnego ziarna, | Potcukiernicze, chleb [ Chleb §wiezy, pieczywo
bultki grahamki, biszkopty |zytni, pieczywo jasne. |z duzg iloScig zottek, z
na biatkach, pieczywo z duza ilo$cig tluszczu,
dodatkiem soi, rogaliki francuskie, stone
stonecznika. paluszki , krakersy.

DODATKIDO | Chudy twarog, chudy serek [ Masto w bardzo Masto , sery petottuste ,i

PIECZYWA

homogenizowany, serek
homogenizowany z
owocami, ser ziarnisty
typu ,,light”, chude
wedliny drobiowe, chuda

ograniczonych
ilosciach, margaryna
utwardzana metoda
przeestryfikowania,
dzem, powidla, miod,

thuste zotte, topione,
plesniowe, ser typu
,Feta” | ser typu ,,
Fromage”, smalec,
konserwy, ttuste wedliny,
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szynka, dzemy

cale jaja, ser

zottka, margaryny

niskostodzone, biatko jaja, |twarogowy, potttusty. [twarde ( w kostce).
serek sojowy.

ZUPY Warzywne, owocowe, Grzybowe, zaprawiane |Na wywarach migsnych,

I krupniki podprawiane zaprawg z maki i oleju, |kostnych, tluste,

Z%SIEA CE zawiesing z mleka 1 maki, lub margaryny zawiesi§te, zasrpaiane,
mleczne na mleku migkkie;j. zaprawiane Smietang.
odttuszczonym, czyste.

DODATKI Bulka, grzanki, ryz, kasze, |Lane ciasto na catych

DO ZUP ziemniaki, lane ciasto na  |jajkach, kluski
biatkach, makaron. biszkoptowe, groszek

ptysiowy.

MIESO, Chude gatunki, cielecina, | Wolowina, dziczyzna, |Wszystkie mi¢sa

DROB, indyk bez skory, kurczak |chuda wieprzowina- thuste,wieprzowina,

RYBY bez skory (ze skorg duzo  |schab, kura bez skéry, [baranina, podroby, gesi,
cholesterolu ), krolik, ryby smazone — na kaczki, potrawy smazone
potrawy gotowane, dozwolonych olejach, [na thuszczu, ryby
duszone, pieczone bez wedzone. smazone na ttuszczu
thuszczu, ryby chude Zwierzecym.
stodkowodne, ryby
morskie: makrela, tunczyk,
sardynka, tosos, $ledz.

POTRAWY Budynie z kasz, warzyw, |Krokiety, bigos, Potrawy smazone:

POLMIESNEL | makaron z miesem, zapiekanki, kotlety z racuchy, bliny. Krokiety

BEZMIESNE makarony, leniwe pierogi |kaszy. panierowane w bulce i
na biatkach, kluski smazone na thuszczu,
ziemniaczane, risotto. smazone w ciescie

owoce, placki
ziemniaczane.

TLUSZCZE Oleje: rzepakowy , Masto , margaryny Smalec, stonina, boczek,
stonecznikowy, sojowy, migkkie 16j, margaryny twarde,
kukurydziany i oliwa z ( przeestryfikowane ). |olej palmowy, $§mietana.
oliwek.

WARZYWA Warzywa swieze 1 Orzechy laskowe, Solone, konserwowe,

ITOWOCE mrozone, strgczkowe : wloskie, migdaty. orzechy solone, orzechy
fasola, groch, soczewica, kokosowe.
kukurydza, owoce Swieze,
suszone, konserwowe
niskostodzone.

ZIEMNIAKI Gotowane, pieczone. Smazone na tluszczu,
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frytki, krazki, placki.
DESERY Galarety, kisiele, budynie |Bezy, ciasteczka z Torty, czekolada, batony,
na chudym mleku, satatki |dodatkiem thuszczow  |kremy, tluste ciasta z
owocowe, suflety, musy  |nienasyconych, dodatkiem zottek.
owocowe, kompoty, biszkopty, keksy z
biszkopty na biatkach. dodatkiem otrab 1 mata
loscig zottek.
PRZYPRAWY  [Przyprawy korzenne. Ostre przyprawy, Ocet.
musztarda.

Wartos¢ energetyczna diety mozna modyfikowaé przez zwigkszenie lub
zmniejszenie energii. Dla pacjentow z nadwaga lub otylych ilos¢ kalorii nalezy
zredukowa¢ indywidualnie dla kazdej osoby, biorac pod uwage stopien nadwagi i
aktywno$¢ fizyczng. Pacjentom wymagajagcym wzmozonego zywienia

( wyniszczonym i niedowagg ) warto$¢ energetyczng diety nalezy zwigkszyc¢.

Dieta powinna zawiera¢ co najmniej 700 g warzyw i owocow , gdyz sg one bardzo
dobrym zZrodtem antyoksydantoéw tj : witaminy C, B — karotenu, witaminy E.
Witaminy te unieszkodliwiajg wolne rodniki tlenowe, ktére uszkadzaja naczynia
krwionos$ne, blony komoérkowe, substancje genetyczng , przyczyniajac si¢ w ten
sposob do rozwoju miazdzycy 1 jej powiktan ( choroby niedokrwiennej serca,
zawalu, 1 udaru mézgu ) oraz choroby nowotworowe;.

W diecie tej nalezy ograniczy¢ sol kuchenng do 5 g / dobe oraz przyprawy 1 sosy z
dodatkiem glutaminianu sodu. Nadmiar tego sktadnika w tkankach zatrzymuje
wode 1 zwieksza ci$nienie krwi.

W omawianej diecie powinny znalez¢ si¢ warzywa i owoce : borowka ( czarna
jagoda ), czarne porzeczki, grejpfruty, marchew, dynia, cukinia, melon, kawon,
salata, szpinak, jarmuz, cebula,czosnek, buraki, suche nasiona roslin stragczkowych,
jabtka, morele, pigwa, karczochy, winogrona czerwone, brukselka, kalafior,
brokut, zielona herbata, staba czarna herbata, olej rzepakowy i oliwa z oliwek,
kietki pszenicy, owsa, soi.

Uwagi technologiczne

Najwlasciwszg technikg przygotowania positkoOw jest gotowanie w wodzie 1 na
parze, pod ci$nieniem, w specjalnych naczyniach do gotowania bez wody. Oprocz
gotowania zastosowanie ma technika duszenia potraw, polegajaca na
bezthuszczowym obsmazaniu pétproduktéw na patelniach teflonowych

( nieuszkodzonych ). Obsmazone potrawy nalezy podlewac niewielkg ilo$cig
wody 1 dusi¢ potrawe do migkkosci pod przykryciem.

Thuszczu nie nalezy stosowac, poniewaz przenika on do wnetrza potrawy,
pogarszajac jej strawnos¢ i zwiekszajac kalorycznosé. Dozwolone jest pieczenie w
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rekawie foliowym, w pergaminie na ruszcie, roznie. Migso , ryby, warzywa mozna
takze piec w naczyniach ceramicznych, lub przygotowywac je w kombiwarach.
Niedozwolone sg potrawy smazone, pieczone, duszone z dodatkiem tluszczu.
Potrawy , ktorych podstawa sg jaja, nalezy wykonywac¢ na biatku np: lane kluski,
biszkopt, budynie z bita piang. Z6ttko nie jest wskazane ze wzgledu na duza
zawarto$¢ cholesterolu.

Nie zaleca si¢ stosowania zasmazek do podprawiania potraw. Zupy 1 sosy nalezy
zageszczac zawiesing z maki 1 mleka. Warzywa najkorzystniej jest podawac¢ w
postaci surowek, z dodatkiem oleju, lub majonezu sporzadzonego na biatku jaja
lub mleku w proszku, zaleca si¢ tez je w formie sokow lub gotowane z wody.

Przyklad jadlospisu

I Sniadanie:
owsianka na mleku odttuszczonym,
pieczywo razowe,
pasta z twarogu 1 zielonego koperku z dodatkiem kietkow pszennych,
pomidory z cebulg z6ttg lub czerwong
II Sniadanie:
 safatka z pelnoziarnistego ryzu z papryka, kukurydza, ananasem, 1
czosnkiem z majonezem na biatku,
 herbata zielona
Obiad:
« kapus$niak ze stodkiej kapusty,
« rolada z ryby z warzywami,
« ziemniaki puree,
« salatka z buraczkow,
« salata z sosem winegret,
« kompot z jabtek,
Podwieczorek:
o grejpfrut czerwony,
Kolacja:

« zapiekanka z makaronu, mig¢sa i warzyw,
o kefir.

pi$miennictwo: "Dietetyka — Zywienie Zdrowego i Chorego Cztowieka", Helena Ciborowska,
Anna Rudnicka . Wydawnictwo Lekarskie PZWL 2014.
Opracowaly: Wiestawa Gurdak, Urszula Buczek.
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T DIETA Z OGRANICZENIEM

3/ gl EATWO PRZYSWAJALNYCH
WEGLOWODANOW
Charakterystyka diety

Zastosowanie i cel diety:

dieta ma na celu zmniejszenie stezenia glukozy we krwi 1 poprawe metabolizmu.
Dieta ta ma zastosowania w cukrzycy w przypadku uposledzonej tolerancji
glukozy.

Charakterystyka diety

Zywienie polega na ograniczeniu lub wykluczeniu z Zywienia glukozy, fruktozy,
sacharozy ( tj: stodyczy ), a zwigkszeniu podawania weglowodanow ztozonych

( blonnika pokarmowego 1 skrobi). Diete opracowuje si¢ indywidualnie dla
kazdego pacjenta. Planujac dietg nalezy bra¢ pod uwage : pte¢,wiek, wzrost, mase
ciala rzeczywistg, masg¢ ciala nalezng, aktywnos¢ fizyczna, ( rodzaj wykonywane;]
pracy ), oraz stan fizjologiczny ( np. cigza lub karmienie) oraz choroby
wspolistniejace.

Podzial cukrzycy:

1 . Cukrzyca typu I - insulinozalezna wystepuje u 10 - 15 % o0séb chorujacych na
cukrzyce . Zwykle ujawnia si¢ przed 40 rokiem zycia. Ten typ cukrzycy jest
powigzany z catkowitym lub prawie catkowitym brakiem wydzielania insuliny
endogennej przez komorki trzustki.

2 . Cukrzyca typu II - nieinsulinozalezna. W tym typie cukrzycy moze
wystepowac zarOwno zmniejszenie ilosci uwalnianej insuliny endogennej, jak i/
lub zmniejszona wrazliwo$¢ lub reaktywnos$¢ receptorow insulinowych powiazana
z zakldceniami pozareceptorowymi przemian weglowodanow. Cukrzyca typu 11
wystepuje u okoto 80 % chorych, zwykle ujawnia si¢ u dorostych. Okoto 80 %
populacji chorych na cukrzyce typu II to osoby otyte.

3 . Cukrzyca wtérna - moze byc spowodowana schorzeniami trzustki
( zapaleniem trzustki, resekcjg trzustki) zaburzeniami hormonalnymi ( np.choroba
Cushinga), dziataniem r6znego typu srodkdw chemicznych lub lekéw. Ta forma
schorzenia moze by¢ nastepstwem zaburzen genetycznych lub nieprawidlowosci
w funkcjonowaniu receptorow insulinowych.

4 . Cukrzyca ciezarnych - schorzenie rozpoznawane jest u okoto 2 % ci¢zarnych.
Cigza u kobiet z ograniczong zdolno$cig wytwarzania insuliny endogennej lub
cechami insulinoopornosci moze by¢ czynnikiem wywotujacym zaburzenia
metabolizmu weglowodandéw. Nie rozpoznana lub nie leczona stanowi istotny
czynnik zagrozenia ptodu. Po porodzie cukrzyca ci¢zarnych moze ustgpowac lub
przechodzi¢ w forme cukrzycy jawnej klinicznie.

5. Uposledzona tolerancja glukozy - Zjawisko to charakteryzuje si¢
wystepowaniem prawidtowych lub nieznacznie podwyzszonych warto$ci stezen
glukozy oznaczonych na czczo oraz nieprawidtowymi warto$ciami glikemii po
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positku lub w warunkach doustnego testu obcigzenia glukozg. Przyjmuje si¢ , ze
podstawg rozpoznania uposledzonej tolerancji glukozy jest stezenie glukozy
pomiedzy 140 - 200 mg /dl ( 7, 8 - 11,1 mmol/ I) obserwowane w ciggu 2 godzin
po standardowym obcigzeniu 75 g glukozy.

Produkty
i
potrawy

NAPOJE

PIECZYWO

DODATKI
DO
PIECZYWA

Zalecane

Woda przegotowana,

wody mineralne

niegazowane, herbata bez
cukru, kawa zbozowa,
ziola ,, Diabetosan”, soki

Z Warzyw

ubogoweglowodanowych,
napoje z warzyw bez
dodatku cukru, napoje z

kwasnego mleka 1

warzyw bez cukru, napoje
z warzyw 1 maslanki bez

cukru.

Chleb razowy, graham,
petnoziarnisty, chrupki.

Chude wedliny: szynka ,
poledwica, drobiowe,

pasty migsno —

warzywne, ryby morskie
chude 1 sredniottuste,
gotowane, wedzone, jaja
faszerowane, bez zo6ttek,
ser twarogowy, chudy

Zalecane

w umiarkowanych
ilosciach

Mileko 2 %
thuszczu, staba
kawa naturalna z
mlekiem bez cukru,
koktajl mleczno —
owocowy bez
cukru, napoje z
owocow, soki z
owocOw bez cukru,
napoje 1 soki z
warzyw
rozcienczone.

Chleb pszenny,
pszenno — zytni,
buiki,
pumpernikiel.

Jaja na migkko lub
jajecznica (2 -3 w
tygodniu), ser
twarogowy
poétttusty, sery
podpuszczkowe
niepetottuste,
masto, margaryna,

Przeciwwskazane

Wszystkie napoje
stodzone cukrem,
kakao naturalne,
mocna kawa,
napdj z owocow 1
Smietanki, thuste
mleko, napoje
alkoholowe, soki
OWOCOWE Z
cukrem,
lemoniada, coca-
cola, pepsi, wody
mineralne
gazowane.

Wypieki z
dodatkiem cukru,
chleb na miodzie,
pieczywo
delikatesowe z
dodatkiem
karmelu,butki
maslane, biszkopt
z cukrem, babki
drozdzowe, ciasta
kruche, ucierane.

Ttuste wedliny,
kaszanka,

thuste pardwki,
konserwy migsne,
pasztetowa,
salceson, miod,
dzemy,
marmolady,
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ZUPY

SOSY
GORACE

DODATKI
DO
UP

MIESO,
DROB,
RYBY

serek homogenizowany,

margaryny
niskotluszczowe w
kubkach ( mi¢kkie ).

Jarzynowa z warzyw
ubogoweglowodanowych,
czyste: pomidorowa,
pieczarkowa, czerwony
barszcz, koperkowa,
kalafiorowa, zupa z
maslankg , serwatka,
cytrynowa, barszcz
czerwony zabielany,
zurek, kapusniak, ryzowa,
krupnik, ros6t jarski, zupy
podprawiane jogurtem,
kefirem.

Sosy na wywarach z
warzyw np:
pietruszkowy,
koperkowy, pomidorowy,
potrawkowy,
pieczarkowy, cytrynowy,
chrzanowy, mleczny.

Ryz pelnoziarnisty,
grzanki, kasze, makaron

nitki, lane ciasto na
biatku.

Migso chude : cielecina,
mloda wolowina, jagnie,
krolik, kurczak, indyk,
chude ryby, potrawy
gotowane, pieczone w
foli, pergaminie, duszone
bez thuszczu.

pasztet z drobiu,
cieleciny, dzemy
bezcukrowe,
sledzie.

Zupy podprawiane
zawiesinami:
jarzynowa,
zlemniaczana,
owocowa bez
cukru, chudy rosoét.

Lane ciasto,
makaron, ryz biaty,
ziemniaki, fasola -
zgodnie z
wyliczong iloscig
wymiennikéw

weglowodanowych.

Migsa krwiste:
wolowina, konina,
poledwica
wieprzowa, kury:
potrawy duszone
tradycyjnie.

konfitury, ttuste
sery
podpuszczkowe,
ser twarogowy
thusty, sery
topione.

Zupy:
esencjonalne np.:
na thustych
wywarach
migsnych,
zageszczone
zasmazkami, ze
Smietana,
OWOCOWE Z
cukrem.

Sosy zawiesiste,
thuste,

esencjonalne,
stodkie

Duze ilosci
pieczywa,
makaronoéw, kasz,
grochu, fasoli,
groszek ptysiowy,
kluski francuskie,
biszkoptowe na
jajach.

Thuste gatunki
migsa :
wieprzowina,
baranina,
podroby, gesi,
kaczki, tluste
ryby: wegorz,
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POTRAWY

POLMIESNE | \varzyw, z sera, warzywa
faszerowane migsem.

i
BEZMIESNE

TLUSZCZE

WARZYWA

ZIEMNIAKI

Budynie z migsa 1

O zawartosci

weglowodanéw od 0 — 5
% :rzodkiewka, salata,
endywia, cykoria, ogorki,
rabarbar, szczypiorek,

szparagi, szpinak,
pieczarki, bo¢wina,
brokuty, cebula,

kabaczek, kalafior,
pomidory, szczaw,

papryka. Warzywa w
postaci gotowanej ,, Z
wody ,,, satatek, surowek
z dodatkiem oleju lub
majonezu na biatkach.

Budynie z kasz,
makaronow,
zapiekanki, risotto,
pierogi z migsem.

Oleje: rzepakowy
niskoerukowy,
stonecznikowy,
sojowy, oliwa z
oliwek, masto,
Smietanka,
margaryny migkkie
Z ww olejow.

O zawartosci
weglowodanow od
5do45%:
brukiew, buraki,
brukselka, dynia,
fasola, groszek,
jarmuz, kapusta
biata, czerwona,
wloska, marchew,
pietruszka —
korzen, pory,seler,
béb,chrzan,
ziemniaki.

Warzywa te nalezy
spozywac w ilo$ci
obliczonej w
dziennej racji
pokarmowe;.

Gotowane,

tosos. Potrawy
nasigkniete
thuszczem,
smazone,
pieczone w
tradycyjny
sposoéb.

Potrawy z
dodatkiem cukru
np: knedle,
nalesniki, pierogi
z cukrem, potrawy
smazone.

Smalec,

stonina, boczek,
16j, margaryny
twarde w
kostkach.

Stare- zdrewniale,
warzywa
gotowane i
surowki z
dodatkiem duzej
ilo$ci majonezu,
Smietany,

zohtek,  cukru.

Puree, smazone, z
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OWOCE

DESERY

bez cukru lub
slodzone
slodzikiem

PRZYPRAWY

Grejpfruty — gatunek
zielony ( wplywajg na
zmniejszenie stezenia
glukozy we krwi), w
ramach zalecanych
wymiennikow
owocowych.

Kompoty, kisiele,
galaretki, leguminy z
serka
homogenizowanego,
owoce z serkiem, jabtka
pieczone, sernik na
Zimno.

Lagodne: sok z cytryny,
kwasek cytrynowy,
koperek, zielona
pietruszka, czosnek,
cebula czerwona,

jarzynka, vegeta, kminek,

majeranek, tymianek,
bazylia.

pieczone w calosci.

Od 200 do 300 g,
spozywac zgodnie
Z Wyznaczong
liczba
wymiennikow
weglowodanowych.
IWW=100g
jabtka, jabtko
mozna wymienic¢
na inne owoce wg
tabeli np.:
winogrona, banany,
sliwki w zaleznosci
od indywidualne;j
tolerancji.

Owoce- surowki
owocowe, desery
mleczne.

Gatka
muszkatotowa, 118¢
laurowy, ziele
angielskie, s6l do 5
g dziennie, papryka
stodka, pieprz
ziotowy, ocet

jabtkowy, curry,
stodziki.

thuszczem, frytki

Owoce w
syropach,
kompoty z
cukrem, galaretki
z cukrem,
Smietana, daktyle,
rodzynki.

Wszystkie desery
z cukrem,
miodem,np:
galaretki, kremy,
kompoty,
leguminy,
marmolady.
Wszystkie
produkty z duza
zawartoscig
thuszczu 1 cukru:
ciasta, torty,
paczki,faworki,
orzechy, chatwa ,
czekolada.

Ostre : pieprz,
papryka ostra,
musztarda, ocet,
chili.
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WYMIENNIKI POKARMOWE

sg obliczone wedtug sktadu 1 wartos$ci odzywczej produktu jadalnego. Produkt
jadalny jest to produkt spozywczy po usunieciu odpadkéw np:

100 g migsa bez kosci,

100 g marchwi obranej,

100 g obranych ziemniakow,
100g pomaranczy bez skorki.

WYMIENNIKI WEGLOWODANOWE (WW )

Jest to porcja produktu wyrazona w gramach dostarczajaca 10 g weglowodanow
przyswajalnych ( weglowodany przyswajalne = weglowodany ogdtem — btonnik
pokarmowy).

Stosowanie wymiennikow pokarmowych zapewnia urozmaicenie jadtospisow.

INDEKS GLIKEMICZNY ( 1G) klasyfikuje produkty zywnos$ciowe na
podstawie wptywu na stezenie glukozy we krwi 1 czas pojawienia si¢ zmian.
Wszystkie produkty weglowodanowe sg porownywalne z produktem
referencyjnym, ktorym jest czysta glukoza.

Produkty zywnos$ciowe sg podzielone w zaleznos$ci od indeksu glikemicznego na:
1 . produkty o niskim indeksie glikemicznym — ponizej 55,

2 . produkty o $§rednim indeksie glikemicznym od 55 do 70,

3 . produkty o wysokim indeksie glikemicznym powyzej 70.

Indeks glikemiczny ma duze znaczenie podczas planowania positkéw na cukrzyce.
Nalezy stosowac produkty o niskim indeksie glikemicznym, poniewaz w matym
stopniu wptywaja na zwigkszenie stezenia glukozy we krwi oraz nie wywoluja
wahan.

Przyrzadzanie potraw-:
o ograniczenie tlhuszczu,
« gotowanie — nie rozgotowywac produktéw zbozowych i jarzyn,

« pieczenie,
« duszenie,

55



PRZYKLAD JADLOSPISU :
I SNIADANIE:
« herbata z mlekiem,
¢ Ppieczywo mieszane,
« maslo,
« ser twarogowy ze szczypiorkiem,
« suroOwka z porow, jabltka i papryki czerwone;,
11 SNIADANIE:
« kalafior 1 brokut tylko obgotowany,
o pieczywo chrupkie,
OBIAD:
« zupa pieczarkowa z makaronem,
o ryba duszona w jarzynach,
« ziemniaki,
« salata zielona z sosem vinegret,
« grejpfrut,
PODWIECZOREK:
« maliny lub truskawki,
KOLACJA:
« risotto z kurczakiem 1 wloszczyzna,

« satatka z pomidorow,
o kefir.

Jedng z najwazniejszych czynno$ci w zyciu z pacjenta z cukrzycg jest codzienne
dokonywanie pomiarow cukrow we krwi. By to wykona¢ potrzebne jest
odpowiednie oprzyrzadowanie, czyli glukometr 1 nakuwacz. Zabieg polega na
naktuciu bocznej czesci opuszka palcdw, wycisnigciu z nich kropli krwi 1
natozeniu jej na pasek badz sensor, w zaleznosci od rodzaju posiadanego
glukometru .

Przed pomiarem nalezy doktadnie umy¢ rece pod biezaca woda i doktadnie
osuszy¢. Po natozeniu kropli na pasek badz sensor zatamowac ptyngca krew
wacikiem 1 ponownie umy¢ re¢ce - na palcach pozostaje krew.

Prawidlowe poziomy cukru:

e Na czczo oznaczona w probce krwi pobranej 8 - 14 godzin od ostatniego
positku:80-100mg%

« dwie godziny po positku:do140mg%.Stezenie cukru we krwi mozna podac
w dwoch jednostkach: mg% lub mmol / 1.

Nalezy posiada¢ wiedze , ze moze zdarzy¢ si¢ sytuacja, kiedy przez dtuzszy czas

choremu na cukrzyce moga towarzyszy¢ bardzo wysokie stezenia cukrow we krwi.
Woéweczas objawi si¢ to odczuciem : wzmozonego pragnienia; czgstszego
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oddawania moczu; , suchosci ust, dretwego jezyka, chudnigcia; uczucia gtodu;
dokuczliwych skurczy migsni tydek, stop; bolu brzucha, nudnosci, wymiotow .
Takie przypadki raczej nalezg do rzadkosci, bo wigkszos$¢ przecukrzen da si¢
szybko wyeliminowac¢, sg to HIPERGLIKEMIE rz¢du 240mg%, 300mg% lub
350%, lecz absolutnie nie nalezy ich lekcewazy¢.

Dlaczego doszto do hiperglikemii? Mozliwosci jest kilka: zbyt mata ilo$¢ insuliny;
zbyt obfity w WW positek; stres; choroby (np. na grype, anging); wynik
kontrregulacji (tzw. efekt jo-jo) - zbyt duzy positek na niedocukrzenie lub przed
wysitkiem fizycznym, uszkodzony pen, zjedzony positek natychmiast po podaniu
insuliny .

Zdarza si¢ takze, ze glukometr pokaze choremu cukier "55" jest to tzw.
HIPOGLIKEMIA. Kiedy nieodocukrzenia pojawiaja si¢ zbyt czesto, organizm si¢
na nie uodporni i nie bedzie dawal znakoéw, ze co$ nie jest tak, jak by¢ powinno.
Woéwecezas nietrudno jest przegapi¢ hipoglikemie¢ i doprowadzi¢ do utraty
przytomnosci.

Rozroznia si¢ dwa rodzaje hipoglikemii : lekka 1 cigzka.

Objawy lekkiego niedocukrzenia to: znaczne ostabienie, uczucie niepokoju;
drzenie rak, uczucie braku sil; blado$¢ skory 1 jej nadmierne pocenie ; kotatanie
serca; uczucie gtodu; zaburzenia widzenia: mroczki przed oczami, rozmazywanie
si¢ liter; trudno$ci w wykonywaniu precyzyjnych ¢wiczen; zaburzenia pamigci;
bole i zawroty glowy; zmiana nastroju: nadmierna agresja, ztos¢, histeria,
ptaczliwo$¢, rozdraznienie.

Gdy poziom cukru zniza si¢ do niebezpiecznej dla chorego granicy lub gdy
niedocukrzenia trwajg przez dtugi okres czasu, mdzg pacjenta wysyta
odpowiednie znaki, na przyktad: silne bole glowy; zburzenia widzenia:
przestrzennego, koloréw, ksztaltdéw; zburzenia koordynacji ruchowej; trudnosci w
wystowieniu si¢; krotkotrwate zaniki pamigci; trudnosci w zebraniu mysli; zmiany
w nastroju: nadmierna agresja lub ptaczliwos¢; zaburzenia §wiadomosci; utrata
przytomnosci; drgawki.

Nalezy mie¢ na uwadze, ze kiedy chory odczuje np. drzenie rak, powinienes$
zmierzy¢ cukier, poniewaz nie zawsze w/w objawy muszg swiadczy¢ o
hipoglikemii. Czasami drzenie rak jest spowodowane silnym i1 gwattownym
stresem. W przypadku poziomu cukru we krwi ponizej 55mg% wskazane byloby
spozycie soku lub coli na ok. 2 WW oraz kromki chleba czy buiki.

W razie utraty przytomnosci, konieczne jest podanie glukagonu domig$niowo
przez osoby drugie. Nastepnie, po wykonaniu zastrzyku nalezy wezwac pogotowie
lub zawies$¢ chorego do szpitala.
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Przyczyny hipoglikemii :

1. Btad dietetyczny: za mato WW, zle wyliczone WW;

2. Za dhugi odstep czasu miedzy podaniem insuliny a positkiem;

3. Goraca kapiel, masaz okolicy, w ktorg podano insuling, nastonecznienie
ciala;

4. Nadmierny wysitek;

5. Uszkodzony Pen.

Zalecenia dietetyczne:

- regularnos$¢ trybu odzywiania jako warunek uzyskania wyréwnania
metabolicznego,

- konieczno$¢ rownomiernej dystrybucji podazy weglowodanow w
poszczeg6lnych positkach,

- ustalenie czasu przyjmowania jako decydujacy czynnik terapeutyczny w
przypadku stosowania insulin dlugo dziatajacych.

pi$miennictwo: "Dietetyka — Zywienie Zdrowego i Chorego Cztowieka", Helena Ciborowska,
Anna Rudnicka . Wydawnictwo Lekarskie PZWL 2014.
Opracowaty: Wieslawa Gurdak, Urszula Buczek.
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i e DIETA
ol UBOGOENERGETYCZNA
Charakterystyka diety

Zastosowanie i cel diety

Dieta ubogoenergetyczna ma zastosowanie podczas redukcji masy ciata u osob z
otyloscig 1 z nadwaga.

Otylos¢ jest zespotem chorobowym cechujgcym si¢ zwigkszeniem masy ciata
ponad przyjeta norme, co zalezy od powigkszenia iloSci thuszczu w ciele.
Prawidtowos$¢ masy ciata ocenia si¢ najczes$ciej na podstawie wskaznika masy
ciala BMI ( body mass index). Wedtug najczgsciej przyymowanych kryteriow
prawidtowy BMI dla me¢zczyzn 1 kobiet powinien wynosi¢ od 20 do 24, 9 kg/ m 2,
warto$ci od 25 do 29,9 kg / m? sg miernikiem nadwagi, a 30 i powyzej 30 kg / m 2
swiadczg o otytosci. Otylos¢ olbrzymig rozpoznaje si¢, gdy BMI jest wigksze niz
40 kg / m*. Bardzo waznym elementem charakteryzujacym otyto$¢ jest
rozmieszczenie tkanki thuszczowej. W praktyce klinicznej dla oceny tej cechy
oblicza si¢ stosunek obwodu talii do obwodu bioder ( WHR — waist to hip
circumference ratio). Wedtug grupy ekspertow Swiatowej organizacji Zdrowia
otylo$¢ brzuszng rozpoznaje si¢ u kobiet, gdy WHR jest

>1irowne 0,8 , a u m¢zczyzn , gdy WHR jest > lub rowne 1, 0.

Otytos¢ posladkowo — udowa, gdy WHR wynosi u kobiet < 0,8, a u m¢zczyzn <
1,0. coraz czg$ciej okresla si¢ wylacznie obwdd tali. Warto$¢ pomiaru powyzej 88
cm u kobiet 1 102 u mezczyzn sugeruje mozliwos¢ kojarzenia si¢ otytosci z
zaburzeniami metabolicznymi, a takze wskazuje na koniecznos¢ zastosowania
kuracji odchudzajacej. Podziatl otytosci na brzuszng 1 posladkowo- udowa ma duze
znaczenie. W otylosci brzusznej stwierdza si¢ czeste wystepowanie dyslipidemii,
zaburzen tolerancji glukozy, hiperinsulinemii, nadci$nienia krwi, podwyzszonego
stezenia kwasu moczowego. Wymienione zaburzenia stwarzaja duze zagrozenie
wczesnym rozwojem miazdzycy i cukrzycy. Na ogdt zaburzenia te nie wystepuja
w otylosci posladkowo - udowej. Otylo$¢ posladkowo — udowa kojarzy si¢ z
wystepowaniem zylakow podudzi, zwyrodnieniami uktadu kostno — stawowego
konczyn dolnych.

Celem diety jest :

« redukcja masy ciala ( przez stopniowe ograniczanie energii ),
« zapewnienie prawidtowego funkcjonowania organizmu,

« utrzymanie dobrego samopoczucia pacjenta,

« ograniczenie uczucia gtodu.
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Charakterystyka diety:

Dieta powinna by¢ ubogoenergetyczna, a jednoczesnie zroznicowana pod
wzgledem zawartosci sktadnikéw odzywczych. Dla oséb otytych zrodiem energii,
obok pozywienia, powinna by¢ nagromadzona w organizmie tkanka thuszczowa.
1g tkanki thuszczowej daje 7 kcal, a 1 kg daje 7000 kcal. Aby zredukowac 1 kg
masy ciata w ciggu tygodnia , nalezy zmniejszy¢ podaz kalorii o 1000 dziennie.
Jesli planujemy straci¢ 0,5 kg tygodniowo , powinno si¢ osiggna¢ deficyt dzienny
okoto 500 kcal.

Zapotrzebowanie energetyczne oblicza si¢ indywidualnie dla kazdego pacjenta,
biorgc pod uwagg jego aktywnos$¢ fizyczng ( tj rodzaj wykonywanej pracy , tryb
zycia ), wiek, pte¢, wydatek energetyczny potrzebny do podstawowych procesow
zyciowych, czyli podstawowej przemiany materii (PPM ) . Osoby doroste na
procesy zyciowe ( w spoczynku ) potrzebuja:

1 . kobiety — 0. 95 kcal / kg masy ciata / godzing,

2 . m¢zczyzni — 1 kcal / kg masy ciata / godzing.

Warto$¢ diety ubogoenergetycznej waha si¢ w granicach 1000 — 1500 kcal jednak
nie powinna by¢ mniejsza od 1000 kcal .

W diecie ubogoenergetycznej najwigkszym ograniczeniom podlegaja thuszcze.
Pokrywaja one 25 % wartos$ci kalorycznej diety. Zaleca si¢ nie wigcej niz 40 g
thuszczu na dobe, z czego 25 — 30 g to thuszcz niewidoczny, pochodzacy z
produktow biatkowych.

W ramach dozwolonej ilosci zaleca si¢ oleje roslinne oraz margaryny migkkie
wzbogacone w witaminy.

Thuszcze zwierzgce znajdujace sie w mleku, jajach, migsie 1 drobiu, wedlinach
oraz masto 1 $mietanka powinny dostarcza¢ nie wigcej niz 10 % energii dobowego
zapotrzebowania.

Ttuszcze zwierzgce ( oprocz masta 1 §mietany, ktore sg dobrym Zrédtem witaminy
A ) sg tylko no$nikiem kalorii, ich nadmiar w diecie prowadzi do otytosci ,
zwieksza stezenie cholesterolu we krwi. Dieta nie powinna zawiera¢ mniej niz
100g weglowodanow , ta ilos¢ chroni przed zuzywaniem biatka ustrojowego.
Weglowodany w postaci skrobi , podobnie jak w diecie podstawowej , sg
gléwnym sktadnikiem energetycznym pozywienia. Wskazane jest pieczywo
razowe ( bez dodatku karmelu , miodu ) chrupkie, kasza gryczana, otreby. W
ograniczonych ilo$ciach a nawet wyklucza si¢ podawanie pieczywa jasnego,
makaronéw biatych, pozostatych kasz oraz ziemniakéw. Produkty zbozowe z
grubego przemiatu zawieraja mniej kalorii niz pieczywo jasne. Sg tez cennym
zrddtem btonnika pokarmowego, witamin z grupy B 1 soli mineralnych. Blonnik
pokarmowy odgrywa znaczaca role w redukcji masy ciata — zwigksza objetosé
pozywienia, daje uczucie sytosci. Wykluczy¢ nalezy z jadlospisu cukier, midd,
dzem, stodycze,ciastka ,desery. Nadmierna ilo$¢ cukru prowadzi do syntezy
triglicerydow, ktére odktadajg si¢ w postaci tkanki thuszczowej oraz w §cianach
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naczyn krwiono$nych , przyczyniajac si¢ do rozwoju miazdzycy. Produkty te maja
wysoki indeks glikemiczny — odpowiadajg za zwigkszenie si¢ st¢zenia insuliny
wptywajacej na odktadanie thuszczu w organizmie.

Biatko zaleca si¢ w normie fizjologicznej , 1 g/ kg naleznej masy ciata. tj. ok 70 —
80 g / dobg.

W szczegdlnych przypadkach , np. dla kobiet w cigzy , w okresie laktacji , dla
dzieci i mlodziezy w okresie rozwojowym oraz w chorobach wyniszczajacych
biatko zwieksza si¢ do 1, 5 — 2 g / kg masy ciata, czyli 100 — 120g / dobg.

W diecie ubogoenergetycznej biatko stanowi 20 — 25 % wartos$ci energetyczne;j
calodziennego pozywienia. Biatko zwierzgce o wysokiej wartosci biologicznej
powinno znajdowaé si¢ w 3 gldwnych positkach. Zrodtem tego sktadnika sa:
chude mleko, mi¢so, ryby, drob, sery twarogowe, w ograniczonych ilo$ciach jaja ,
wedliny drobiowe.

Migso czerwone krwiste nalezy spozywac tylko kilka razy w miesigcu, ze wzgledu
na dziatanie miazdzycorodne.

W diecie tej powinno znajdowac si¢ wiecej satatek, surowek warzyw gotowanych.

Zalecane jest spozycie okoto 750 g / dobe warzyw 1 owocow. Produkty te oprocz
btonnika pokarmowego, dostarczaja witaminy rozpuszczalne w wodzie ( z grupy
B 1 C), flawonidy oraz makro 1 mikropierwiastki. Stanowig one wazny sktadnik
pozywienia, zwlaszcza : pomidory, ogorki, salata, szpinak, rzodkiewka, kapusta
kiszona, szczypiorek, szparagi, cykori¢ endywig, bo¢wing, brokuty, kalafior,
kabaczek, papryka, kalarepa, szczaw, cebule , grzyby Swieze.

7 uwagi na ograniczenie produktow bedacych zrodiem witaminy A nalezy
zwiekszy¢ podaz warzyw 1 owocdw bogatych w 3 karoten.

Ograniczy¢ nalezy sol kuchenng do 5 g na dobe oraz ostre przyprawy, ktore
pobudzaja taknienie. Zaleca si¢ okoto 1, 5 litra ptynow dziennie . Gdy otytosci
towarzyszy nadcis$nienie t¢tnicze 1 obrzeki konieczne jest ograniczenie ptyndéw do
1 litra / dobe ,

Wyklucza si¢ z diety zupy 1 sosy zawiesiste, zasmazane, wysokokaloryczne, . W
zamian za zup¢ mozna podac soki lub napoje z warzyw i owocoéw. Zaleca si¢ 4 — 5
matych positkéw spozywanych regularnie. ,,Jedzenie na sucho ,, daje uczucie
sytosci — pi¢ nalezy dopiero po positku. Nie wolno podjada¢ miedzy positkami.
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Produkty i
potrawy

NAPOJE

PIECZYWO

DODATKI
DO
PIECZYWA

Zalecane

Mleko chude 1, 5-0,5

% thuszczu, jogurt
chudy, kefir chudy,
koktajl mleczno —
owocowy bez cukru,
woda przegotowana,
herbata czarna,
zielona, czerwona,

ziotowa, owocowa bez
cukru, kawa zbozowa

bez cukru, soki z
warzyw, OwocOw,
napoje z warzyw bez
cukru, napoje z
kwasnego mleka 1
warzyw,bez cukru,
napoje z serwatki i
warzyw bez cukru,
napoje ,,light”.

Chleb razowy graham,

chleb pelnoziarnisty,
chrupki.

Chude wedliny:szynka,
poledwica, drobiowe,

pasty z migsa 1
warzyw, chude ryby,

jaja faszerowane, jaja

na migkko lub
jajecznica(2-3razy w
tygodniu)ser
twarogowy,chudy

serek homogen, serek

homogeniz ziarnisty.

Zalecane

w
umiarkowanych
iloSciach

Staba kawa

naturalna bez
cukru.

Chleb pszenny,
pszenno — zytni,
buteczki, rogale,
bagietki
francuskie,
tostowe.

Ser twarogowy
potthusty, serek
topiony, masto
margaryna
migkka, pasztet z
drobiu, cieleciny,
paréwki
drobiowe 1
cielgce, dzemy
bezcukrowe,
sledzie, ryby
chude- gotowane,
wedzone.

Przeciwwskazane

Wszystkie napoje
stodzone cukrem,
kakao naturalne,
mocna kawa,
napoje Z owocow i
Smietanki, thuste
mleko, napoje
alkoholowe, soki
OWOCOWE Z
cukrem,
lemoniada, coca-
cola, pepsi.

Wypieki z
dodatkiem cukru,
chleb na miodzie,
biszkopt z cukrem,
ciasta kruche,
ucierane.

Thuste wedliny,
kaszanka,
pasztetowa,
konserwy migsne,
salceson, miod,
dzemy ,marmolady
konfitury, thuste
sery
podpuszczkowe,
70tte , topione,
sery plesniowe,ser
typu Feta,
Fromage, ser
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ZUPY
i SOSY
GORACE

DODATKI
DO
UPp

MIESO
DROB,

RYBY

Jarzynowe czyste,:

pomidorowa,

grzybowa, barszcz

Zupy
podprawiane

zawiesinami:

czerwony, chudy rosoél, | jarzynowa,

mleczne na mleku 0,5

— 1,5 % tluszczu

Migso chude:
cielgcina, mloda
wolowina, jagnie,

krolik, kurczak, indyk.

ziemniaczana,
owocowa bez
cukru,
koperkowa,
kalafiorowa, zupa
z maslanka,
serwatka,
cytrynowa,
barszcz czerwony
zabielany
mlekiem, zurek,
kapusniak,
ryzowa, krupnik.

Sosy na
wywarach z
warzyw, np.
pietruszkowy,
koperkowy,
pomidorowy,
potrawkowy,
grzybowy,
cytrynowy,
chrzanowy,
mleczny,

owocowe bez
cukru.

Ryz brazowy,
grzanki, kasze,
lane ciasto,
makaron,
ziemniaki, fasola,
groch,

Migsa krwiste:
wolowina,
konina,
poledwica

twarogowy ttusty.

Zupy
esencjonalne, np..

na tlustych
wywarach
migsnych,
zageszczane
zasmazkami, z
duza

ilo$cig $mietany,
OWOCOWE Z
cukrem.

Sosy zawiesiste,
tluste,
esencjonalne,
stodkie.

Duze ilosci
pieczywa,
makaronoéw, kasz,
groszek ptysiowy,
kluski francuskie,
biszkoptowe

Thuste gatunki:
wieprzowina,
baranina, podroby,
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POTRAWY
POLMIESNE
i

BEZMIESNE

WARZYWA

ZIEMNIAKI

OWOCE

Chude ryby: dorsz, lin,
mintaj, sandacz ,
szczupak, okon
btekitek,fladra,
morszczuk , ptastuga,
ptoc¢, pstrag
strumieniowy, halibut
biaty. Potrawy
gotowane, pieczone w
foli, pergaminie, na
grillu, kombiwarze,
duszone bez tluszczu.

Budynie z migsa 1
warzyw, z sera,
warzywa faszerowane
migsem

Wszystkie , oprocz
wymienionych w
rubryce

” zalecane w
umiarkowanych
ilosciach”

Grejpfruty, jabtka,
wisnie, czeresnie,
porzeczki, truskawki,
morele, poziomki,
maliny, pomarancze,
mandarynki, ananasy.

wieprzowa.
Ryby: Miody
karp, leszcz ,
karmazyn,
tunczyk.

Budynie z kasz,
makaronow,
zapiekanki,

risotto, pierogi z
migsem.

Groch, fasola,
groszek zielony
konserwowy,
kukurydza.

Gotowane w
catosci, puree
ziemniaczane,
pieczone

Winogrona,
banany, $liwki,
brzoskwinie,
gruszki, mango,
porzeczki czarne,
owoce suszone.

gesi kaczki.

Thuste ryby:
wegorz,tosos, sum,
totpyga, sledz
szprot battycki.

Potrawy
nasigknigte
thuszczem:
smazone,
pieczone, duszone
w tradycyjny
sposoéb.

Potrawy z
dodatkiem cukry,
np.:
knedle,nales$niki,
pierogi. Potrawy
smazone: racuchy,
kotlety z kasz.

Stare, zdrewniale,
warzywa
gotowane z
dodatkiem duze;j
ilosci

majonezu,
Smietany,
z6ltek,cukru.

Smazone,chipsy
ziemniaczane,
frytki, placki
ziemniaczane,
pyzy.

Owoce w
syropach, kompoty
z cukrem, satatki
OWOCOWE Z
cukrem, galaretki
ze $mietang i
cukrem.
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DESERY

PRZYPRAWY

Kompoty, kisiele,
galaretki z niewielka
iloscig stodzika,
leguminy z serka
homogenizowanego,
owoce z serkiem,

jabtka pieczone z piana

z bialek, sernik na
zimno z niewielka
ilo$cig stodzika,
suréwki owocowe,
desery mleczne,

Lagodne , jak: sok z
cytryny, kwas
mlekowy, kwasek
cytrynowy, koperek
zielony, pietruszka,
czosnek, cebula,
jarzynka, kminek,
majeranek, bazylia.

Ciasta z mata
zawartoscig
thuszczu 1 cukru
lub niewielka
iloscig stodzika

Gatka
muszkatolowa,
11§¢ laurowy,
ziele angielskie,
so0l, papryka
stodka, pieprz
ziotowy, ocet
winny, curry,
tymianek,
oregano, vegeta,

Wszystkie desery z
cukrem, miodem,
np: galaretki,
kremy, kompoty,
leguminy,
marmolady,
wszystkie z duza
zawartoscig
thuszczu 1 cukru,
np.: ciasta , torty,
paczki, faworki,
orzechy, chatwa,
czekolada.

Bardzo ostre,
papryka ostra,
ocet, chili,
musztarda, pieprz,
sO6l w wiekszych
ilosciach.

Technologia sporzadzania positkow.

W diecie ubogoenergetycznej wazny jest nie tylko dobdr produktdéw, ich ilos$¢ lecz
réwniez sposob przygotowywania positkow. Zaleca si¢ przyrzadza¢ potrawy
metodg gotowania w matej ilosci wody lub na parze, w szybkowarach i

naczyniach przystosowanych do gotowania bez wody, w kuchenkach
mikrofalowych, w kombiwarze. Mozna dusi¢ bez dodatku tluszczu, piec w foli 1/
lub pergaminie, na ruszczcie, roznie w garnkach kamionkowych lub ceramicznych.
Preferuje si¢ zupy czyste lub zamiast zup soki warzywne bez cukru. Do potraw
uzywa¢ mleka odttuszczonego ptynnego lub w proszku.

Thuszcz w ograniczonej ilosci, w postaci oleju, masta, migkkiej margaryny
najkorzystniej jest doda¢ do potraw na surowo. Przeciwwskazane sg przyprawy
ostre , zastosowanie maj3 natomiast przyprawy przyspieszajace przemiang¢ materii
np.: kminek, kolendra, majeranek, ogorecznik, ruta, seler. Zaleca si¢ pi¢ napoje
niestodzone. Desery spozywac w ograniczonej ilo$ci z niewielkim dodatkiem
stodzika. Nie zaleca si¢ bez szczegdlnego uzasadnienia szybszego odchudzania,

( ubytek masy ciata od 0,5 do 1.00 kg na tydzien), ze wzgledu na ryzyko ubytku
beztluszczowej masy ciata, niepozadanych objawdéw wynikajacych z deficytu
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sktadnikéw odzywczych, a takze ze spowolnienia spoczynkowej przemiany
materii. Poza tym wykazano, Ze osoby , ktére w krotkim czasie szybko schudty,
tatwo ponownie tyja.

PRZYKLAD DIETY UBOGOENERGETYCZNEJ
I SNIADANIE:

kawa z mlekiem ( mleko 150 g )

chleb graham (70 g ) zmastem (5 g)

chuda wedlina ( 30 g)

salatka z pomidoréw, ogérka ( 100g ),

1T SNIADANIE:

Jogurt (150 g)

owoce cytrusowe ( 100 g )

OBIAD :

Rosot w filizance,

sztuka migsa ( 130 g ),

mleko 20g,

ziemniaki (200 g ),

wloszczyzna z wody ( 150 g)

surowka z poréw z jabtkiem i koperkiem ( 150g ),
jogurt naturalny (30 g ),

PODWIECZOREK:

owoce jagodowe 100g

KOLACJA:

herbata z mlekiem (150 g ),

chleb razowy ( 70 g )z margaryna niskottuszczowa (10g),
ser twarogowy chudy ( 50g ),

suréwka z sataty zielonej z papryka ( 100 g )

pi$miennictwo: "Dietetyka — Zywienie Zdrowego i Chorego Cztowieka", Helena Ciborowska,
Anna Rudnicka . Wydawnictwo Lekarskie PZWL 2014.
Opracowaty: Wiestawa Gurdak, Urszula Buczek.
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g S P e DIETA
ol ol BOGATOBIALKOWA
Charakterystyka diety

Zastosowanie i cel diety

Dieta bogatobiatkowa jest stosowana dla pacjentow :
. wyniszczonych,

. w chorobach nowotworowych,

. w rozleglych oparzeniach,

. W zranieniach,

. w chorobach przebiegajacych z goraczka,

. dla rekonwalescentéw po przebytych chorobach.

AN DN B~ W=

Dieta ta ma na celu dostarczenie odpowiedniej 1losci biatka do budowy 1
odbudowy tkanek ustrojowych, ciat odpornosciowych, enzymédéw, hormonow,
biatek osocza. Aby biatko moglo spelnia¢ swoje zadanie, dieta musi mie¢ nalezng
warto$¢ energetyczng, w przeciwnym razie biatko bedzie wykorzystywane do
celow energetycznych.

Charakterystyka diety.

Dieta tatwo strawna bogatobiatkowa jest modyfikacja diety tatwo strawne;.
Modyfikacja ta polega na zwigkszeniu ilosci biatka do 2. 0 g / g masy ciata, wynosi
to okoto 100 do 120 g biatka na dobe, w skrajnych przypadkach ( rozleglych
oparzeniach ) podaje si¢ do 3 g / kg masy ciata i wigcej , co daje do 150 g na dobg.

Biatko pokrywa dobowe zapotrzebowanie energetyczne w 15 — 20 %.

2/3 biatka powinno by¢ biatkiem petnowarto$ciowym i1 pochodzi¢ z produktow
zwierzecych np.: mleko, sery twarogowe, chude migsa, chude wedliny , jaja.
Produkty te sg zrodtem biatka o wysokiej warto$ci biologicznej, to znaczy , ze biatko
to ma w swoim sktadzie niezbedne aminokwasy, konieczne do syntezy biatek
ustrojowych. W celu wykorzystania biatka, przez organizm, do celéw budulcowych i
regeneracyjnych, a nie energetycznych, w diecie tej zwickszono podaz energii w
poréwnaniu z dietg tatwo strawng. Dla chorych goraczkujacych, z rozlegtymi
oparzeniami, dla bardzo wyniszczonych podaje si¢ diete wyzej energetyczng ( od
2400 — 4000 kcal na dobe ) 1 100 — 120 g bialka.

Thuszcze pokrywaja 25 — 30 % energii. Duza czg$¢ thuszczu pochodzi z produktow
biatkowych.
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Weglowodany pokrywaja zapotrzebowanie energetyczne w 50 — 55 %. W diecie

wskazane jest ograniczenie a nawet wykluczenie soli kuchennej oraz produktow z
dodatkiem NacCl : ( wedlin, konserw, marynat, pieczywa solonego ).

Produkty
i potrawy

NAPOJE

PIECZYWO

DODATKI
DO

PIECZYWA

Zalecane

Mileko 2 % ttuszczu,

jogurt, kefir,

maslanka, serwatka,

staba herbata, staba
kawa, napoje
owocowe, soki
OWOCOWO-
warzywne z
mlekiem, koktajle

mleczno - owocowe

Chleb pszenny,
suchary, buiki,
biszkopt, pieczywo
potcukiernicze,
drozdzowe,
herbatniki

Masto, chudy 1
potthusty ser
twarogowy, serek
homogenizowany,
ser ziarnisty, pasty
serowe z roznymi
dodatkami, migso
gotowane, chude
wedliny, szynka,
poledwica
drobiowa, chude
ryby, $ciete biatko
jaja, galaretki
migsne, drobiowe,
rybne.

Zalecane w
umiarkowanych
ilosciach

Mocna herbata,
mocna kawa,
jogurt
pehottusty,
mleko
petotluste,

Chleb graham,
pieczywo
cukiernicze,
chrupki pszenne,
pieczywo
pszenne razowe
z dodatkiem
stonecznika 1 soi.

Migkkie
margaryny,
thusty twarog,
cale jaja
gotowane na
migkko,
jajecznica na
parze, jajko
sadzone,
parowki cielece,
ryby wedzone,
kietbasa
szynkowa,
pasztet drobiowy
— chudy robiony
w domu.

Przeciwwskazane

Kakao, czekolada,
napoje
alkoholowe, wody
mineralne
gazowane, coca —
cola, pepsi,
lemoniada

Chleb zytni
swiezy, chleb
zytni razowy,
pieczywo
chrupkie zytnie.

Thuste wedliny,
konserwy,
salceson,
kaszanka,
pasztetowa,
smalec, tluste sery
z6lte, topione, ser
plesniowe, ser
,feta”, jaja
gotowane na
twardo 1 smazone
z thuszczem.
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ZUPY

SOSY
GORACE

DODATKI
DO
ZUP

MIESO,
DROB,
RYBY

POTRAWY
POLMIESNE

Chudy rosét z
cieleciny, kurczaka
bez skory, rosot
jarski, krupnik,
jarzynowe,
ziemniaczana,
owocowe
zaprawiane maka i
mlekiem, lub maka 1
Smietanka albo
zaprawg zacierang z
maki 1 masta, sosy
tagodne ze stodka
Smietang.

Butka, grzanki,
kasza manna,
jeczmienna,
krakowska, ryz,
drobne makarony,
lane ciasto, kluski
biszkoptowe.

Chuda cielecina,
krolik, kurczak bez
skory, indyk bez
skory, watroba,
chude ryby: dorsz,
miody karp, pstrag,
lin, okon, szczupak,
fladra, sandacz,
mintaj, morszczuk.
Potrawy gotowane :
pulpety , budynie,
potrawki.

Budynie z kasz,
warzyw, makaronu

Rosot,
kalafiorowa, z
ogorkow
kiszonych,
pieczarkowa,
zaprawiane
maka 1 $§mietang,
zaciggane
z6tkiem.

Sos chrzanowy,
musztardowy,
zaciggane
zottkiem

Kluski
francuskie,
groszek
ptysiowy.

Wolowina,
dziczyzna, chuda
wieprzowina,
ozorki, serca,
ryby morskie :
makrela, Sledzie,
karmazyn,
sardynka.
Potrawy duszone
bez obsmazania
na tluszczu
pieczone w foli
lub pergaminie.

Zapiekanki z
kasz, warzyw 1

Thuste, zawiesiste,
na mocnych
wywarach :
migsnych,
kostnych,
grzybowych,
zasmazane,
pikantne, z
warzyw
kapustnych,
stragczkowych.

Sos grzybowy,
cebulowy,
zasmazane.

Grube kasze:
peczak, gryczana,
grube makarony,
kluski ktadzione,
jaja gotowane na
twardo, nasiona
roslin
strgczkowych.
Thuste gatunki:
wieprzowina,
baranina, gesi,
kaczki, thuste
ryby: wegorz,
thusty karp, tosos,
sum, tolpyga.

Potrawy smazone,
pieczone w
tradycyjny
sposoéb.

Wszystkie
potrawy smazone
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I
BEZMIESNE

TLUSZCZE

WARZYWA

ZIEMNIAKI

OWOCE

cienkiego, mi¢sa,
risotto, leniwe
pierogi, tarta z
warzywami, z
serem, z owocami

Masto, stodka
Smietana, ( 18 %),
oleje roslinne:
SOjOwWYy,
stonecznikowy,
rzepakowy
bezerukowy,

kukurydziany, oliwa

z oliwek.

Mtode, soczyste:
marchew, dynia,
kabaczek, patisony,
buraki, seler,
pietruszka,
pomidory bez
skorki, skorzonera,
szparagi, salata
inspektowa,
warzywa z wody z

dodatkiem tluszczu.

Gotowane,
pieczone.

Dojrzate, soczyste,
jagodowe,
winogrona bez
pestek, ( w postaci
przecierdéw ),
cytrusowe, dzikiej
r6zy, brzoskwinie,
morele, banany,

miesa, kluski
francuskie,
makaron z
migsem, kluski
ziemniaczane.

Masto roslinne,

margaryny
migkkie.

Szpinak,
kalafior,
brokuty, groszek
zielony, fasolka
szparagowa,
salata zielona,
rabarbar,
cykoria, drobno
starte surowki
np.:z
marchewki,
selera.

Wisnie, sliwki,
kiwi, melon, ( w
przypadku
zapar¢
namoczone
sliwki suszone )

na thuszczu: placki
ziemniaczane,
bliny, kotlety,
krokiety, bigos,
fasolka po
bretonsku.

Smalec, 19j,
stonina, boczek,

margaryny
twarde.

Warzywa
kapustne, cebula,
czosnek, pory,
suche nasiona
roslin
strgczkowych,
ogorki, brukiew,
rzodkiewki, rzepa,
kalarepa, papryka,
warzywa surowe
w postaci grubo
startych ,
warzywa
zasmazane,
marynowane,
solone.

Smazone z
thuszczem, frytki .

Wszystkie
niedojrzale,
gruszki, czeresnie,
daktyle, kawon,
orzechy, owoce
marynowane.

70



jabtka pieczone i

gotowane.

DESERY Kisiele, budynie, Ciasta deserowe, | Tluste ciasta,
galaretki mleczne, | lody. torty, desery z
owocowe, jogurty, z uzywkami,
serka czekolada, batony,
homogenizowanego, chatwa, desery z
kremy, bezy, musy, kakao.

suflety, soki 1
przeciery owocowe.

PRZYPRAWY | Sok z cytryny, Ocet winny, sol, | Ostre: ocet,
kwasek cytrynowy, |pieprz ziotowy, | pieprz, papryka
cukier, pietruszka, | jarzynka, vegeta, | ostra, chili, curry,

zielony koperek, papryka stodka, 'musztarda, ziele
majeranek, estragon, angielskie, 1i$¢
rzezucha, melisa, tymianek laurowy, gatka
bazylia, kminek muszkatotowa,
gorczyca.

Uwagi Technologiczne

Sposob przyrzadzania potraw jest taki sam jak w diecie tatwo strawnej. Aby
zwiekszy¢ 1ilos¢ biatka w jadtospisie, mozna wykorzysta¢ mleko w proszku jako
dodatek do potraw np. : zaprawiania zup, sosow, do deseréw mlecznych, do ciast i
napojow .

Biatko jaja kurzego wzbogaca rowniez wiele potraw : budynie, pulpety, rolady
migsne, omlety. Suroéwki, desery a nawet niektére zupy 1 potrawy z maki mozna
wzbogacac za pomoca dodatku serka homogenizowanego.

Przykladowy jadlospis diety latwo strawnej bogatobialkowej na 2400 kcal

i 120 g bialka

I SNIADANIE :

zupa mleczna z kaszg manng ( k. manna 20 g ) 1 $cietg piang
z biatka jaja ( mleko 250 ml ),

pieczywo pszenne ( 100 g ) z mastem ( 10 g)

pasta z ryby wedzonej (40 g ) 1 sera twarogowego ( 50 g )

z zielona pietruszka

herbata z aronii.

11 SNIADANIE:
butka ( 50 g ) z wedling ( 30 g)
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sok owocowy ( 200 ml ).

OBIAD:

barszcz z botwinkg ( 400 ml ) 1 butkg (30 g)

bitki wolowe duszone w pomidorach ( 100 g migsa, 150 g pomidorow)
ziemniaki z zielonym koperkiem ( 300 g ),

salata zielona ( 50 g ) z jogurtem ( 20 ml)

mleczko waniliowe ( 130 ml mleka )

PODWIECZOREK :

krem z bananow ( 100 g ) 1 serka homogenizowanego ( 50 g )

KOLACJA:
budyn z kaszy krakowskiej ( 60 g ) z migsem drobiowym( 50 g )
1 warzywami ( 150 g wloszczyzny bez kapusty),

kefir (200 ml ) .

pi$miennictwo: "Dietetyka — Zywienie Zdrowego i Chorego Cztowieka", Helena Ciborowska,
Anna Rudnicka . Wydawnictwo Lekarskie PZWL 2014.
Opracowaty: Wieslawa Gurdak, Urszula Buczek.
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w Nowej Debie

ﬁ_g sy | DIETA NISKOBIALKOWA
5

Charakterystyka diety

Zastosowanie i cel diety

Dieta niskobiatkowa jest stosowana w chorobach nerek 1 watroby
przebiegajacych z niewydolnos$cig tych narzadow.

Zadaniem diety jest :

1. zapobieganie nadmiernemu wytwarzaniu toksycznych dla organizmu
produktow przemiany biatkowe;,

2. ochrona zmienionych chorobowo narzagdoéw — watroby, nerek,

3. utrzymanie mozliwie dobrego stanu odzywienia pacjenta przez dostarczenie
potrzebnej ilosci energii 1 sktadnikéw pokarmowych.

Charakterystyka diety.

Dieta ustalana jest indywidualnie dla kazdego pacjenta. Zapotrzebowanie
energetyczne wynosi okoto 35 kcal / kg masy ciala. Waha si¢ w granicach 2000 —
2500 kcal na dobe. Zaplanowana dieta powinna zapewni¢ realizacj¢ potrzeb
energetycznych chorego 1 nie dopuszcza¢ do ich niedobordw.

W diecie stosowanej w niewydolno$ci watroby gtownym Zrddtem energii dla
organizmu s3 weglowodany, tluszcze w tej jednostce chorobowej obcigzaja chory
narzad — w stanach ostrych produkty ttuszczowe zaleca si¢ z diety catkowicie
wykluczy¢. W niewydolno$ci nerek kalorie niebiatkowe pokrywaja produkty
bogatoenergetyczne — wegglowodanowe 1 thuszczowe.

Charakterystyczna cecha diety jest zmniejszona 1los¢ biatka do granic tolerancji
tego sktadnika przez chorego.

Dieta niskobiatkowa dostarcza 40 — 50 g biatka / dobe¢ czyli okoto 0,6 — 0,7 gna/
kg naleznej masy ciata . W przypadku zaawansowanej niewydolnosci nerek lub
watroby ograniczenia tego sktadnika sg duzo wigksze, wowczas zaleca si¢ ponizej
0,6 g / kg naleznej masy ciata, jest to ponizej 40 g / dobe.

Thuszcze w chorobach nerek nie wymagaja ograniczeniu , ale z uwagi na
zwigkszone stezenie lipidow powinno uwzgledni¢ si¢ ttuszcze roslinne 1
pochodzace z ryb morskich.

Zrodtem weglowodanow sa produkty zbozowe.
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Ilos¢ weglowodanow w diecie ulega zwigkszeniu w chorobach watroby,
zwigzanych z niewydolnoscig tego narzadu, 1 w nietolerancji ttuszczu. W tym
przypadku duzemu ograniczeniu podlegaja nie tylko bialka, lecz 1 thuszcze, dieta
wiec jest typowo weglowodanowa.

Diety niskobiatkowe nie zapewniajg realizacji zapotrzebowania na wapn, zelazo i
witaminy rozpuszczalne w wodzie. Wskazana jest suplementacja tych
pierwiastkow .

Uwagi technologiczne.

Potrawy przyrzadza si¢ metodg gotowania, duszenia 1 pieczenia bez dodatku
tluszczu. Podprawia si¢ zawiesing z maki 1 $mietany lub mleka, kefiru, jogurtu.
Thuszez ( masto , olej ) nalezy doda¢ do gotowych potraw.

Wszystkie positki przyrzadza si¢ bez dodatku soli, a dozwolong jej ilo$¢ podaje si¢
0sobno.

W celu polepszenia smaku potraw mozna je zakwasi¢, np.: sokiem z cytryny ,
kwaskiem cytrynowym, kwasnym mlekiem, kiszonym zurkiem, serwatka,
galaretka lub kisielem owocowym.

Smak potraw podnosza przyprawy ziotowe zaréwno $wieze jak i suszone : zielona
pietruszka, koperek, seler naciowy, kminek, bazylia, melisa, migta, estragon,
kolendra, tymianek, majeranek, stodka papryka, cynamon i wanilia.

7 uwagi na zmniejszenie pltyndw, czgsto ogranicza si¢ zupy - mozna je z diety
wykluczyc¢.

[lo$¢ warzyw i owocOw zmniejsza si¢ z uwagi na zawarto$§¢ w nich sporej ilosci
potasu 1 wody .

Zalecane jest wyptukiwanie potasu z ziemniakOw 1 warzyw przez moczenie,
odlewanie wody w trakcie gotowania i niewykorzystywania wywarow.

Nalezy $cisle przestrzegac ilosci biatka w diecie. Biatko zwierzece ( mimo
niewielkiej 1lo$ci ) powinno by¢ roztozone na trzy gtowne positki.

W chorobach watroby przebiegajacych z zaawansowang niewydolnos$cig
wykluczy¢ nalezy produkty ttuszczowe 1 zwigkszy¢ podaz warzyw 1 owocoéHw o
okoto 200g.
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Produkty
i
potrawy

NAPOJE

PIECZYWO

DODATKI
DO
PIECZYWA

ZUPY

SOSY
GORACE

Zalecane

Pszenne,
niskobiatkowe,
niskosodowe.

Masto, dzem,
marmolada,
midd.

Sosy, tagodne,
zaciagnigte
zottkiem,
zaprawione
mastem,
zageszczone
skrobig pszenna,
ziemniaczang:
koperkowy,

Zalecane

w
umiarkowanych
ilosciach
Herbata z cytryna,
herbata z
mlekiem, kawa
zbozowa z
mlekiem, mleko,
kefir, jogurt 2 %
thuszczu, napoje
OWOCOWO —
warzywne, soki
OWOCOWO-
warzywne,
koktajle w
dozwolone;j ilosci
ptynow.

Ser twarogowy,
serek
homogenizowany,
migso gotowane,
jaja, pasty serowo
— warzywne,
serowo — rybne,
migsno -
jarzynowe.

Krupnik,
jarzynowe z
dozwolonych
warzyw,
ziemniaczana,
przetarte
owocowe,
zaprawiane
skrobig pszenng
lub ziemniaczana,
z dodatkiem

Przeciwwskazane

Kakao, ptynna
czekolada, napoje
alkoholowe, kawa
naturalna.

Zwykte pieczywo
solone.

Wedliny,
konserwy, sery
dojrzewajace zotte,
topione, sery
plesniowe, ser ,,
FETA”, ,,Fromage
,»» Tyby wedzone,
sledzie
marynowane.

Na wywarach
migsnych,
kostnych,
grzybowych,
rosoty, buliony,
kapusniak,
ogorkowa, z nasion
straczkowych,
zaprawiane maka,
kwasng §mietana,
zasmazkami, zupy
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DODATKI
Do
ZUP

MIESO
DROD
RYBY

POTRRAWY
POLMIESNE

cytrynowy,
potrawkowy

Grzanki z
pieczywa
niskobiatkowego,
ziemniaki,
makarony z maki
niskobiatkowe;.

Budynie z migsa
gotowanego,

Swiezego masta,
migkkiej
margaryny lub
zaciagniete
zottkiem

Kasze, ryz.

Chude gatunki:
cielecina, mloda
wotowina, krolik,
kurczak, indyk,
chude ryby
gotowane: dorsz,
pstrag ,
karmazyn, lin,
okon, fladra,
morszczuk,
mintaj, ptastuga,
makrela.

Potrawy
gotowane,
duszone, bez
dodatku
thuszczu, ,
potrawki,
budynie, pulpety
z dodatkiem
skrobi lub

pieczywa
niskobiatkowego.

Zapiekanki z
kasz, warzyw 1

w proszku.

Sosy ostre na
wywarach
migsnych,
kostnych,
grzybowych,
zasmazane.

Dodatki z jajkami,
migsem, nasiona
ro$lin
straczkowych, jaja
gotowane, na
twardo, kluski
francuskie, groszek

ptysiowy.

Wszystkie w
wiekszych
1losciach, tluste
gatunki:
wieprzowina,
baranina, gesi,
kaczki, tluste ryby :
wegorz, tosos, sum.
Potrawy smazone,
pieczone, duszone
W Sposob
konwencjonalny,
marynowane,
wedzone.

Bigos , fasolka po
bretonsku, potrawy
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I
BEZMIESNE

TLUSZCZE

WARZYWA

kasz 1 warzyw,
risotto z
warzywami, ryz
z jablkami

Masto, ole;j :
SOjOwWYy,
stonecznikowy,
rzepakowy
bezerukowy,
kukurydziany,
oliwa z oliwek 1
margaryny
migkkie.

ZIEMNIAKI | Gotowane, w

OWOCE

postaci puree.

miesa, kluski
ziemniaczano-
serowe z maki
niskobiatkowe;.

Smietanka.

Pomidor bez
skorki, marchew,
dynia, buraki,
kabaczek,
szparagi,
pietruszka, seler,
szpinak, satata
zielona, cykoria,
rabarbar, fasolka
szparagowa,
groszek zielony,
kalafior, brokuty.
Warzywa
gotowane,
rozdrobnione, w
formie puree z
mastem, drobno
starte surowki.

Jagodowe,
cytrusowe, jabtka,
morele,
brzoskwinie,
winogrona bez
pestek, wisnie,

smazone na
thuszczu, bliny,
krokiety, kotlety.

Smalec, stonina,
boczek, 16,
margaryny twarde,
kwasna $mietana.

Kiszone,
konsewowane z
octem, warzywa
solone, nasiona
roslin
straczkowych,
ogorki, czosnek,
cebula, brukiew,
rzepa, kalarepa,
zasmazane, grubo
starte surowki,
warzywa w duzej
ilosci.

Ziemniaki
smazone: frytki,
placki, pyzy,
chipsy.

Owoce niedojrzate,
suszone, gruszki,
daktyle, czeresnie,
kawon, owoce
marynowane,
owoce W
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DESERY

PRZYPRAWY

melon, kiwi,

sliwki.
Kisiele z Kompoty, budyn
dozwolonych mleczny ze
OWOCOW, skrobig
galaretki, ciastka |ziemniaczang lub
ze skrobi pszenng ( ptynne
pszennej 1 desery wlicza si¢
ziemniaczanej. | do ogdlnych

ilosci ptynow).

Sok z cytryny, Ocet winny, sol,
kwasek pieprz

cukier, ziolowy, vegeta,
pietruszka, jarzynka.
zielony koperek,

majeranek,

rzezucha,

kminek, melisa,

papryka stodka,

estragon, bazylia,

tymianek,

wanilia,

cynamon.

nadmiernej losci.

Thuste kremy z
uzywkami, desery z
przeciwwskazanych
owocow, z
czekolady ,
orzechami, ciasta.

Ocet, pieprz,
musztarda, papryka
ostra, chrzan,
magii, kostki
bulionowe,

ziele angielskie,
11§¢ laurowy

Dzienna racja powinna zawierac:

biatko ogdtem - 8 % sumy dobowego zapotrzebowania energetycznego.

Thuszez - 30 % sumy dobowego zapotrzebowania energetycznego.

Weglowodany - 62 % sumy dobowego zapotrzebowania energetycznego.
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Przyklad diety latwo strawnej niskobialkowej na 2000 kcal i 40 g bialka
I SNIADANIE :

herbata z cytryng ( 250 ml )

pieczywo niskobiatkowe, niskosodowe ( 100 g )
masto (15 g)

ser twarogowy ( 50 g )

przecier owocowy ( brzoskwinie 100 g)

miod (40 g)

IT SNIADANIE:

butka niskobiatkowa , niskosodowa ( 50 g)
margaryna migkka ( 10 g )

pomidor ( 100 g — bez skorki),

OBIAD:

zurek z ziemniakami ( 250 ml, ziemniaki 100 g )

makaron nitki niskobiatkowy ( 70 g )

z migsem ( 50 g ) 1 wloszczyzng ( 100g bez kapusty)
Podwieczorek: mus owocowy ( 100g ) z bita $mietang (40 g )
KOLACJA:

ryz (70 g ) z jabtkami ( 100g)

bawarka ( 250 ml )

pi$miennictwo: "Dietetyka — Zywienie Zdrowego i Chorego Czlowieka", Helena Ciborowska,
Anna Rudnicka . Wydawnictwo Lekarskie PZWL 2014.
Opracowaly: Wiestawa Gurdak, Urszula Buczek.
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Zaktadow Opieki Zdrowotnej

g' " Samodzielny Publiczny Zespét DIETA BEZMLECZNA

w Nowej Debie

Charakterystyka diety

Zastosowanie i cel diety:
Dieta bezmleczna wskazana jest:

« w stanach zapalnych blony $luzowej Zzotadka 1 jelit,

« w nadmiernej podudliwosci jelita grubego,

« W nietolerancji laktozy,

« W biegunkach,

« w innych nietolerancjach pokarmowych lub alergiach
Celem diety jest dostarczenie choremu wszystkich niezbednych sktadnikow
pokarmowych oraz wyeliminowanie produktéw zawierajacych w swoim sktadzie
mleko.
Charakterystyka diety :

Dieta ta jest modyfikacja zywienia racjonalnego ludzi zdrowych. Ma szerokie
zastosowanie w zaktadach leczniczych. Powinna pokry¢ zapotrzebowanie
energetyczne 1 dostarczy¢ takiej samej ilosci sktadnikow pokarmowych, jak dieta
podstawowa.

Réznica miedzy zywieniem oséb zdrowych a wymagajacych diety polega tylko na
doborze produktdéw , ktore czynig potrawe bezmleczng. Podstawg tej diety jest
ograniczenie, a nawet wykluczenie produktéw 1 potraw zawierajacych mleko jak 1
samego mleka.

Modyfikacja diety:

Dieta w zalezno$ci od masy pacjenta oraz choroby , w jakiej bedzie stosowana,
moze ulec modyfikacji pod wzgledem zawartosci energii, sktadnikow
pokarmowych albo produktoéw spozywczych.

Przy nietolerancji cukru mlecznego nalezy mleko zastapi¢ jego przetworami
( serem twarogowym, jogurtem, kefirem ) w produktach tych jest znacznie mnie;j
laktozy.

pi$miennictwo: "Dietetyka — Zywienie Zdrowego i Chorego Czlowieka", Helena Ciborowska,
Anna Rudnicka . Wydawnictwo Lekarskie PZWL 2014.
Opracowaly: Wiestawa Gurdak, Urszula Buczek.

80




Samodzielny Publiczny Zespot
Zaktadow Opieki Zdrowotnej

w Nowej Debie

DIETA DLA KOBIET

W CIAZY

Charakterystyka diety

Dieta dla kobiet przed ciaza i w okresie ciazy

Grupy produktow

Nalezy wybiera¢

Nalezy ogranicza¢ lub
zrezygnowac

Produkty zbozowe — 8
porcji dziennie przed
cigza orazw Li Il
trymestrze ciazy;

9 porcji w 111
trymestrze ciazy.
Sktadnik kazdego
gtownego positku.

1 porcja to np. 1 kromka
chleba (50g) lub 3tyzki
kaszy, ryzu, makaronu,
lub 2 tyzki ptatkoéw
(przed ugotowaniem,
30g)

Pieczywo ciemne,
peloziarniste, z
dodatkiem nasion;
muesli; ptatki owsiane,
jeczmienne, pszenne i
kukurydziane; kasze
gruboziarniste —
gryczana, jeczmienna;
ryz brazowy; makaron

Biate buiki, biate
pieczywo, pieczywo
tostowe, drozdzowki,
croissanty — rogaliki
francuskie

Warzywa — 4 porcje
dziennie przed cigzg i w
I trymestrze ciazy; 6
porcji w I1 i III
trymestrze ciazy:

- dodatek do kanapek

- surowki do obiadu 1
kolacji

-ZUpy jarzynowe, z
warzyw swiezych lub
mrozonych

- jako ,,przekaski” 1
porcja to 100g warzyw
lub ziemniakow

Duzo zielonych 1 z6itych
warzyw liSciastych,
bogatych w kwas
foliowy 1 witaming C,
takich jak: kapusta,
salata, brokuty, cykoria,
natka pietruszki, a takze
warzyw czerwonych
czerwonych
pomaranczowych —
bogatych w beta-karoten,
jak: marchew, papryka,
pomidory. Dodatek
niewielkiej ilo$ci oleju
do suréwki zwieksza
przyswajalno$¢ beta-
karotenu.

Ziemniaki — kilka razy w
tygodniu lub codziennie

Zupy instant, instant
proszku, z koncentratu,
frytki, chipsy.

Owoce — 3 porcje
dziennie przed ciaza i w

Bogate w:
- foliaty — pomarancze 1

Owoce w syropie, z
cukrem, z bitg Smietang
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I trymestrze ciazy; 4
porcje w I1 i IIT
trymestrze ciazy.
Swieze lub mrozone 1
porcja to 100g, czyli 1
maty owoc (np.
mandarynka, kiwi) lub 2
duzego owocu (np.
jabtka, pomaranczy,
gruszki), lub 5 §liwek,
lub 7 truskawek

sok pomaranczowy;

- w witaming C —
porzeczki, zwlaszcza
czarne, cytrusy,
truskawki, kiwi, maliny,
jagody;

- w beta-karoten- morele,
brzoskwinie;

Inne owoce: jablka (duzo
pektyn), winogrona
(duzo przeciwutleniaczy;
uwaga!!
Wysokokaloryczne),
banany (duzo potasu)
uwaga !!
wysokokaloryczne,
sliwki, gruszki

Mieko i produkty
mleczne- 3 porcje
dziennie przed cigzg i w
I trymestrze ciazy; 4
porcje w I1 i IIT
trymestrze ciazy.

1 porcja to:

- 1 szklanka mleka lub 1

Mleko, jogurt, kefir,
maslanka — chude lub
odttuszczone: 0%, 0,5%,
1,5% lub 2% thuszczu.
Ser biaty chudy lub
potthusty, serek
homogenizowany lub
granulowany o obnizonej

Mleko pelne (3,2%
thuszczu), jogurt thusty
lub kremowy, $mietane,
bitg §mietane, mleko
skondensowane,
zabielacie do kawy, sery
zotte pehottuste, sery
plesniowe, serki do

szklanka jogurtu lub 1 zawartosci thuszczu smarowania pieczywa,
szklanka kefiru, lub 100g ser bialy tlusty

sera biatego lub 2

plasterki sera zéltego

Ryby, dréb, mieso i Ryby, zwtaszcza thuste Migso (poza rybami)

inne produkty bialkowe
— 1 porcja dziennie
przed ciaza i w I
trymestrze ciazy; 1,5
porcji w I i III
trymestrze ciazy

1 porcja to np. 150g ryby
lub 150g migsa z
kurczaka lub indyka (bez
skory), lub 150g
chudego migsa; czes¢
mig¢sa mozna zastgpi¢
chuda wedling, 40-60g
fasoli, grochu, soi albo

ryby morskie 2 razy w
tygodniu.

Migso chude; migso
kurczakow, indykow bez
skory — przygotowane z
niewielkim dodatkiem
thuszczu.

Czes$¢ migsa mozna
zastgpi¢ chuda wedling.

1 raz w tygodniu zamiast
mi¢sa mozna zje$¢ danie
z fasoli, grochu, soi lub
soczewicy. Jaja cate nie
czesciej niz 2-3 X w

thuste, wedliny tluste.
Migso smazone. Migsne
wyroby garmazeryjne,
watrdbka. Jedzenie typu
Fast-food: hamburgery,
hot-dogi.
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soczewicy (suchych
nasion), lub 2 jajami

tygodniu, biatka bez
ograniczen

Thuszcze — 3 porcje
dziennie przed cigzg i w
ciazy

1 porcja to 1 tyzka (lub 3
tyzeczki) oleju lub
migkkiej margaryny

Olej rzepakowy, oliwa z
oliwek — do wszystkiego.

Smalec, slonina, boczek,
masto, margaryny

Olej sojowy, olej
stonecznikowy 1
kukurydziany — na
surowo. Jesli si¢ na nich
smazy, to krotko.

Margaryne miejja

twarde.

Zalecane normy dziennego spozycia wybranych skladnikow pokarmowych
dla kobiet przed ciazg i w ciazy.

Skladniki | Kobiety | Kobiety w | Wzrost Dlaczego sq | Najlepsze zrodia

pokarmowe | przed ciazy zapotrzebowa | potrzebne
cigzg nia podczas dla Ciebie i

cigzy Twojego
dziecka

Energia 2400 *2400 - Prawidltowy

(kobiety w | kcal kcal w I przebieg

wieku 19- trymestrze ciazy.

30 lat) *2760 + 360 kcal Optymalne

kcal w II dziennie, czyli | wzrastanie i
trymestrze |+ 15% r0ZWO0j

* 2875 + 475 kcal ptodu.

kcal w III | dziennie, czyli

trymestrze | 20%

Energia 2300 *2300 - Prawidltowy

(kobiety w | kcal kcal w I przebieg

wieku 31- trymestrze ciazy.

50 lat) *2600 + 350 kcal Optymalne

kcal w II dziennie, czyli | wzrastanie i
trymestrze |+ 16% r0ZWO0j

* 2775 + 475 kcal ptodu.

kcal w III | dziennie, czyli

trymestrze | +21%

Bialko 0,90 g/kg | 1,20 g’/kg | + 0,30 g/kg Budowa Chude migso 1
masy masy ciata | masy ciala kazdej produkty migsne,
ciala dziennie dziennie, czyli | komorki wszystkie ryby, chude
dziennie |czyli72g +33% ciala. sery, mleko, jogurt,
czyli na dobe Synteza kefir, maslanka, jaja,
54¢g/dobe biatek krwi. | nasiona ro$lin

straczkowych.
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Witamina |75 mg 85 mg +13%
C

Pomaga
utrzymac
zdrowe
dzigsta,
zgby 1
kosci.
Zwigksza
wchtanianie
przez
organizm
zelaza. Ma
wlasciwosci
przeciwutle
niajace.
Warunkuje
przebieg
wielu
procesow
metaboliczn
ych.

Papryka, natka
pietruszki, brukselka,
kalafior, szpinak,
porzeczki czarne,
truskawki, kiwi,
cytrusy, maliny.

Foliany 400ug 600 ug +50%

Potrzebne
do
wytwarzani
a krwinek,
mnozenie
si¢
komorek,
budowy
biatek.

Satata, szpinak,
cykoria, brokuty,
kapusta, natka
pietruszki.

Przykladowy jadlospis dla kobiet w cigzy
I Sniadanie

Satatka grecka

bialy ser (40g)

pomidor (50g)

cebula (maty kawatek)

oliwa z oliwek (10g)

Chleb pelnoziarnisty (50g)

Jabtko (100g)

Herbata z cytryng (250 ml)

II Sniadanie
Musli z jogurtem
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muesli z orzechami (30g)
jogurt (250ml)
Marchewka surowa (50g)
Obiad

Zupa jarzynowa krem z grzankami, ugotowana na piersi z kurczaka, zabielana
mlekiem z maka (400g)
Strogonow

rostbef chudy (100g)
maka (15g)

olej rzepakowy (15g)
koncentrat pomidorowy (15g)
cebula (100g)

paprya w proszku

pieprz

natka pietruszki
Ziemniaki gotowane (100g)
Salata po wlosku

safata (50g)

pomarancza (100g)

sok z cytryny (5g)

oliwa z oliwek (5g)
Woda mineralna (250ml)
Podwieczorek

Kanapka

chleb ciemny (50g)
szynka (20g)

rzodkiewki (30g)
Koktajl

Mileko zsiadte (250 ml)
Truskawki (100g)
Kolacja

Chleb (100g)

Pasta z makreli

makrela (30g)

oliwa z oliwek (5g)
szczypiorek

koperek

Herbata z cytryna

pi$miennictwo: "Zywienie kobiet w cigzy", Dorota Szostak - Wegierek, Aleksandra Cichocka.
Wydawnictwo Lekarskie PZWL 2015.
Opracowaty: Wieslawa Gurdak, Urszula Buczek.
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Samodzielny Publiczny Zespot

Zaktadow Opieki Zdrowotnej

p |
P w Nowej Debie

Postepowanie dietetyczne

po resekcji zotadka

Charakterystyka diety

Po zabiegu pacjent ma zatozong sond¢ odciaggajaca tres¢ zotadka (tj. doba 0, I'1 11

po operacji).

Doba Wilew kroplowy, zwilzanie ust woda przegotowana,

operacyjna

I doba Wilew kroplowy, zwilzanie ust wodg przegotowana,

operacyjna

IT doba Wilew kroplowy, po pojawieniu si¢ ruchow

pooperacyjna |perystaltycznych: gorzka herbata w ilosci 500 ml / dobg.
Po 15 ml naraz.

IIT doba Wlew kroplowy, herbata gorzka (na zlecenie lekarza —

pooperacyjna |lekko ostodzona)
w 1losci 500 — 1000 ml na dobg, po 30 ml naraz.

IV doba Jak doba III na zlecenie lekarza mozna wprowadzi¢

pooperacyjna
diete kleikowa klasyczng (kleiki, herbata, suchary
rozmoczone).

V doba Jak doba IV - na zlecenie lekarza: dieta kleikowa

pooperacyjna |zmodyfikowana o rozcienczony sok z jabtek, marchwi,
mleko, kompot przetarty z jabtek, przecier z jabtek
gotowanych, marchew puree. Uwaga! Soki §wiezo
wycisnigte.

VI doba Jak doba V - na zlecenie lekarza: herbata, kawa zbozowa

pooperacyjna |z mlekiem, zupa mleczna, butka z mastem, bulion
warzywny z manng, ziemniaki puree, warzywa gotowane
podane w postaci puree: marchew, seler, buraczki,
kompot przetarty, napoj owocowy (dieta bez migsa).

VIl 1 dalej Jak doba VI - na zlecenie lekarza: dieta fatwo strawna,
niskotluszczowa w formie przetartej i papkowate;.
Mozna juz podawac mie¢so (filet drobiowy) gotowane
mielone, jaja na migkko.
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Konsekwencja zabiegu chirurgicznego moga by¢ dolegliwosci

okreslane zespotem poresekcyjnym tj: zaburzenia trawienia 1 wchlaniania.
Pokarm szybciej przechodzi przez jelita, dochodzi do zmniejszenia masy ciata,
zaburzen we wchianianiu zelaza — niedokrwisto$ci, niedoboréw witamin z grupy
B, ztego wchianiania z powodu biegunki. Zastosowanie ma dieta tatwo strawna -
bogatobiatkowa — niskoresztkowa - z ograniczeniem tluszczy zwierzecych oraz
jedno 1 dwu cukrow. Skoncentrowane cukry powodujg szybki wzrost cisnienia
osmotycznego, wskutek przenikania pltynéw do §wiatla jelita cienkiego —
wowczas jelito ulega gwaltownemu rozszerzeniu. Z podobnych wzgledéw
ogranicza si¢ rowniez sol. Ostroznie nalezy podawac¢ mleko, poniewaz moze
nastgpi¢ nietolerancja laktozy. Zaleca si¢ od 6 do 8 mato objetosciowych positkow.
Plyny takie, jak przegotowana woda, napar z zi6t, staba herbata, w ilosci 5 — 6
szklanek na dobe podaje si¢ miedzy positkami lub na 45 minut przed positkiem.
Wskazany jest odpoczynek po positkach. Zazwyczaj w szpitalach przez 5 dni po
zabiegu pacjent otrzymuje jedynie kroplowki, ktore zawierajg wszystkie
niezbedne substancje do zycia. Jest to czas potrzebny do wstepnego zespolenia
polaczonych czesci przewodu pokarmowego, zabezpiecza to przed ich pgknigciem,
do ktoérego mogloby dojs¢, gdyby pacjent zaczal wezesniej jes¢. Bardzo istotnym
zaleceniem diety po okresie rekonwalescencji jest dostarczenie pacjentowi
odpowiedniej ilosci biatka. Wiekszo$¢ biatka, ponad 50% powinno stanowié
biatko pochodzenia zwierzecego.

Zasady diety:

1. Dieta bogatobiatkowa.

2. Ograniczy¢, a nawet wykluczy¢ z jadtospisu tluszcze, zwtaszcza zwierzece
($mietane¢, masto, smalec, stonine, boczek).

3. Positki podawa¢ w matych ilosciach od 6 nawet do 8 dziennie.

Przez pierwszy miesigc a nawet do 6 tygodni po operacji zaleca si¢ potrawy
gotowane 1 rozdrobnione w postaci papek 1 przetarte. Jesli zachodzi taka potrzeba
— potrawy dodatkowo rozciencza¢ ptynami. Pacjent powinien jes¢ powoli,
doktadnie przezuwajac kazdy kes.

4.Produkty do sporzadzania positkow nalezy wybiera¢ o niskim stopniu
przetwarzania, jak najbardziej naturalne, nie poddawane marynowaniu,
peklowaniu, wedzeniu, bez sztucznych srodkéw stodzacych.

5. Zupy 1 sosy nie zaprawia si¢ zasmazkami 1 §mietang, zup nie sporzadza si¢ na
wywarach z kosci 1 migsa.

6. Doktadnie obserwowac 1 notowac tolerancje na nowo wiaczane produkty i
potrawy.

7. Nowe potrawy wiacza¢ do jadlospisu stopniowo i w objetosciowo matych
ilosciach.

8. Chory powinien pami¢¢ o wykonywaniu prostych ¢wiczen fizycznych (spacery,
wchodzenie 1 schodzenie po schodach), ktore przynosza liczne korzysci zdrowotne
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(spowalniaja zmiany destrukcyjne w obrgbie uktadu kostno — stawowego,
zapobiegajg zanikowi mies$ni, przykurczom $ciggien, przeciwdziatajg ostabieniu,
zapobiegaja: tworzeniu si¢ obrzekow 1 niekontrolowanemu przyrostowi masy ciata,
odlezynom, unieruchomieniu 1 utracie samoobstugi).

Aktywno$¢ fizyczna reguluje prace jelit, zapobiega zaparciom, poprawia apetyt.
Wazne jest to, aby poziom aktywnosci fizycznej dobrany zostat indywidualnie 1
uwzgledniat sprawno$¢ fizyczng 1 wydolno$¢ organizmu pacjenta. Rodzaj, czas
trwania 1 nat¢zenie aktywnosci fizycznej nalezy skonsultowac z lekarzem
prowadzacym.

Jezeli u chorego po resekcji zotadka, po zjedzeniu nawet bardzo niewielkiej 1losci
pokarmu, wystapity objawy ze strony przewodu pokarmowego 1 uktadu krazenia
w postaci: odczuwania petnosci w nadbrzuszu, odbijania, nudno$ci, wymiotow,
kurczowych boli brzucha, biegunek, omdlen, ostabienia, kotatania serca, pocenia
sie, uczucia leku, to moze oznaczaé, ze pojawil si¢ zespot popositkowy lub
poresekcyjny. Dolegliwosci te najczesciej pojawiaja sie¢ po okoto 30 minutach od
zjedzenia pokarmu bogatego w weglowodany proste (posta¢ wczesna) lub dopiero
po okoto 2-4 godzinach po positku (posta¢ p6zna). W tym przypadku stosuje si¢
diete bogatobiatkowg a takze,

1. ogranicza si¢ spozycie thuszczow 1 cukréw prostych,

2. zaleca si¢ ostrozno$¢ przy spozywaniu mleka i produktow mlecznych, ktére
moga zaostrzy¢ objawy zespotu popositkowego. Dotyczy to szczegolnie
pacjentdw z nietolerancjg laktozy - cukru mlekowego. Nalezy sprobowac zastgpic
mleko jogurtem, kefirem lub maslanka,

3. ogranicza si¢ ilosci spozywanych weglowodandw prostych: stodyczy, pieczywa
cukierniczego, napojow z dodatkiem cukru, owocow o duzej zawartosci cukréw
np. : winogron,

4. bezposrednio po positku zabronione jest picie jakichkolwiek napojow, nalezy
pi¢ przed lub miedzy positkami,

5. po kazdym positku pacjent powinien leze¢ okoto 20 minut.

pi$miennictwo: "Dietetyka — Zywienie Zdrowego i Chorego Cztowieka", Helena Ciborowska,

Anna Rudnicka . Wydawnictwo Lekarskie PZWL 2014.
Opracowaly: Wiestawa Gurdak, Urszula Buczek.
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w Nowej Debie

g' Samodzielny Publiczny Zespot D- t d i -
p | Zaktadéw Opieki Zdrowotnej Ie a w n Ie mocza n owe]
5

Charakterystyka diety

Celem leczenia dietetycznego jest trwale obnizenie stezenia kwasu moczowego do
wartosci okoto 5,5 mg %.

Przy stezeniu kwasu moczowego w zakresie 8, 5 - 9, 0 mg % nie

powinny wystapi¢ objawy ostre dny 1 wystarczajace jest stosowanie diety.

Dieta w dnie moczanowej musi dostarcza¢ odpowiednie 1losci wszystkich
niezbednych sktadnikow pokarmowych — czyli powinna by¢ odpowiednio
zbilansowana.

Gtowng zasadg leczenia dietetycznego dny moczanowej jest ograniczenie podazy
zwigzkow purynowych z zewnatrz - tj. z pokarmem (puryny sa to zwiazki
zasadowe zawarte w wigkszej 1losci niektérych pokarméw). Nalezy jednak
zdawac sobie sprawg z faktu, ze wigkszos$¢ kwasu moczowego powstaje w wyniku
przemian endogennych.

Istniejg wykazy produktow zywnosciowych, okreslajacych w zwyczajowej porcji
zawarto$¢ puryn. Zawarto$¢ ta przeliczana jest na ilos¢ wytwarzanego kwasu
MOCZOWego .

Wyrdznia si¢ produkty , z ktorych powstaje:
1. <50 mg,
2.50 - 100 mg,

3.> 100 mg
kwasu moczowego w Zwyczajowej porcji.

Grupa I <50 mg kwasu moczowego z 1 porcji:

mleko 15 mg /200 ml,

serek wiejski - ziarnisty — 5 mg/ 50 g,

ser zolty , topiony, plesniowy — ok 3mg / 30 g, ( nie zaleca si¢ spozycia przy
wysokim wskazniku cholesterolu).

migso od szynki gotowane — 40 mg / 30 g,

wedliny parzone nie wedzone — wysokiego gatunku — 30 mg /30 g,
kajzerka — 10 mg / 50 g,

chleb pszenno zytni — 7 mg/ 50 g,

makaron- 25 mg / 60 g,

cebula — 25 mg /200 g,

buraki 40 mg / 200 g,

marchew 35 mg / 200g,

pomidor — 20 mg / 200 g,

ogorki — 15 mg /200 g,

ziemniaki 40 mg / 250 g,
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jabtka — 20 mg / 150g,
kiwi—30mg/ 150 g,
pomarancz - 30 mg/ 150g,
truskawki — 30 mg / 150 g,
wisnie — 30 mg / 150g,
winogrona - 40 mg/ 150 g,
orzechy laskowe — 10 mg / 30 g,
kapusta biata - 45 mg/200g

II grupa 50 — 100 mg kwasu moczowego z porcji:
parowki wysoko gatunkowe z matg iloscig thuszczu — 80 mg / 100 g,
wotowina mig¢so - 90 mg/ 100 g,
fladra - 90 mg / 100g,
lin — 80 mg / 100g,
dynia- 90 mg /200 g,
fasolka szparagowa — 75 mg / 200 g,
kapusta wloska — 75 mg / 200 g,
kapusta czerwona — 65 mg / 200 g,
fasola biata— 95 mg /75 g,
soczewica—95mg /75 g,
groch—70mg /75 g,
banany 85 mg / 150 g,
melon 50 mg / 150 g.

Grupa III > 100 mg kwasu moczowego z porcji:
sardynka 350 mg / 100 g,

pstrag — 300 mg / 100 g,

toso§ — 170 mg / 100 g,

karp — 160 mg / 100 g,

sola—130mg/ 100 g,

dorsz— 110 mg/ 100 g,

sledz—200 mg / 100 g,

szprot wedzony — 800 mg / 100 g,

migso wieprzowe — 150 mg / 100 g,

kurczak 110 — 175 mg / 100g,

watroba, nerki, ptucka — podroby — 515 — 555 mg / 100g,
brokuty — 160 mg / 200 g,

papryka — 150 mg / 200g,

por - 150 mg /200 g,

brukselka — 140 mg / 200g,

szpinak 115 mg/200g.
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Produkty z grupy III s zdecydowanie przeciwwskazane w diecie chorego na dne.
Produkty z Grupy Il moga by¢ spozywane w ograniczonej ilosci ( poza okresami
zaostrzen ), natomiast grupa I to produkty ubogopurynowe, zalecane w zywieniu
w tej jednostce chorobowe;.

Dieta niskopurynowa powinna zawiera¢ ponizej 300 mg kwasu moczowego.
Przy ataku dny lub znacznej hiperurykemii zaleca si¢ ograniczenie nawet do 120
mg, co moze by¢ technicznie trudne 1 wigze si¢ z calkowitym oparciem diety na
produktach z grupy I. Restrykcje w spozyciu puryn moga prowadzi¢ do spadku
stezenia kwasu moczowego w osoczu nawet o 20 %, jest to wigc dzialanie istotne
z punktu widzenia leczenia. Optymalna dieta oparta powinna by¢ na produktach
mlecznych, jajach, warzywach. Niektore placowki medyczne zalecajg wraz z
leczeniem farmakologicznym 1 dietetycznym , leczenie niekonwencjonalne np.
spozywanie wyciggow z owocdw wisni, soku z wisni oraz borowki czarnej w
ilosci 125 ml dziennie . Wskazane rowniez jest picie herbatki z pokrzywy , ktéra
pomaga pozby¢ si¢ nadmiaru kwasu moczowego oraz kompresy z

naparu pokrzywy — przynoszace ulge chorym stawom. Do produktéw nie
zawierajacych lub zawierajacych mate ilosci puryn naleza : dzemy, cukier, miod,
ser, mleko, ryz, owoce ( produkty te nie wskazane sg dla chorych na cukrzyce ).

Produkty dozwolone to :
pieczywo- pszenne, Zytnie 1 razowe,
maka — pszenna, zytnia, ziemniaczana, pytlowa, razowa,
makarony — wszystkie gatunki,
kasze — wszystkie rodzaje,
mleko ,
sery chude, twarogowe,
jaja cale, biatko, zottko,
migso w ograniczonych ilo$ciach — baranina chude migso, kurczak bez skory -
filet, krolik,
ryby - sandacz, tunczyk , halibut w ograniczonych ilosciach dorsz, karp,
masto 1 §mietana w ograniczonych ilo$ciach,
ziemniaki — gotowane,
warzywa — kalafior, pomidory, chrzan, marchew, koperek, salata, szczypiorek,
zielona pietruszka, cebula, ogorki, rzodkiewka, kalarepa, korzen pietruszki , seler,
buraki,
owoce - jagodowe, cytrusowe, jabtka, §liwki, gruszki, morele, brzoskwinie,
winogrona, wisnie,
cukier i stodycze — cukier, miod, dzemy, marmolady, konfitury,
przyprawy : koperek, pietruszka, szczypiorek, kwasek cytrynowy, sok z cytryny,
majeranek, cynamon,
uzywki ; w ograniczonych ilosciach staba herbata.
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Produkty zabronione :

sery — tluste,

migso — thuste, watroba, nerki, ptucka, mézg,serce, kury, ges, karkowka, boczek,
ryby — sardynki, szproty, §ledz, makrela, wszystkie wedzone 1 konserwowe,
anchois, owoce morza,

zboza — gryka, kieltki pszenne,

warzyw — soja, fasola biata, groch, szpinak, brukselka, szparagi

owce — suszone morele,

uzywki — mocna czarna herbata , kawa, kakao, czekolada, wszystkie rodzaje
alkoholu,

inne — nasiona stonecznika, drozdze piwne 1 piekarskie, ciasto francuskie, ciastka
kremowe

thuszcze — smalec, stonina, boczek

7 diety nalezy wykluczy¢ : podroby, groch, fasole, soczewice ,szpinak, szczaw,
grzyby, szproty, sledzie, sardynki, wedliny wedzone i1 konserwowe, zupy i sosy
na wywarach migsnych, galarety, galantyny, ikra. Zabronione jest spozywanie
kawy, czarnej herbaty, kakao 1 alkoholu , ktory nasila endogenng produkcje puryn.
W okresie napadowym wskazana jest dieta bezmigsna najkorzystniej zastosowac
dietg ptynna (kleikowo — owocowq).

Jadtospisy powinny by¢ urozmaicone, stosowane produkty swieze i najlepsze]
jakosci, potrawy lekkostrawne.

Zgodnie z zasadami racjonalnego zywienia , optymalne bytoby spozywanie 5
positkdw dziennie. Minimum to 3 positki . Ostatni positek nalezy spozy¢ 3 — 4
godzin przed snem ( w nocy zwigksza si¢ retencja kwasu moczowego ) .

Zaleca si¢ odpowiednie nawadnianie organizmu okoto 3 litrow ptyndéw (herbata
zielona, woda, soki rozprowadzane wodg, napary ziotowe ), napoje powinny by¢
roztozone rownomiernie przez caly dzien.

Utrzymanie ph moczu w granicach 6,5 - 7,0 zmniejsza krystalizacje kwasu
moczowego w nerkach ( o ponad 90 % ) .

Wskazane jest aby potrawy byly gotowane w wodzie 1 na parze, co sprzyja
wyptukiwaniu puryn zawartych w tych produktach do wywaru.

Glodowki w leczeniu dny sg zabronione- wigzg si¢ z ketozg , a ta moze wyzwalaé
ataki dny.

Duze znaczenie w profilaktyce choroby majg ¢wiczenia fizyczne, ktdére pomagaja
W utrzymaniu sprawnosci ruchowej stawow zaatakowanych przez dn¢ moczanowa.
Najprostszg metodg do osiggniecia poprawy sprawnosci ruchowej jest gimnastyka.
Ulge moga przynosi¢ ¢wiczenia w wodzie, ktore pozwalaja na wigkszg swobode
ruchéw wskutek zmniejszonego oporu oraz rozluznienia mig$ni. Doskonate efekty
przynosi stosowanie masazu podwodnego.

Prawidlowy poziom kwasu moczowego we krwi wynosi 7 mg /dl u m¢zczyzn i1 6
mg/dl u kobiet.

Najogo6lniej ujmujac , stezenie kwasu moczowego przekraczajace 7 mg / dl
stwarza zagrozenie dng.

Kwas moczowy jest koncowym produktem przemiany puryn w organizmie
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cztowieka.

Hiperurykemia — (podwyzszony poziom kwasu moczowego), moze by¢ skutkiem
nadprodukcji kwasu moczowego lub uposledzonego wydalania tego kwasu z
moczem.

Hiperurykemia moze trwa¢ nawet 20 — 30 lat, zanim ujawni si¢ ostrym napadem
dny.

Ostre zapalenie stawoOw w przebiegu dny dotyczy czes$ciej mezczyzn niz kobiet.
Pojawia si¢ po raz pierwszy miedzy 40 a 60 rokiem zycia, najczesciej tuz po 50
roku zycia.

Dna ( podagra, artretyzm, skaza moczanowa ) jest chorobg przemiany materii.
Polega na nadmiernym wytwarzaniu w organizmie kwasu moczowego. Nadmiar
kwasu odktada si¢ w postaci krysztatkéw w stawach i tkankach okotostawowych.
Charakterystyczne objawy choroby to : zaczerwienienie, obrzegk, rozgrzanie
zajetego stawu 1 gwattowne bole w czasie napadow dny.

Czesto zajetym stawem jest srodstopo — paliczkowy duzego palucha u nogi.
Choroba atakuje tez staw kolanowy , fokie¢ albo nadgarstek oraz staw barkowy.
W przebiegu choroby wytwarzajg si¢ tak zwane guzki dnawe ( guzki artretyczne)
w stawach, $ciegnach, kaletkach maziowych lub malzowinie uszne;.

Dna jest typowg choroba cywilizacyjng, zwigzang ze sposobem odzywiania: duzo
migsa, nadmiar potraw tlustych, nadmierne spozycie alkoholu i kawy. Z drugiej
strony czynnikiem wyzwalajacym dn¢ moga by¢ réwniez przesadne i zle
przeprowadzone kuracje glodowe.

Nie wiemy co wywotuje chorobe , ale wiemy jakie czynniki zwigkszaja ryzyko.
25 % chorych ma w rodzinie osoby dotkni¢te dna, a 75 % ma duze stg¢zenie
trojglicerydow we krwi . Szczeg6lnie narazeni s3 mezczyzni otyli. Ryzyko
zwieksza picie alkoholu, wysokie ci§nienie, choroby nerek, kontakt z olowiem,
wyniszczajaca dieta 1 niektore leki ( np. antybiotyki, Srodki moczopedne 1 leki
stosowane w chemioterapii nowotworow). Choroba ta zaczyna si¢ zazwyczaj
nagle, bez zadnych zwiastundéw . Moze by¢ sprowokowana stresem, nieduzym
urazem, spozyciem obfitego positku, alkoholu, zmeczeniem, infekcja , zabiegiem
chirurgicznym. Pierwszy objaw to silny bol jednego lub kilku stawow —
zaczynajacy si¢ w nocy, nasilajacy sie 1 trudny do zniesienia.

Przykladowy Jadlospis

I $niadanie :
Kawa zbozowa z mlekiem z malg ilo$cig thuszczu,
pieczywo gruboziarniste,
twardg z pomidorem i §wiezym ogorkiem,
IT $niadanie :
butka z satata zielona,
jajko gotowane,
sok wieloowocowy,
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Obiad :
Zupa ziemniaczana,
risotto z mi¢sem ( maksymalnie 50 g ) i sosem koperkowym
satatka z buraczkow,
kompot owocowy,
Podwieczorek :
drozdzowka z powidlami,
nap0j mleczno — warzywny,
Kolacja :
kluski $lagskie,
surOwka z marchwi 1 porow,
kefir.

pi$miennictwo: "Dietetyka — Zywienie Zdrowego i Chorego Cztowieka", Helena Ciborowska,
Anna Rudnicka . Wydawnictwo Lekarskie PZWL 2014.

"Praktyczny podrecznik dietetyki" - redaktor naukowy Mirostaw Jarosz . Wydane przez Instytut
Zywnosci i Zywienia 2010.

Opracowaly: Wiestawa Gurdak, Urszula Buczek.
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