DODATKOWE WSKAZE')WKI
DO ZALECEN
DIETETYCZNYCH

DLA UTRZYMANIA ZDROWIA:
e unikaj pospiechu podczas spozgwonlo
positkébw oraz ,rozpraszaczy”
(telefon/telewizor) - jedz spokojnie,
doktadnie przezuwajqc pokarm

e stosuj zalecane techniki kulinarne —
gotowanie tradycyjne i na parze, duszenie
bez obsmazania, pieczenie i grillowanie bez
dodatku ttuszczu, a potrawy smazone
ogranicz do minimum

e zastosuj wskazowki dodatkowe: do zup,
sosoOw i potraw wykorzystuj naturalne
sktadniki (w tym koncentraty jedynie z

naturalnych sktadnikow), ogranicz zabielanie

ZUp i S0sow $mietang i roslinnymi
zamiennikami (mleczko kokosowe), nie
dodawaj zasmazek

e REGULARNIE SIE NAWADNIAJ! — co
najmniej 30/35ml wody na kilogram masy
ciata

e bqdz aktywny fizycznie - min. 30 minut
dziennie (chociazby spacer)

Materiaty powstaty na podstawie
wytycznych opracowanych przez
Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego
PZH - Panstwowy Instytut Badawczy we
wspotpracy z Instytutem Matki i Dziecka
oraz Polskim Towarzystwem Zywienia
Pozajelitowego, Dojelitowego i
Metabolizmu w ramach nowych
standardéw zywienia - zywienie dla
zdrowia. Po wiecej informacji zeskanuj
kod QR:

Leczenie zywieniowe jest integralng
czesciq terapii, prowadzong w celu
poprawy lub utrzymania stanu
odzywienia, poprawy rokowania i
wsparcia procesu leczenia.

DIETA

PODSTAWOWA

Zalecenia dietetyczne, produkty
rekomendowane i przeciwwskazane
Dla oséb przebywajqcych w szpitalach,
niewymagajgcych specjalnych
modyfikac;ji dietetycznych.




PRODUKTY WSKAZANE O

e Produkty zbozowe: maki petnoziarniste; magka
ziemniaczana, kukurydziana i ryzowa (w ograniczonych
ilosciach); pieczywo petnoziarniste (razowe, graham, z
ziarnami), pieczywo biate pszenne i zytnie; kasze
(gryczana, jeczmienna, orkiszowa, jaglana, manna);
ptatki naturalne i muesli bez cukru; makarony (razowe, z
maki durum); ryz (brgzowy, czerwony, biaty - w
ograniczonych ilosciach); potrawy magczne (nalesniki,
pierogi) oraz otreby.

* Warzywa i ich przetwory: wszystkie warzywa $wieze,
mrozone, gotowane, duszone z matq iloécig ttuszczu,
pieczone oraz kiszone.

* Ziemniaki, bataty: gotowane oraz pieczone.

* Owoce i ich przetwory: wszystkie owoce $wieze,
mrozone, gotowane i pieczone; musy owocowe, dzemy
niskostodzone oraz owoce suszone (w ograniczonych
ilosciach).

* Nasiona roélin strgczkowych: wszystkie nasiona roslin
strqczkowych i produkty z nich wytworzone z matq
zawartoéciq soli; niestodzone napoje roslinne, tofu oraz
hummus.

* Nasiona, pestki, orzechy: wszystkie nasiona, pestki i
orzechy niesolone (np. wioskie, laskowe, migdaty, pestki
dyni, siemie Iniane); masto orzechowe bez soli i cukru (w
ograniczonych ilosciach).

* Mieso i jego przetwory: miesa o niskiej zawartosci
ttuszczu: drob bez skory, cielecina, krolik, chuda
wotowina i wieprzowina (schab, szynka); chude wedliny
niemielone; pieczone pasztety z chudego miesa oraz
galaretki drobiowe.

* Ryby iich przetwory: wszystkie ryby morskie i
stodkowodne; konserwy rybne oraz ryby wedzone (w
ograniczonych ilosciach).

* Jaja: gotowane; jaja sadzone i jajecznica przyrzgdzane
na parze lub na matej iloéci ttuszczu; omlety i kotlety
jajeczne.

* Mleko i produkty mleczne: mleko (1,5-2% ttuszczu);
sery twarogowe chude i potttuste; naturalne
fermentowane napoje mleczne bez cukru (kefir, jogurt,
maslanka); sery podpuszczkowe o obnizonej zawartosci
ttuszczu (w ograniczonych ilosciach).

* Ttuszcze: oleje roslinne (rzepakowy, Iniany, oliwa z
oliwek); miekkie margaryny; masto (w ograniczonych
ilosciach, na surowo); majonez (w ograniczonych
ilosciach); éwieza $mietanka do 12% ttuszczu.

* Desery: budynie, galaretki i kisiele (bez cukru lub
niskostodzone); satatki owocowe bez cukru; ciasta
drozdzowe i biszkoptowe; musy owocowe; czekolada
gorzka (>70% kakao).

* Napoje: woda niegazowana i mineralna
niskogazowana; herbaty; napary ziotowe; kawa
naturalna i zbozowa; bawarka; kakao naturalne; soki
warzywne; soki owocowe (w ograniczonych ilosciach);
kompoty (bez cukru lub do 5 g cukru na 250 ml).

* Przyprawy: wszystkie naturalne przyprawy ziotowe i
korzenne ($wieze i suszone); gotowe mieszanki
warzywne, sol, musztarda, keczup, chrzan oraz sos
sojowy (wszystkie w ograniczonych iloéciach)

ZALECENIA DIETETYCZNE

SPOZYWAJ

od 3 do 5 positkéw dziennie o statych porach
co 3/4 godziny ; 2-3 godziny przed snem
ostatni positek

przynajmniej 1 positek = produkty zbozowe
Z petnego przemiatu oraz nienasycone
kwasy ttuszczowe

w kazdym positku uwzglednij
warzywa/owoce (z przewagq warzyw;
minimalnie 400g dziennie-nie wliczajqc
ziemniakodw i batatéw), a czesé z nich spozyj
na surowo

mleko i przetwory mleczne, w tym napoje
fermentowane lub produkty roslinne
fortyfikowane zastepujgce produkty mleczne
powinny by¢ spozywane co najmniej w 2
positkach w ciggu dnia

mieso/jaja/nasiona roslin strqgczkowych lub
przetwory nasion roslin strgczkowych, inne
roslinne zamienniki biatka zwierzecego — co
najmniej w 1 positku

ryby lub przetwory rybne — 1/2 razy w
tygodniu, a w tym co najmniej raz ttuste ryby
morskie (np. toso$, makrela, tunczyk)
nasiona roslin strqgczkowych lub ich
przetwory —> 1/2 razy w tygodniu

UNIKAJ/OGRANICZ/WYKLUCZ

e unikaj ttuszczéw pochodzenia zwierzecego
(smalec, stonina, t¢j) i zastqp je ttuszczami
roslinnymi (margaryny miekkie, oliwa z
oliwek, oleje roslinne, awokado, nasiona,
pestki orzechy); masto w ograniczonych
ilosciach na kanapki

unikaj podjadania miedzy positkami
ogranicz dodatek cukru do napojéw i potraw
ogranicz nadmiar sodu w diecie / ogranicz
dodatek soli do potraw na rzecz ziét i
naturalnych przypraw

ogranicz potrawy ciezkostrawne i
wzdymajgce

wyklucz zywnosc¢ wysokoprzetworzong
(stone/stodkie przekqski, fast-food oraz
innych gotowcow)

PRODUKTY O
PRZECIWWSKAZANE

* Produkty zbozowe: pieczywo z dodatkiem cukru, stodu,
syropoéw, miodu lub karmelu; produkty maqczne
smazone w duzej ilosci ttuszczu (np. pgczki, faworki,
racuchy); stodzone ptatki $niadaniowe (np.
czekoladowe, miodowe).

» Warzywa i ich przetwory: warzywa przyrzgdzane z
duzq ilosciq ttuszczu.

 Ziemniaki, bataty: smazone (frytki, talarki) oraz puree
w proszku.

* Owoce i ich przetwory: owoce w syropach cukrowych;
owoce kandyzowane; wysokostodzone przetwory
owocowe.

* Nasiona roslin strqczkowych: (Zrédta nie wymieniajg
konkretnych produktéw przeciwwskazanych w tej
grupie dla diety podstawowej).

» Nasiona, pestki, orzechy: orzechy solone, w karmelu,
czekoladzie, lukrze lub w skorupkach z ciasta; solone
masto orzechowe.

* Mieso i jego przetwory: miesa ttuste (kaczka, ges,
baranina, ttusta wotowina i wieprzowina); miesa
peklowane i silnie solone; smazone na duzej ilosci
ttuszczu lub w panierce; ttuste wedliny (boczek, baleron);
wyroby niskogatunkowe (pardwki, mielonki, mortadele);
ttuste pasztety; wedliny podrobowe (pasztetowa,
salceson) oraz miesa surowe (np. tatar).

* Ryby iich przetwory: ryby surowe; ryby smazone na
duzej ilosci ttuszczu lub w panierce.

 Jaja: jaja przyrzqgdzane z duzq ilosciq ttuszczu oraz
smazone na stoninie, boczku lub skwarkach.

* Mleko i produkty mleczne: ttuste mleko i sery
twarogowe; mleko skondensowane; stodzone jogurty i
desery mleczne; ttuste sery podpuszczkowe oraz
$mietana o zawartosci ttuszczu =18%.

* Ttuszcze: bezwzglednie zakazane sq ttuszcze zwierzece
(smalec, stonina, 16j); twarde margaryny; masto
klarowane; olej kokosowy i palmowy oraz frytura.

* Desery: stodycze z duzq iloséciq cukru lub ttuszczu; torty
i ciasta z kremami, masami cukierniczymi lub bitg
$mietangq; ciasta kruche i francuskie; wyroby
czekoladopodobne.

* Napoje: napoje wysokostodzone; nektary owocowe;
wody smakowe z dodatkiem cukru.

* Przyprawy: kostki rosotowe i esencje bulionowe;
gotowe bazy do zup i soséw; gotowe sosy satatkowe i
dressingi; ptynne i state przyprawy wzmacniajace smak
i zapach



DODATKOWE WSKAZOWKI

DO ZALECEN
DIETETYCZNYCH

DLA UTRZYMANIA ZDROWIA:

e unikaj pospiechu podczos spozywania positkow

oraz ,rozpraszaczy” (telefon/telewizor) - jedz
spokojnie, doktadnie przezuwajgc pokarm

e stosuj zalecane techniki kulinarne —
gotowanie tradycyjne i na parze, duszenie bez
obsmazania, pieczenie w folii aluminiowej, w

rekawach do pieczenia, pergaminie, naczyniach

zaroodpornych bez dodatku ttuszczu

e zastosuj wskazowki dodatkowe: do zup, sosow i

potraw wykorzystuj naturalne sktadniki (w tym

koncentraty jedynie z naturalnych sktadnikéw),

ogranicz zabielanie zup i soséw $mietanq i
roslinnymi zamiennikami (mleczko kokosowe),
nie dodawaj zasmazek

* REGULARNIE SIE NAWADNIAJ! = co najmniej
30/35ml wody na kilogram masy ciata

e bqdz aktywny fizycznie - min. 30 minut dziennie

(chociazby spacer)

Materiaty powstaty na podstawie
wytycznych opracowanych przez
Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego
PZH - Panstwowy Instytut Badawczy we
wspotpracy z Instytutem Matki i Dziecka
oraz Polskim Towarzystwem Zywienia
Pozajelitowego, Dojelitowego i
Metabolizmu w ramach nowych
standardéw zywienia - zywienie dla
zdrowia. Po wiecej informacji zeskanuj
kod QR:

Leczenie zywieniowe jest integralng
czesciq terapii, prowadzonqg w celu
poprawy lub utrzymania stanu
odzywienia, poprawy rokowania i
wsparcia procesu leczenia.

DIETA

LtATWOSTRAWNA

Zalecenia dietetyczne, produkty rekomendowane i
przeciwwskazane

Dla pacjentéw po zabiegach chirurgicznych, w trakcie

rekonwalescenciji, w przewlektym zapaleniu wqtroby,

w przewlektym zapaleniu trzustki, w nadpobudliwosci
jelita grubego, biegunkach, w zywieniu oséb w

podesztym wieku, w chorobach zapalnych zotqgdka, w
refluksie zotqdkowo-przetykowym, w chorobie
wrzodowej zotqgdka i dwunastnicy, w dyspepsji

czynnosciowej zotqdka oraz w przewlekiym
nadkwasnym niezycie zotqgdka.
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PRODUKTY WSKAZANE O

* Produkty zbozowe: maki $redniego i niskiego
przemiatu (pszenna, zytnia, ziemniaczana,
kukurydziana, ryzowa); pieczywo biate pszenne, zytnie i
mieszane, graham oraz grahamki; kasze srednio- i
drobnoziarniste (manna, kukurydziana, jeczmienna
mazurska i wiejska, orkiszowa, jaglana, krakowska);
ptatki naturalne btyskawiczne; drobne makarony; ryz
biaty; potrawy maczne bez okrasy (np. pierogi, kopytka)
w ograniczonych ilo$ciach oraz suchary.

* Warzywa i ich przetwory: $wieze suréwki drobno starte
(z delikatnych warzyw); mrozone, gotowane, pieczone i
duszone z matq iloéciq ttuszczu; szczegdlnie: marchew,
buraki, dynia, szpinak, cukinia, kabaczek, mtoda fasolka
szparagowa, satata oraz pomidor (bez skory);
gotowany kalafior i brokut bez tfodyg oraz ogdrki
kiszone bez skéry - obie pozycje w ograniczonych
ilosciach.

» Ziemniaki, bataty: gotowane.

» Owoce i ich przetwory: dojrzate lub rozdrobnione
(zaleznie od tolerancji); przeciery i musy niskostodzone;
owoce drobnopestkowe (np. truskawki, maliny, jagody)
pozbawione pestek i przetarte; dzemy niskostodzone
bezpestkowe w ograniczonych iloéciach.

» Nasiona roélin strgczkowych: niestodzone napoje
roslinne oraz tofu naturalne (jesli sq dobrze
tolerowane).

» Nasiona, pestki, orzechy: mielone nasiona (siemie
Iniane, stonecznik, dynia) w ograniczonych iloéciach.

* Mieso i jego przetwory: chude miesa: drob bez skoéry,
cielecina, chuda wotowina, krélik, jagniecina, poledwica
wieprzowa, schab i szynka; chude wedliny niemielone i
chude gatunki kietbas; galaretki drobiowe.

* Ryby iich przetwory: wszystkie ryby morskie i
stodkowodne gotowane, na parze lub pieczone;
konserwy rybne w sosie wtasnym w ograniczonych
ilosciach.

 Jaja: gotowane na miekko; gotowane na twardo (przy
dobre tolerancji); jaja sadzone i jajecznica
przgrzqdzone na parze.

* Mleko i produkty mleczne: mleko i sery twarogowe
chude lub potttuste; niskottuszczowe naturalne napoje
fermentowane (jogurt, kefir, maslanka) bez cukru.

* Ttuszcze: oleje roslinne (rzepakowy, oliwa z oliwek);
miekkie margaryny; masto w ograniczonych ilosciach.

* Desery: podawane w ograniczonych ilosciach: budynie,
galaretki i kisiele niskostodzone; satatki z dozwolonych
owocow; niskostodzone ciasta drozdzowe oraz
biszkoptowe przygotowane bez proszku do pieczenia.

* Napoje: woda niegazowana; stabe napary herbat
(czarna, zielona, czerwona, biata); napary owocowe;
bawarka; kakao naturalne; soki warzywne; kompoty
niskostodzone; kawa zbozowa oraz rozcieniczone soki
owocowe - obie pozycje w ograniczonych ilosciach.

* Przyprawy: tagodne naturalne przyprawy ziotowe i
korzenne (np. li$¢ laurowy, ziele angielskie, koper,
kminek, tymianek, majeranek, bazylia, oregano, lubczyk,
rozmaryn, pieprz ziotowy, gozdziki, cynamon); sol i
cukier w ograniczonych ilosciach

ZALECENIA DIETETYCZNE

SPOZYWAJ

od 4 do 5 positkéw dziennie o statych porach
co 3/4 godziny ; 2-3 godziny przed snem
ostatni positek

przynajmniej 1 positek = nienasycone kwasy
tluszczowe

w kazdym positku uwzglednij
warzywa/owoce (z przewagq warzyw;
minimalnie 400g dziennie-nie wliczajqc
ziemniakodw i batatéw), przynajmniej czesc
warzyw i owocow powinna byc spozywana w
postaci surowej/muséw/przetartej bez
skorki i pestek (w przypadku ztej toleranciji)
mleko i przetwory mleczne, w tym napoje
fermentowane lub produkty roslinne
fortyfikowane zastepujqce produkty mleczne
powinny byc¢ spozywane co najmniej w 2
positkach w ciggu dnia

kazdego dnia co najmniej 1 porcja z grupy
mieso/jaja lub dozwolone produkty z nasion
roslin strgczkowych, inne roslinne zamienniki
biatka zwierzecego

ryby lub przetwory rybne = 1/2 razy w
tygodniu (gtéwnie ryby morskie)

UNIKAJ/OGRANICZ/WYKLUCZ

e unikaj ttuszczdéw pochodzenia zwierzecego
(smalec, stonina, 1¢j) i zastqgp je ttuszczami
roslinnymi (margaryny miekkie, oliwa z
oliwek, oleje roslinne, awokado); masto w
ograniczonych ilo$ciach na kanapki

unikaj podjadania miedzy positkami
ogranicz dodatek cukru do napojéw i potraw
ogranicz nadmiar sodu w diecie / ogranicz
dodatek soli do potraw na rzecz ziét i
naturalnych przypraw

ogranicz potrawy ciezkostrawne i
wzdymajgce

wyklucz zywnosc¢ wysokoprzetworzong
(stone/stodkie przekqski, fast-food oraz
innych gotowcow)

PRODUKTY
PRZECIWWSKAZANE

 Produkty zbozowe: wszystkie maki petnoziarniste;
pieczywo petnoziarniste oraz z dodatkiem cukru, stodu,
syropoéw, miodu lub karmelu; pieczywo cukiernicze i
potcukiernicze; produkty mgczne smazone w duzej ilosci
ttuszczu (np. paczki, faworki, racuchy); kasze
gruboziarniste (np. gryczana, peczak); stodzone ptatki
$niadaniowe; makarony grube i petnoziarniste; ryz
brgzowy i czerwony oraz otreby.

* Warzywa i ich przetwory: warzywa kapustne (kapusta,
brukselka), rzodkiewka, rzepa; warzywa cebulowe
surowe i smazone (cebula, czosnek, por, szczypior);
surowe ogorki, papryka i kukurydza; warzywa
konserwowe, smazone lub przyrzgdzane z duzq ilosciq
ttuszczu; kiszona kapusta; grzyby oraz suréwki z
dodatkiem $mietany.

 Ziemniaki, bataty: smazone (frytki, talarki) oraz puree
w proszku.

» Owoce i ich przetwory: owoce niedojrzate; owoce
ciezkostrawne (czeresnie, gruszki, sliwki); owoce w
syropach cukrowych i kandyzowane; wysokostodzone
przetwory owocowe oraz owoce SUSzone.

» Nasiona roslin straczkowych: wszystkie suche nasiona
roslin strqczkowych.

» Nasiona, pestki, orzechy: cate nasiona, pestki i orzechy;
~masto orzechowe” oraz widrki kokosowe.

* Mieso i jego przetwory: miesa z duzg zawartosciq
ttuszczu (kaczka, ges, ttusta wotowina i wieprzowina,
baranina); migsa peklowane i silnie solone; miesa
smazone na duzej ilosci ttuszczu lub w panierce; ttuste
wedliny (boczek, baleron); niskogatunkowe wedliny
(paréwki, mielonki, mortadele); pasztety i wedliny
podrobowe; miesa surowe oraz konserwy.

* Ryby iich przetwory: ryby surowe; ryby smazone na
duzej iloéci ttuszczu lub w panierce; ryby wedzone oraz
konserwy rybne w oleju

 Jaja: jaja przyrzqgdzane z duzq ilosciq ttuszczu;
jajecznica na ttuszczu, jaja sadzone, omlety i kotlety
jajeczne smazone na ttuszczu.

» Mleko i produkty mleczne: ttuste mleko i sery
twarogowe; mleko skondensowane; stodzone jogurty i
desery mleczne; wysokottuszczowe napoje
fermentowane; sery podpuszczkowe i ttuste sery
dojrzewajqce oraz $mietana.

* Ttuszcze: bezwzglednie zakazane sq ttuszcze zwierzece
(smalec, stoning, 16j); twarde margaryny; masto
klarowane; majonez; ttuszcz kokosowy i palmowy;
frytura oraz solone lub stodzone masto orzechowe.

* Desery: stfodycze z duzq iloséciq cukru lub ttuszczu; torty
i ciasta z masami, kremami lub bitg $mietangq; ciasta
kruche; ciasto francuskie i potfrancuskie; czekolada i
wyroby czekoladopodobne oraz desery z duzq iloscig
barwnikdw i konserwantow.

* Napoje: woda gazowana i napoje gazowane; napoje
wysokostodzone i nektary; wody smakowe z cukrem
oraz mocne napary kawy i herbaty.

* Przyprawy: ostre przyprawy (np. pieprz czarny,
cayenne, chili, ostra papryka); kostki rosotowe i esencje
bulionowe; gotowe bazy do zup, soséw i dressingi;
musztarda, keczup, ocet i sos sojowy oraz wszelkie
przyprawy wzmacniajgce smak



DODATKOWE WSKAZ['IWKI
DO ZALECEN
DIETETYCZNYCH

DLA UTRZYMANIA ZDROWIA:

e unikaj pospiechu podczas spozywania positkdw oraz
Jrozpraszaczy” (telefon/telewizor) - jedz spokojnie,
doktadnie przezuwajgc pokarm

e stosuj zalecane techniki kulinarne = gotowanie
tradycyjne i na parze, duszenie bez obsmazania,
pieczenie i grillowanie bez dodatku ttuszczu, a
potrawy smazone ogranicz do minimum

e zastosuj wskazéwki dodatkowe: do zup, soséw i
potraw wykorzystuj naturalne sktadniki (w tym
koncentraty jedynie z naturalnych sktadnikdw),
ogranicz zabielanie zup i soséw $mietang i roslinnymi
zamiennikami (mleczko kokosowe), nie dodawaj
zasmazek

e makarony, kasze, ryz, warzywa, ptatki nalezy
gotowac al dente - rozgotowane produkty w
znacznym stopniu podwyzszajg poziom glikemii

e dopuszczalne jest stosowanie substancji stodzqcych
(zgodnych z obowigzujgcymi przepisami) do
przygotowywanych potraw i napojéow

e REGULARNIE SIE NAWADNIAJ! — co najmniej
30/35ml wody na kilogram masy ciata

e bqdz aktywny fizycznie - min. 30 minut dziennie
(chociazby spacer)

Materiaty powstaty na podstawie
wytycznych opracowanych przez
Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego
PZH - Panstwowy Instytut Badawczy we
wspotpracy z Instytutem Matki i Dziecka
oraz Polskim Towarzystwem Zywienia
Pozajelitowego, Dojelitowego i
Metabolizmu w ramach nowych
standardéw zywienia - zywienie dla
zdrowia. Po wiecej informacji zeskanuj
kod QR:

DIETA Z OGRANICZENIEM
WEGLOWODANOW tATWO
PRZYSWAJALNYCH

Zalecenia dietetyczne, produkty

rekomendowane i przeciwwskazane
Dla pacjentéw z cukrzycq, z
insulinoopornosciq, z zaburzongq tolerancjq
glukozy, z hipertriglicerydemiq, z chorobami
uktadu sercowo naczyniowego, w tym z
miazdzycq, w hiperlipidemiach oraz z
przewlektymi zespotami wiencowymi.

i
a.b%
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T

Leczenie zywieniowe jest integralng
czesciq terapii, prowadzong w celu
poprawy lub utrzymania stanu
odzywienia, poprawy rokowanid i
wsparcia procesu leczenia.




PRODUKTY WSKAZANE Q

* Produkty zbozowe: wszystkie mgki petnoziarniste;
pieczywo petnoziarniste (zytnie razowe, graham, z otrebami
i ziarnami), pieczywo o obnizonym indeksie glikemicznym
(IG); kasze $rednio- i gruboziarniste (gryczana, jeczmienna
peczak, wiejska i mazurska, orkiszowa, bulgur); kasza
jaglana (w umiarkowanych iloéciach); ptatki naturalne
gotowane al dente (owsiane, gryczane, jeczmienne,
pszenne, ryzowe, zytnie) oraz muesli bez cukru; makarony
razowe, gryczane, orkiszowe, zytnie i z magki durum
(gotowane al dente); ryz brgzowy i czerwony; potrawy
maczne gtéwnie z mgki petnoziarnistej (np. pierogi,
kopytka) w ograniczonych ilosciach; otrebuy.

* Warzywa i ich przetwory: wszystkie warzywa $wieze i
mrozone; gotowane (al dente), duszone z niewielkim
dodatkiem ttuszczu oraz pieczone.

* Ziemniaki, bataty: gotowane - podawane w
ograniczonych ilosciach.

» Owoce i ich przetwory: owoce mniej dojrzate o niskim
indeksie glikemicznym (IG <55); owoce $wieze, mrozone,
gotowane i pieczone - wszystkie w ograniczonych ilosciach;
musy owocowe bez dodatku cukru oraz dzemy
niskostodzone - obie pozycje w ograniczonych ilosciach.

* Nasiona roslin strqgczkowych: wszystkie nasiona (np. soja,
soczewica, fasola); produkty strgczkowe z matq ilosciq soli;
niestodzone napoje roslinne, tofu naturalne oraz hummus.
* Nasiona, pestki, orzechy: wszystkie nasiona, pestki i
orzechy niesolone (np. wtoskie, laskowe, arachidowe,
migdaty, pestki dyni i stonecznika, siemie Iniane); masto
orzechowe bez soli i cukru w ograniczonych iloéciach.

*» Mieso i jego przetwory: chude migsa: drob bez skory,
chuda wotowina, cielecina, jagnigcina, krolik, chuda
wieprzowina (poledwica, schab, szynka); chude wedliny
niemielone; pieczone pasztety z chudego miesa; chude
gatunki kietbas oraz galaretki drobiowe.

* Rybyiich przetwory: wszystkie ryby morskie i
stodkowodne; konserwy rybne oraz ryby wedzone - obie
pozycje w ograniczonych ilosciach.

« Jaja: gotowane; jaja sadzone i jajecznica przyrzqdzane na
parze lub na matej iloéci ttuszczu; omlety i kotlety jajeczne
smazone na matej ilosci tluszczu.

* Mleko i produkty mleczne: mleko (1,5-2% ttuszczu); sery
twarogowe chude i pétttuste; naturalne napoje
fermentowane bez cukru (jogurt, kefir, maslanka); sery
podpuszczkowe o zmniejszonej zawartosci ttuszczu w
ograniczonych iloéciach.

* Ttuszcze: oleje roélinne (rzepakowy, oliwa z oliwek, Iniany,
stonecznikowy); masto, miekka margaryna oraz majonez
(jako sporadyczny dodatek) - wszystkie trzy pozycje w
ograniczonych ilosciach.

* Desery: podawane w ograniczonych iloéciach: budynie,
galaretki i kisiele przygotowane bez dodatku cukru; satatki
z owocdw o niskim |G bez cukru; ciasta warzywne,
wysokobiatkowe i o niskiej zawartosci weglowodanow;
ciasta i ciastka z mgk z petnego przemiatu; czekolada
gorzka (>70% kakao).

* Napoje: woda niegazowana i niskogazowana; herbaty i
napary owocowe; stabe napary ziotowe; kawa naturalna i
zbozowa; bawarka; kakao naturalne; soki warzywne; soki
owocowe w ograniczonych ilosciach; kompoty bez dodatku
cukru.

* Przyprawy: wszystkie naturalne przyprawy ziotowe i
korzenne; sél, musztarda, keczup, chrzan oraz sos sojowy -
wszystkie w ograniczonych ilosciach

ZALECENIA DIETETYCZNE

SPOZYWAJ

od 4 do 6 positkow dziennie o statych porach co
3/4 godziny ; 2-3 godziny przed snem ostatni
positek

nalezy ograniczyc¢ spozywanie produktéw
zawierajgcych cukry proste, w tym cukry dodane
gtownym zrodtem weglowodandéw w diecie
powinny byc¢ produkty zbozowe z petnego
przemiatu, nalezy spozywac przynajmniej 2 porcje
dziennie produktéw zbozowych z petnego
przemiatu

nalezy wybiera¢ produkty o niskim indeksie
glikemicznym (1G<55)

produkty weglowodanowe nie powinny byc¢
spozywane samodzielnie, do kazdego positku
nalezy wtaczyc produkty biatkowe i ttuszczowe
przynajmniej 1 positek = nienasycone kwasy
ttuszczowe

nalezy spozywac przynajmniej 3 porcje warzyw o
duzej zawartosci btonnika, przynajmniej czes¢
warzyw i owocow (z przewagg warzyw) powinna
by¢ spozywana w postaci surowej, dopuszcza sie
wykorzystanie produktéw mrozonych. Zaleca sie
wybieranie owocéw mniej dojrzatych ze wzgledu
na mniejszq zawartose¢ cukru

mleko'i przetwory mleczne, w tym napoje
fermentowane lub produkty roslinne
fortyfikowane zastepujgce produkty mleczne
powinny byé¢ spozywane co najmniej w 2
positkach w ciggu dnia

mieso/jaja/nasiona roslin strqgczkowych lub
przetwory nasion roslin strqczkowych, inne
roslinne zamienniki biatka zwierzecego — co
najmniej w 1 positku

ryby lub przetwory rybne — 1/2 razy w tygodniu,
a w tym co najmniej raz ttuste ryby morskie (np.
toso$, makrela, tunczyk)

nasiona roélin strgczkowych lub ich przetwory —
1/2 razy w tygodniu

UNIKAJ/OGRANICZ/WYKLUCZ

unikaj ttuszczéw pochodzenia zwierzecego (smalec,
stonina, 16)) i zastqgp je ttuszczami roslinnymi (margaryny
miekkie, oliwa z oliwek, oleje roslinne, awokado, nasiona,
pestki orzechy); masto w ograniczonych ilosciach na
kanapki

unikaj podjadania miedzy positkami

wyklucz dodatek cukru do napojow i potraw

ogranicz nadmiar sodu w diecie / ogranicz dodatek soli
do potraw na rzecz ziét i naturalnych przypraw
ogranicz potrawy ciezkostrawne i wzdymajqgce

wyklucz zywnoscé wysokoprzetworzong (stone/stodkie
przekaski, fast-food oraz innych gotowcow)

PRODUKTY O
PRZECIWWSKAZANE

* Produkty zbozowe: biate pieczywo pszenne oraz
pieczywo z dodatkiem cukru, stodu, syropdw, miodu lub
karmelu; kasze drobnoziarniste (manna, kukurydziana);
ptatki btyskawiczne i ryzowe, wafle ryzowe oraz ryz
biaty; potrawy maczne (pierogi, kopytka, kluski);
produkty mqgczne smazone w duzej ilosci ttuszczu
(pqczki, faworki, racuchy); stodzone ptatki $niadaniowe.
* Warzywa i ich przetwory: warzywa przyrzgdzane z
duzq ilosciq ttuszczu; gotowana marchew i gotowane
buraki; dynia oraz kukurydza.

 Ziemniaki, bataty: smazone (frytki, talarki); puree
(Swieze i w proszku); pieczone bataty.

» Owoce i ich przetwory: owoce o indeksie glikemicznym
powyzej 55 (IG>55); owoce w syropach cukrowych i
kandyzowane; owoce suszone oraz wysokostodzone
przetwory owocowe.

* Nasiona roslin strqczkowych: béb (réwniez gotowany)
oraz produkty z nasion roslin stragczkowych z duzg
ilosciq soli.

» Nasiona, pestki, orzechy: orzechy solone, w skorupce z
ciasta, w karmelu, czekoladzie lub lukrze; solone masto
orzechowe.

» Migso i jego przetwory: ttuste miesa (kaczka, ges,
ttusta wotowina i wieprzowina, baranina); miesa
peklowane, silnie solone, smazone na duzej ilosci
ttuszczu lub panierowane; ttuste wedliny (boczek,
baleron), niskogatunkowe wyroby (paréwki, mielonki,
mortadele), pasztety (w tym podrobowe) oraz miesa
surowe.

* Ryby i ich przetwory: ryby smazone na duzej ilosci
ttuszczu, panierowane i w ciescie; ryby surowe.

* Jaja: przyrzadzane z duzq iloscig ttuszczu oraz
smazone na stoninie, skwarkach lub ttustej wedlinie.

» Mleko i produkty mleczne: mleko i twarogi ttuste;
mleko skondensowane i stodzone napoje mleczne;
jogurty i desery mleczne z dodatkiem cukru; ttuste sery
podpuszczkowe oraz ttusta $mietana.

* Ttuszcze: bezwzglednie wykluczone sq ttuszcze
zwierzece (masto, smalec wieprzowy, t¢j, stonina);
twarde margaryny i masto klarowane; ttuszcz kokosowy
i palmowy, ,masto kokosowe” oraz frytura.

* Desery: stodycze wysokocukrowe i wysokottuszczowe;
torty i ciasta z masami, kremami lub bitg $mietang;
ciasta kruche, francuskie i potfrancuskie; wyroby z maki
o niskim typie oraz produkty czekoladopodobne.

* Napoje: napoje wysokostodzone, nektary owocowe
oraz wody smakowe z dodatkiem cukru.

* Przyprawy: gotowe mieszanki przyprawowe z solg;
kostki rosotowe, esencje bulionowe oraz gotowe bazy
do zup i soséw; gotowe sosy satatkowe i dressingi;
przyprawy wzmacniajgce smak i zapach



DODATKOWE WSKAZIjWKI
DO ZALECEN
DIETETYCZNYCH

DLA UTRZYMANIA ZDROWIA:
e unikaj pospiechu podczas spozgwonlo
positkéw oraz ,rozpraszaczy”
(telefon/telewizor) - jedz spokojnie,
doktadnie przezuwajqc pokarm

e stosuj zalecane techniki kulinarne —
gotowanie tradycyjne i na parze, duszenie
bez obsmazania, pieczenie i grillowanie bez
dodatku ttuszczu, a potrawy smazone
ogranicz do minimum

e zastosuj wskazowki dodatkowe: do zup,
sosoOw i potraw wykorzystuj naturalne
sktadniki (w tym koncentraty jedynie z
naturalnych sktadnikéw), ogranicz zabielanie
Zup i s0sow roslinnymi zamiennikami
(mleczko kokosowe), nie dodawaj zasmazek

e REGULARNIE SIE NAWADNIAJ! — co
najmniej 30/35ml wody na kilogram masy
ciata

e bqdz aktywny fizycznie - min. 30 minut
dziennie (chociazby spacer)

DIETA WEGANSKA

Zalecenia dietetyczne
Dla pacjentéw wykluczajgcych z diety produkty
pochodzenia zwierzecego.

Dieta wegariska wymaga $cistego nadzoru lekarza
oraz dietetyka z uwagi na znaczne ryzyko
niedoboréw zywieniowych zwiqzanych z
wykluczeniem produktéw pochodzenia zwierzecego.
Dieta wegarnska wymaga suplementacji sktadnikéw
odzywczych m.in. takich jak wapn, witamina D, B12 i
DHA i/lub innych w zaleznosci od stanu klinicznego
pacjenta.

Materiaty powstaty na podstawie
wytycznych opracowanych przez
Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego
PZH - Panstwowy Instytut Badawczy we
wspotpracy z Instytutem Matki i Dziecka
oraz Polskim Towarzystwem Zywienia
Pozajelitowego, Dojelitowego i
Metabolizmu w ramach nowych
standardoéw zywienia - zywienie dla
zdrowia. Po wiecej informacji zeskanuj
kod QR:

Leczenie zywieniowe jest integralng
czesciq terapii, prowadzong w celu
poprawy lub utrzymania stanu
odzywienia, poprawy rokowania i
wsparcia procesu leczenia.




PRODUKTY WSKAZANE O

* Produkty zbozowe: mgki petnoziarniste; magka
ziemniaczana, kukurydziana i ryzowa (w ograniczonych
ilosciach); pieczywo petnoziarniste (zytnie razowe,
graham, z otrebami i ziarnami) oraz biate; kasze
(gryczana, jeczmienna, orkiszowa, bulgur, jaglana,
manna, kukurydziana); ptatki naturalne; makarony
(razowy, gryczany, orkiszowy, zytni, durum); ryz
brgzowy, czerwony oraz biaty (w ograniczonych
ilosciach); potrawy maczne jak nalesniki czy kopytka (w
ograniczonych ilosciach); otreby.

* Warzywa i ich przetwory: wszystkie warzywa éwieze,
mrozone, gotowane, pieczone, kiszone i duszone z matg
ilosciq ttuszczu; grzyby, pieczarki, owoce chlebowca,
glony i wodorosty.

* Ziemniaki, bataty: gotowane oraz pieczone.

* Owoce i ich przetwory: wszystkie owoce $wieze,
mrozone, gotowane i pieczone; musy owocowe, dzemy
niskostodzone (w ograniczonych ilo$ciach) oraz owoce
suszone (w ograniczonych iloéciach).

* Nasiona roslin strqczkowych: wszystkie nasiona (np.
s0ja, ciecierzyca, groch, soczewica, fasola, bob); pasty
strqczkowe, maki ze strqczkéw, makarony z nasion
rosdlin strqczkowych; tofu, tempeh oraz niestodzone
napoje roslinne wzbogacane w wapn i witaminy.

* Nasiona, pestki, orzechy: wszystkie nasiona, pestki i
orzechy niesolone (np. wtoskie, nerkowca, migdaty,
sezam); pasty z orzechdw i nasion (,masto orzechowe™)
bez soli i cukru oraz roslinne ,sery” z orzechéw - obie
pozycje podawane (w ograniczonych ilosciach).

» Mieso i jego przetwory: grupa ta nie wystepuje; nalezy
jq zastepowac produktami biatkowymi z grupy nasion
roslin strgczkowych.

* Ryby iich przetwory: grupa ta nie wystepuje; nalezy jg
zastepowacd produktami bedgcymi zrédtem kwasow
DHA.

* Jaja: wytqcznie roslinne zamienniki jajka.

* Mleko i produkty mleczne: produkty roslinne
stanowiqce alternatywe (wzbogacane w wapn,
witamine D i B12), takie jak napoje roslinne bez cukru,
jogurty i sery weganskie oraz mleczko kokosowe.

* Ttuszcze: oleje roslinne (rzepakowy, oliwa z oliwek);
miekka margaryna (w tym wzbogacana w DHA);
majonez bez sktadnikéw zwierzecych.

» Desery: podawane (w ograniczonych iloéciach):
budynie na zamiennikach mleka, galaretki
agarowe/pektynowe i kisiele (wszystkie bez cukru lub
niskostodzone); ciasta drozdzowe; czekolada min. 70%
kakao; batoniki i desery na bazie owocdw suszonych,
ptatkow, pestek, kaszy jaglanej lub tapioki.

* Napoje: woda niegazowana i niskogazowana; herbaty
i napary ziotowe; kawa naturalna i zZbozowa; kakao
naturalne; soki warzywne; soki owocowe (w
ograniczonych ilosciach) oraz kompoty (bez cukru lub
niskostodzone).

* Przyprawy: wszystkie naturalne przyprawy ziotowe i
korzenne; ptatki drozdzowe, pasta marmite; gotowe
przyprawy warzywne, sol, musztarda, keczup, chrzan
oraz sos sojowy - wszystkie (w ograniczonych ilosciach)

Z
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ALECENIA DIETETYCZNE

OZYWAJ.

od 4 do 5 positkéw dziennie o statych porach
co 3/4 godziny ; 2-3 godziny przed snem
ostatni positek

w positkach potowe produktéw zbozowych
powinny stanowi¢ produkty z petnego
przemiatu

w kazdym positku uwzglednij
warzywa,/owoce (z przewagq warzyw;
minimalnie 400g dziennie-nie wliczajgc
ziemniakdw i batatéw), a czes¢ z nich spozyj
Nna SUrowo

mleko i przetwory mleczne tradycyjne ktére
sq zastepowane produktami roslinnymi
(wzbogacanymi w wapn, witamine D i B12),
powinny byc¢ spozywane w co najmniej 3
positkach w ciggu dnia

ryby nalezy zstepowac produktami
bedgcymi zrodtem DHA

w kazdym gtéwnym positku nalezy
uwzgledni¢ produkty bedgce zrédtem biatka
Z grupy nasion roslin strgczkowych

stosuj ttuszcze roslinne (margaryny miekkie,
oliwa z oliwek, oleje roslinne, awokado,
nasiona, pestki orzechy)

UNIKAJ/OGRANICZ/WYKLUCZ:

ttuszcze roslinne takie jak ttuszcz palmowy i
kokosowy nalezy ograniczac

unikaj podjadania miedzy positkami
ogranicz dodatek cukru do napojow i potraw
ogranicz nadmiar sodu w diecie / ogranicz
dodatek soli do potraw na rzecz ziét |
naturalnych przypraw

ogranicz potrawy ciezkostrawne i
wzdymajgce

wyklucz zywnos¢ wysokoprzetworzong
(stone/stodkie przekqski, fast-food oraz
innych gotowcow)

PRODUKTY O
ELIMINOWANE

* Produkty zbozowe: pieczywo z dodatkiem cukru, stodu,
syropow, miodu lub karmelu; produkty magczne
smazone w duzej ilosci ttuszczu (np. pgczki, faworki,
racuchy); ptatki kukurydziane i inne stodzone ptatki
$niadaniowe.

* Warzywa i ich przetwory: warzywa przyrzgdzane z
duzq iloscig ttuszczu.

» Ziemniaki, bataty: smazone (frytki, talarki) oraz puree
w proszku.

* Owoce i ich przetwory: owoce w syropach cukrowych;
owoce kandyzowane; przetwory owocowe
wysokostodzone.

* Nasiona roslin strqgczkowych: niskogatunkowe
przetwory strqczkowe (np. paréowki sojowe, kotlety
sojowe w panierce, pasztety sojowe, burgery
wegetarianskie).

» Nasiona, pestki, orzechy: orzechy, nasiona i pestki
solone, w karmelu, ciescie, czekoladzie lub lukrze; pasty
z orzechdéw/nasion (,masto orzechowe”) solone i/lub
stodzone.

* Mieso i jego przetwory: mieso i wszystkie przetwory
miesne.

* Ryby iich przetwory: ryby i wszystkie przetwory rybne.
« Jaja: jaja oraz wszystkie potrawy z dodatkiem jaj.

» Mleko i produkty mleczne: mleko pochodzgce od
zwierzqt i wszystkie jego przetwory; mleko
skondensowane.

* Ttuszcze: ttuszcze zwierzece (smalec, stonina, 16j);
twarde margaryny; masto i masto klarowane; ttuszcz
kokosowy i palmowy; pasty kokosowe; frytura.

* Desery: desery zawierajqce sktadniki pochodzenia
zwierzecego; stodycze z duzq iloscig cukru i/lub
ttuszczu; torty i ciasta z masami cukierniczymi, kremami
lub bitg $mietangq; ciasta kruche i francuskie; wyroby
czekoladopodobne.

* Napoje: napoje wysokostodzone; nektary owocowe;
wody smakowe z dodatkiem cukru; bawarka.

* Przyprawy: miodd; kostki rosotowe i esencje bulionowe;
gotowe bazy do zup i soséw; gotowe sosy satatkowe i
dressingi; przyprawy wzmacniajgce smak i zapach w
postaci ptynnej i statej



DODATKOWE WSKAZOWKI

DO ZALECEN
DIETETYCZNYCH

DLA UTRZYMANIA ZDROWIA:

o unikaj pospiechu podczos spozywania positkow

oraz ,rozpraszaczy” (telefon/telewizor) - jedz
spokojnie, doktadnie przezuwajgc pokarm

e stosuj zalecane techniki kulinarne —
gotowanie tradycyjne i na parze, duszenie bez
obsmazania, pieczenie w folii aluminiowej, w

rekawach do pieczenia, pergaminie, naczyniach

zaroodpornych bez dodatku ttuszczu

potraw wykorzystuj naturalne sktadniki (w tym

koncentraty jedynie z naturalnych sktadnikow),

ogranicz zabielanie zup i soséw $mietanq i
roglinnymi zamiennikami (mleczko kokosowe),
nie dodawaj zasmazek

« REGULARNIE SIE NAWADNIAJ! = co najmniej
30/35ml wody na kilogram masy ciata

(chociazby spacer)

Materiaty powstaty na podstawie
wytycznych opracowanych przez
Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego
PZH - Panstwowy Instytut Badawczy we
wspotpracy z Instytutem Matki i Dziecka
oraz Polskim Towarzystwem Zywienia
Pozajelitowego, Dojelitowego i
Metabolizmu w ramach nowych
standardoéw zywienia - zywienie dla
zdrowia. Po wiecej informacji zeskanuj
kod QR:

zastosuj wskazowki dodatkowe: do zup, sosow i

bqdz aktywny fizycznie - min. 30 minut dziennie

Dieta tatwostrawna z ograniczeniem
ttuszczu powinna opierac sie na

spozyciu produktow i potraw $wiezych, o

zmniejszonej ilosci nierozpuszczalnej w
wodzie frakcji btonnika pokarmowego, z
wykluczeniem potraw ttustych,
wzdymajqcych i ciezkostrawnych. Do
minimum ograniczyc.nalezy ttuszcze
nasycone, ktorych zrodtem sg m.in.
czerwone mieso, podroby, ttuszcze
zwierzece jak masto, smalec, stoninag, 10j
wotowy, smalec z gesi, olej kokosowy,
palmowy, stodycze, stone przekgski,
zywnosc¢ typu fast-food. Dozwolonymi
produktami ttuszczowymi sq bogate w
nienasycone kwasy tluszczowe oleje
roslinne, ktére nalezy stosowac w.
umiarkowanych ilosciach. Nalezy
wyeliminowac produkty bogatew
cholesterol, takie jak ttuste mi€sa,
podroby, zottka jaj, ttuste produkty
mleczne, ttuszcze zwierzece. Przy niskiej
podazy ttuszczu warto zwrocic
szczegdlng uwage na jednoczesnie
odpowiedniqg podaz witamin
rozpuszczalnych w ttuszczach - positki
powinny obfitowa¢ w produkty bedgce
zrédtem witamin A, D, E, K.

Leczenie zywieniowe jest integralng
czesciq terapii, prowadzong w celu
poprawy lub utrzymania stanu
odzywienia, poprawy rokowania i
wsparcia procesu leczenia.

DIETA tATWOSTRAWNA Z
OGRANICZENIEM
TtUSZCzZU

Zalecenia dietetyczne, produkty
rekomendowane i przeciwwskazane
Dla pacjentéw z ostrym i przewlektym zapaleniem
wqtroby, z marskosciq wgtroby, z ostrym i
przewlektym zapaleniem trzustki, z przewlektym
zapaleniem pecherzyka i drég zétciowych, w
kamicy zétciowej (pecherzykowej i przewodowej),
w okresie zaostrzenia wrzodziejgcego zapalenia
jelita grubego oraz w okresie zaostrzenia choroby
Lesniowskiego-Crohna.
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PRODUKTY WSKAZANE O

* Produkty zbozowe: mqki niskiego i $redniego
przemiatu (pszenna, zytnia, ziemniaczana,
kukurydziana, ryzowa); pieczywo biate pszenne, zytnie i
mieszane, graham oraz grahameki; kasze srednio- i
drobnoziarniste (manna, kukurydziana, jeczmienna
mazurska i wiejska, orkiszowa, jaglana, krakowska);
ptatki naturalne btyskawiczne; drobne makarony; ryz
biaty; suchary; potrawy maczne bez okrasy (np. pierogi,
leniwe) w ograniczonych ilosciach.

* Warzywa i ich przetwory: warzywa swieze, mrozone,
gotowane, pieczone i duszone z matq ilosciq ttuszczu
(szczegolnie: marchew, buraki, dynia, szpinak, cukinia,
kabaczek, mtoda fasolka szparagowa, satata, pomidor
bez skoéry); gotowany kalafior i brokut bez todygi oraz
ogorki kiszone bez skory - obie pozycje w
ograniczonych ilosciach.

* Ziemniaki, bataty: gotowane i pieczone.

» Owoce iich przetwory: owoce dojrzate, rozdrobnione,
przeciery i musy niskostodzone; owoce drobnopestkowe
(np. truskawki, maliny, jagody) pozbawione pestek i
przetarte; dzemy niskostodzone bezpestkowe w
ograniczonych ilosciach.

* Nasiona roélin strgczkowych: niestodzone napoje
roslinne (z wyjatkiem kokosowych) oraz tofu naturalne
(jesdli jest dobrze tolerowane).

* Nasiona, pestki, orzechy: mielone nasiona (siemie
Iniane, stonecznik, dynia) w ograniczonych ilosciach.

* Mieso i jego przetwory: chude miesa: drob bez skory
(kurczak, indyk), cielecina, chuda wotowina, jagniecina,
krolik, chude partie wieprzowiny (poledwica, schab,
szynka); chude wedliny niemielone.

* Ryby iich przetwory: wszystkie chude ryby morskie i
stodkowodne, gotowane, na parze lub pieczone;
konserwy rybne w sosie wtasnym w ograniczonych
ilosciach.

* Jaja: biatko jaj (bez ograniczen); cate jaja i potrawy z
nich przgrzqdzone na parze w ogronlczongch ilosciach
(z ograniczeniem zoéttek).

* Mleko i produkty mleczne: mleko i sery twarogowe
chude lub odttuszczone; niskottuszczowe naturalne
napoje fermentowane bez cukru (jogurt, kefir,
maslanka).

* Ttuszcze: oleje rodlinne (rzepakowy, oliwa z oliwek)
oraz miekka margaryna - wszystkie w ograniczonych
ilodciach.

* Desery: podawane w ograniczonych ilosciach: budynie
na chudym mleku, galaretki i kisiele (wszystkie
niskostodzone); satatki owocowe bez cukru
niskostodzone ciasta drozdzowe (bez jaj i z minimalnym
ttuszczem) oraz biszkopty przggotowone wytqcznie na
biatkach.

» Napoje: woda niegazowana; stabe napary herbat;
napary owocowe; bawarka; soki warzywne; kompoty
niskostodzone; kawa zbozowa, rozcienczone soki
owocowe oraz chude kakao bez cukru - ostatnie trzy
pozycje w ograniczonych ilosciach.

* Przyprawy: tagodne naturalne przyprawy ziotowe i
korzenne (np. lis¢ laurowy, ziele angielskie, koper,

kminek, tymianek, majeranek, bazylia, oregano, lubczyk,

rozmaryn, pieprz ziotowy, gozdziki, cynamon); sél i
cukier w ograniczonych ilosciach

ZALECENIA DIETETYCZNE

SPOZYWAJ:

e 0d 4 do 5 positkow dziennie o statych porach

co 3/4 godziny ; 2-3 godziny przed snem
ostatni positek

przynajmniej 1 positek = nienasycone kwasy
tluszczowe

w kazdym positku uwzglednij
warzywa/owoce (z przewagq warzyw;
minimalnie 400g dziennie-nie wliczajqc
ziemniakodw i batatéw), przynajmniej czesc
warzyw i owocow powinna byc spozywana w
postaci surowej (o ile dobrze tolerowane) w
postaci muséw-albo przetartej bez skorki i
pestek (w przypadku ztej tolerancji)

mleko i przetwory mleczne, w tym napoje
fermentowane lub produkty roslinne
fortyfikowane zastepujqce produkty mleczne
powinny byc¢ spozywane co najmniej w 2
positkach w ciggu dnia

kazdego dnia co najmniej 1 porcja z grupy
mieso/jaja lub dozwolone produkty z nasion
roélin strgczkowych, inne roslinne zamienniki
biatka zwierzecego

ryby lub przetwory rybne — 1/2 razy w
tygodniu (gtéwnie ryby morskie)

UNIKAJ/OGRANICZ/WYKLUCZ

e unikaj ttuszczéw pochodzenia zwierzecego
(smalec, stonina, t6j) i zastgp je ttuszczami
roslinnymi (margaryny miekkie, oliwa z
oliwek, oleje roslinne, awokado); masto w
ograniczonych ilo$ciach na kanapki

unikaj podjadania miedzy positkami
ogranicz dodatek cukru do napojéw i potraw
ogranicz nadmiar sodu w diecie / ogranicz
dodatek soli do potraw na rzecz ziét i
naturalnych przypraw

ogranicz potrawy ciezkostrawne i
wzdymajgce

wyklucz zywnos¢ wysokoprzetworzong
(stone/stodkie przekqski, fast-food oraz
innych gotowcow)

PRODUKTY O
PRZECIWWSKAZANE

* Produkty zbozowe: wszystkie maki petnoziarniste;
pieczywo petnoziarniste oraz z dodatkiem cukru, stodu,
syropoéw, miodu lub karmelu; pieczywo cukiernicze i
potcukiernicze; produkty mgczne smazone w duzej ilosci
ttuszczu (np. pgczki, faworki, racuchy); kasze gruboziarniste
(gryczana, peczak); stodzone ptatki $niadaniowe; makarony
grube i petnoziarniste; ryz brgzowy i czerwony oraz otreby.
* Warzywa i ich przetwory: warzywa kapustne (kapusta,
brukselka, rzodkiewka, rzepa); warzywa cebulowe
podawane na surowo oraz smazone (cebula, por, czosnek,
szczypior); ogorki, papryka, kukurydza i grzyby; warzywa
przetworzone (konserwowe, smazone lub z duzqg iloscig
ttuszczu); kiszona kapusta oraz suréwki z dodatkiem
Smietany.

» Ziemniaki, bataty: smazone (frytki, talarki) oraz puree w
proszku.

* Owoce i ich przetwory: owoce niedojrzate; owoce
ciezkostrawne (czeresnie, gruszki, sliwki); owoce w
syropach cukrowych i kandyzowane; wysokostodzone
przetwory owocowe oraz owoce Suszone.

* Nasiona roslin strgczkowych: wszystkie suche nasiona
roslin strgczkowych.

» Nasiona, pestki, orzechy: cate nasiona, pestki i orzechy;
,masto orzechowe” oraz widrki kokosowe.

» Migso i jego przetwory: migsa z duzg zawartosciq ttuszczu
(ttusty drob, ttusta wotowina i wieprzowina, baranina);
migsa peklowane i z duzq zawartoscig soli; miesa smazone
na ttuszczu lub w panierce; ttuste wedliny (baleron, boczek);
kietbasy, paréowki, mielonki, mortadele; pasztety i wedliny
podrobowe oraz miesa surowe.

* Ryby i ich przetwory: wszystkie ttuste ryby morskie i
stodkowodne; ryby surowe, wedzone oraz smazone na
ttuszczu lub w panierce; konserwy rybne w oleju.

« Jaja: jaja gotowane na twardo i na miekko; jaja
przyrzqdzane z duzq ilosciq ttuszczu oraz jojecznica na
ttuszczu, jaja sadzone, omlety i kotlety jajeczne smazone.

* Mleko i produkty mleczne: mleko oraz sery twarogowe
ttuste i potttuste; mleko skondensowane; stodzone jogurty,
napoje i desery mleczne; wysokottuszczowe napoje
fermentowane; ttuste sery podpuszczkowe i dojrzewajqce
oraz $mietana.

* Ttuszcze: bezwzglednie zakazane sq ttuszcze zwierzece
(smalec, stonina, 1¢j) oraz masto; twarde margaryny; masto
klarowane; majonez; ttuszcz kokosowy i palmowy; ,masto
kokosowe” oraz frytura.

* Desery: stodycze z duzq ilosciq cukru lub ttuszczu; torty i
ciasta z masami, kremami lub bitg $mietanq; ciasta kruche i
francuskie; czekolada i wyroby czekoladopodobne.

* Napoje: woda gazowana i napoje gazowane; napoje
wysokostodzone i nektary; wody smakowe z cukrem oraz
mocne napary kawy i herbaty.

* Przyprawy: ostre przyprawy (pieprz czarny, cayenne,
ostra papryka, chili); kostki rosotowe i esencje bulionowe;
gotowe bazy do zup i sosdw; gotowe sosy satatkowe i
dressingi; musztarda, keczup, ocet, sos sojowy oraz
przyprawy wzmacniajgce smak i zapach



DODATKOWE WSKAZC']WKI
DO ZALECEN
DIETETYCZNYCH

DLA UTRZYMANIA ZDROWIA:

e unikaj pospiechu podczas spozgwonlo
positkéw oraz ,rozpraszaczy”
(telefon/telewizor) - jedz spokojnie,
doktadnie przezuwajqc pokarm

e stosuj zalecane techniki kulinarne —
gotowanie tradycyjne i na parze, duszenie
bez obsmazania, pieczenie bez dodatku
ttuszczu

e zastosuj wskazowki dodatkowe: do zup,
S0sOw i potraw wykorzystuj naturalne
sktadniki (w tym koncentraty jedynie z

naturalnych sktadnikéw), ogranicz zabielanie

ZUp i sosow $mietang i roslinnymi
zamiennikami (mleczko kokosowe), nie
dodawaj zasmazek

e REGULARNIE SIE NAWADNIAJ! = podaz

ptynodw powinna byé zwiekszona > 2,5 |/dobe

e bqd7 aktywny fizycznie - min. 30 minut
dziennie (chociazby spacer)

Materiaty powstaty na podstawie
wytycznych opracowanych przez
Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego
PZH - Panstwowy Instytut Badawczy we
wspotpracy z Instytutem Matki i Dziecka
oraz Polskim Towarzystwem Zywienia
Pozajelitowego, Dojelitowego i
Metabolizmu w ramach nowych
standardoéw zywienia - zywienie dla
zdrowia. Po wiecej informacji zeskanuj
kod QR:

DIETA

BOGATORESZTKOWA

Zalecenia dietetyczne, produkty
rekomendowane i przeciwwskazane
Dla pacjentéw z zaparciami nawykowymi, w postaci
atonicznej zaparé zaburzeniach
czynnodci jelit oraz z nadmierng pobudliwosciq jelita
grubego.

Polega na zwigkszeniu podazy btonnika pokarmowego
do okoto 40-50 g/dobe; zwiekszone powinno by¢ przede
wszystkim spozycie btonnika nierozpuszczalnego, ktéry
wystepuje gtéwnie w produktach zbozowych
petnoziarnistych (pieczywo razowe, grube kasze, ryz
brgzowy), niektérych warzywach (np. groszek zielony) i
owocach (np. czarna porzeczka).
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Leczenie zywieniowe jest integralng
czesciq terapii, prowadzong w celu
poprawy lub utrzymania stanu
odzywienia, poprawy rokowania i
wsparcia procesu leczenia.




PRODUKTY WSKAZANE O

* Produkty zbozowe: wszystkie magki petnoziarniste,
maka pszenna z wysokiego przemiatu, mgka
ziemniaczana i kukurydziana (w ograniczonych
iloéciach); pieczywo petnoziarniste (zytnie razowe,
graham, z otrebami i ziarnami); biate pieczywo pszenne
i zytnie (w ograniczonych iloéciach); kasze $rednio- i
gruboziarniste (gryczana, jeczmienna peczak, wiejska i
mazurska, orkiszowa, bulgur, jaglana); kasze
drobnoziarniste (manna, kukurydziana, krakowska) (w
ograniczonych iloéciach); ptatki naturalne i muesli bez
cukru; makarony (razowy, gryczany, orkiszowy, zytni,
durum); ryz brqzowy i czerwony; otreby; potrawy
maczne przede wszystkim z maki petnoziarnistej (w
ograniczonych ilosciach).

* Warzywa i ich przetwory: wszystkie warzywa $wieze,
mrozone, gotowane, duszone z niewielkim dodatkiem
ttuszczu oraz pieczone.

* Ziemniaki, bataty: gotowane oraz pieczone.

» Owoce i ich przetwory: wszystkie owoce $wieze;
wiekszos¢ owocow mrozonych, gotowanych i
pieczonych; musy owocowe bez cukru, owoce suszone
oraz dzemy niskostodzone - wszystkie trzy pozycje (w
ograniczonych ilosciach).

* Nasiona roélin strqczkowych: nasiona roslin
strqczkowych oraz produkty z nich wytworzone z matg
zawartoscig soli.

* Nasiona, pestki, orzechy: wszystkie nasiona, pestki i
orzechy niesolone (np. wioskie, laskowe, arachidowe,
pestki stonecznika i dyni, sezam, siemie Iniane); ,masto
orzechowe” bez soli i cukru (w ograniczonych ilosciach).
* Mieso i jego przetwory: chude miesa: drob bez skory
(kurczak, indyk), chuda wotowina, cielecina, jagniecina,
krolik, chude partie wieprzowiny (poledwica, schab,
szynka); chude wedliny niemielone; galaretki drobiowe.
* Ryby iich przetwory: chude oraz ttuste ryby morskie;
ryby stodkowodne; ryby wedzone (w ograniczonych
ilosciach).

* Jaja: gotowane; joja sadzone, jajecznica i omlety
przyrzadzane na parze.

* Mleko i produkty mleczne: mleko i sery twarogowe
chude lub potttuste; naturalne napoje fermentowane
bez cukru (jogurt, kefir, maslanka); sery podpuszczkowe
0 zmniejszonej zawartosci ttuszczu.

* Ttuszcze: oleje rodlinne (rzepakowy, oliwa z oliwek);
miekka margaryna; masto (w ograniczonych ilosciach).
* Desery: podawane (w ograniczonych ilosciach):
budynie, galaretki i kisiele (wszystkie bez dodatku
cukru); satatki owocowe bez cukru; niskostodzone ciasta
drozdzowe i biszkoptowe; ciastka i ciasta z mak z
petnego przemiatu z dodatkiem suszonych owocow.

» Napoje: woda niegazowana; herbaty; stabe napary
ziotowe; kawa naturalna i zbozowa; bawarka; soki
warzywne; soki owocowe (w ograniczonych ilosciach)
oraz kompoty (bez cukru lub z matq iloscig cukru).

* Przyprawy: tagodne naturalne przyprawy ziotowe i
korzenne (np. li$¢ laurowy, ziele angielskie, koper,
kminek, tymianek, majeranek, bazylia, oregano, lubczyk,
rozmaryn, pieprz ziotowy, gozdziki, cynamon); sol i
cukier (w ograniczonych iloéciach)

ZALECENIA DIETETYCZNE

SPOZYWAJ

od 3 do 5 positkdw dziennie o statych porach co
3/4 godziny ; 2-3 godziny przed snem ostatni
positek

przynajmniej 1 positek = nienasycone kwasy
ttuszczowe

przynajmniej 2 positki w ciggu dnia powinny
zawiera¢ produkty zbozowe z petnego przemiaty;
ograniczyc¢ nalezy spozycie produktow
zbozowych wysokooczyszczonych (np. makaron z
biatej maki, ryz biaty, ptatki kukurydziane)

w kazdym positku uwzglednij warzywa/owoce (z
przewagag warzyw; minimalnie 400g dziennie-nie
wliczajgc ziemniakoéw i batatéw) - nalezy
spozywaj przynajmniej 3 porcje warzyw o duzej
zawartosci btonnika; wiekszos¢ warzyw i owocodw
powinna byc¢ serwowana w postaci surowe;j
mleko i przetwory mleczne, w tym napoje
fermentowane lub produkty roslinne
fortyfikowane zastepujqce produkty mleczne
powinny byc¢ spozywane co najmniej w. 2
positkach w ciggu dnia; odpowiednia zawartos¢
tych produktow w diecie jest szczegdlnie wazna,
gdyz sg one dobrym Zrédtem wapnia, a produkty
petnoziarniste mogq utrudniac jego wchtanianie
mieso/jaja/nasiona roslin strqczkowych lub
przetwory nasion roslin strqczkowych, inne
roslinne zamienniki biatka zwierzecego — co
najmniej w 1 positku

ryby lub przetwory rybne —1/2 razy w tygodniu
(gtéwnie ryby morskie)

nasiona roélin strgczkowych lub ich przetwory —
1/2 razy w tygodniu

UNIKAJ/OGRANICZ/WYKLUCZ

e unikaj ttuszczéw pochodzenia zwierzecego
(smalec, stonina, 16)) i zastqp je ttuszczami
roslinnymi (morgorgng miekkie, oliwa z oliwek,
oleje roslinne, awokado, nasiona, pestki orzechy);
masto w ograniczonych ilosciach na kanapki
unikaj podjadania miedzy positkami

ogranicz dodatek cukru do napojéw i potraw
ogranicz nadmiar sodu w diecie / ogranicz
dodatek soli do potraw na rzecz ziét i naturalnych
przypraw

ogranicz potrawy ciezkostrawne i wzdymajgce
wyklucz zywnos¢ wysokoprzetworzong
(stone/stodkie przekqski, fast-food oraz innych
gotowcow)

PRODUKTY O
PRZECIWWSKAZANE

* Produkty zbozowe: pieczywo z dodatkiem cukru, stodu,
syropodw, miodu lub karmelu; ryz biaty, wafle ryzowe,
sucharki i kleik ryzowy; produkty magczne smazone w
duzej ilosci ttuszczu (np. pqczki, faworki, racuchy) oraz
stodzone ptatki $niadaniowe.

* Warzywa i ich przetwory: warzywa przyrzgdzane z
duzq iloscig ttuszczu.

 Ziemniaki, bataty: smazone (frytki, talarki) oraz puree
w proszku.

* Owoce i ich przetwory: owoce w syropach cukrowych,
owoce kandyzowane oraz przetwory owocowe
wysokostodzone.

* Nasiona roslin strqczkowych: produkty z nasion roslin
strqczkowych z duzq iloscig soli.

» Nasiona, pestki, orzechy: orzechy solone, w skorupce z
ciasta, w karmelu, czekoladzie lub lukrze oraz solone
masto orzechowe.

* Mieso i jego przetwory: miesa ttuste (kaczka, ges,
baranina, ttusta wotowina i wieprzowina), miesa
peklowane, silnie solone oraz smazone w panierce; ttuste
wedliny (baleron, boczek), kietbasy, wedliny mielone,
pasztety, wedliny podrobowe oraz miesa surowe.

* Ryby iich przetwory: ryby surowe oraz ryby smazone i
panierowane.

* Jaja: jaja smazone oraz jaja przyrzqdzane z duzq
ilosciq ttuszczu.

» Mleko i produkty mleczne: mleko i sery twarogowe
ttuste, ttuste sery dojrzewajqce, mleko skondensowane,
jogurty i desery mleczne z dodatkiem cukru oraz ttusta
Smietana.

* Ttuszcze: bezwzglednie zakazane sq ttuszcze zwierzece
(smalec, stoning, 16j), twarde margaryny, masto
klarowane, olej kokosowy i palmowy, ,masto kokosowe”
oraz frytura.

* Desery: stodycze zawierajqce duze ilosci cukru lub
ttuszczu, torty i ciasta z masami, kremami lub bitg
$mietanq, ciasta kruche, ciasto francuskie oraz wyroby
czekoladowe i czekoladopodobne.

* Napoje: woda gazowana, napoje gazowane i
wysokostodzone, nektary owocowe, wody smakowe z
dodatkiem cukru, kakao oraz napar lub kompot z
czarnych jagdd.

* Przyprawy: ostre przyprawy (pieprz, curry, ostra
papryka, chili, pieprz cayenne), kostki rosotowe, esencje
bulionowe, gotowe bazy do zup i soséw, gotowe sosy
satatkowe i dressingi oraz przyprawy wzmacniajgce
smak



DODATKOWE WSKAZﬁWKI
DO ZALECEN
DIETETYCZNYCH

DLA UTRZYMANIA ZDROWIA:

o unikaj pospiechu podczos spozywania positkow

oraz ,rozpraszaczy” (telefon/telewizor) - jedz
spokojnie, doktadnie przezuwajgc pokarm

e stosuj zalecane techniki kulinarne —
gotowanie tradycyjne i na parze, duszenie bez
obsmazania, pieczenie w folii aluminiowej, w

rekawach do pieczenia, pergaminie, naczyniach

zaroodpornych bez dodatku ttuszczu

potraw wykorzystuj naturalne sktadniki (w tym

koncentraty jedynie z naturalnych sktadnikow),

ogranicz zabielanie zup i soséw $mietanq i
roslinnymi zamiennikami (mleczko kokosowe),
nie dodawaj zasmazek

« REGULARNIE SIE NAWADNIAJ! = co najmniej
30/35ml wody na kilogram masy ciata

(chociazby spacer)

Materiaty powstaty na podstawie
wytycznych opracowanych przez
Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego
PZH - Panstwowy Instytut Badawczy we
wspotpracy z Instytutem Matki i Dziecka
oraz Polskim Towarzystwem Zywienia
Pozajelitowego, Dojelitowego i
Metabolizmu w ramach nowych
standardoéw zywienia - zywienie dla
zdrowia. Po wiecej informacji zeskanuj
kod QR:

zastosuj wskazowki dodatkowe: do zup, sosow i

badz aktywny fizycznie - min. 30 minut dziennie

Dieta bogatobiatkowa jest modyfikacjg
diety tatwostrawnej, w ktorej zawartose
biatka wynosi 1,5-

2,0 g/kg naleznej masy ciata lub 100-130
g biatka/dobe. W sytuacji, w ktorej
pokrycie zapotrzebowania na biatko z
wykorzystaniem wytgcznie produktow
spozywczych nie jest mozliwe po
zaleceniv lekarskim zasadne jest
uzupetnienie diety o zywnosc
specjalnego przeznaczenia
medycznego (doustne preparaty
odzywcze/zywienie medyczne/FSMP) z
wysokqg zawartosciqg biatka lub
wykorzystywanie do przygotowania

positkow
produktow zywienia medycznego.

Leczenie zywieniowe jest integralng
czesciq terapii, prowadzong w celu
poprawy lub utrzymania stanu
odzywienia, poprawy rokowania i
wsparcia procesu leczenia.

DIETA BOGATOBIALKOWA

Zalecenia dietetyczne, produkty
rekomendowane i przeciwwskazane
Dla pacjentdw w okresie rekonwalescencji np. po
zabiegu chirurgicznym, po udarze mdzgu, z
silnymi/rozlegtymi oparzeniami, z odlezynami, z
rozlegtymi zranieniami, w chorobach
nowotworowych, z wyréwnang marskosciq wqtroby,
z przewlektym aktywnym zapaleniem wqtroby, z
zespotem nerczycowym, leczonych za pomocgq dializy,
z przewlektq niewydolnosciq krgzenia - w zaleznosci
od stopnia niewydolnosci, z chorobq Cushinga, z
nadczynnosciq tarczycy, z niedoczynnosé tarczycy, z
chorobami przebiegajgcymi z dtugotrwatq, wysokg
gorgczkq, z wyniszczeniem organizmu,
16) osoby w wieku podesztym, w infekcjach
przebiegajqcych z gorqczkq, pacjenci z nadwagq i
otytosciq oraz pacjenci po zabiegach bariatrycznych.




PRODUKTY WSKAZANE O

e Produkty zbozowe: mgka ziemniaczana, pszenna,
kukurydziana, zytnia i ryzowa; pieczywo biate pszenne,
zytnie i mieszane (najlepiej czerstwe); pieczywo graham
(w ograniczonych ilosciach); kasze mato- i
$rednioziarniste (np. manna, krakowska, pertowa,
jaglana, bulgur); ptatki zbozowe btyskawiczne; ryz biaty;
drobne makarony oraz potrawy magczne takie jak
nalesniki czy kopytka (w ograniczonych ilosciach).

* Warzywa i ich przetwory: gotowane i najlepiej
przetarte (marchew, szpinak, buraki, dynia, kalafior,
brokut); surowe: satata, cykoria, pomidor bez skoéry,
starta marchewka; suréwki z kapusty wtoskiej i
pekinskiej (w ograniczonych ilosciach).

 Ziemniaki, bataty: gotowane oraz pieczone.

* Owoce i ich przetwory: dojrzate jabtka, morele,
brzoskwinie, banany, melony i cytrusy; przeciery i musy
owocowe (w ograniczonych iloéciach); owoce
drobnopestkowe (przetarte i bez pestek); dzemy
owocowe niskostodzone bezpestkowe (w ograniczonych
ilosciach).

* Nasiona roslin strqczkowych: niestodzone napoje
roslinne oraz tofu naturalne (jesli sq dobrze
tolerowane).

» Nasiona, pestki, orzechy: zmielone pestki stonecznika i
dyni, sezam, siemie Iniane oraz orzechy (spozycie
zalezne od indywidualnej tolerancji).

* Mieso i jego przetwory: chude gatunki: dréb bez skoéry
(kurczak, indyk), cielecina, chuda wotowina, krolik,
jagniecina, poledwica, schab i szynka wieprzowa; chude
wedliny niemielone; pieczone pasztety z chudego miesa
oraz galaretki drobiowe.

* Ryby i ich przetwory: wszystkie ryby chude; ryby ttuste
podawane (w ograniczonych ilosciach) przy dobre;j
tolerancji.

* Jaja: gotowane na lekkO aja sadzone i jajecznica
przygotowywane na parze; jaja jako dodatek do
potraw.

* Mleko i produkty mleczne: mleko i sery twarogowe
chude lub pdtttuste; serek naturalny homogenizowany;
naturalne napoje fermentowane bez cukru (kefir, jogurt,
maslanka).

* Ttuszcze: oleje rodlinne (rzepakowy, oliwa z oliwek);
miekka margaryna; masto oraz majonez (obie pozycje
w ograniczonych iloéciach).

* Desery: podawane (w ograniczonych ilosciach): kisiele,
musy, kompoty i galaretki (owocowe oraz mleczne);
budynie, kremy, biszkopty, ciasto drozdzowe oraz
satatki owocowe bez cukru.

* Napoje: woda niegazowana; stabe napary herbaty i
kawy naturalnej; kawa zbozowa; napary ziotowe;
bawarka; soki warzywne; kompoty niskostodzone oraz
soki owocowe (w ograniczonych ilosciach).

* Przyprawy: tagodne ziotowe i korzenne (np. koper,
kminek, pietruszka, cynamon, wanilia); sok z cytryny i
kwasek cytrynowy; sol oraz chrzan i ¢wikta
przygotowane na kwasku cytrynowym (wszystkie w
ograniczonych ilosciach).

ZALECENIA DIETETYCZNE

SPOZYWAJ:

e 5 positkow dziennie o statych porach co 3/4

godziny ; 2-3 godziny przed snem ostatni
positek

przynajmniej 1 positek = nienasycone kwasy
tluszczowe

w kazdym positku uwzglednij
warzywa/owoce (z przewagq warzyw;
minimalnie 400g dziennie-nie wliczajqc
ziemniakodw i batatéw), przynajmniej czesc
warzyw i owocow powinna byc spozywana w
postaci surowej/muséw/przetartej bez
skorki i pestek (w przypadku ztej toleranciji)
mleko i przetwory mleczne, w tym napoje
fermentowane lub produkty roslinne
fortyfikowane zastepujqce produkty mleczne
powinny byc¢ spozywane co najmniej w 2
positkach w ciggu dnia

kazdego dnia co najmniej 1 porcja z grupy
mieso/jaja lub dozwolone produkty z nasion
roslin strgczkowych, inne roslinne zamienniki
biatka zwierzecego

ryby lub przetwory rybne = 1/2 razy w
tygodniu (gtéwnie ryby morskie)

UNIKAJ/OGRANICZ/WYKLUCZ

e unikaj ttuszczdéw pochodzenia zwierzecego
(smalec, stonina, 1¢j) i zastqgp je ttuszczami
roslinnymi (margaryny miekkie, oliwa z
oliwek, oleje roslinne, awokado); masto w
ograniczonych ilo$ciach na kanapki

unikaj podjadania miedzy positkami
ogranicz dodatek cukru do napojéw i potraw
ogranicz nadmiar sodu w diecie / ogranicz
dodatek soli do potraw na rzecz ziét i
naturalnych przypraw

ogranicz potrawy ciezkostrawne i
wzdymajgce

wyklucz zywnosc¢ wysokoprzetworzong
(stone/stodkie przekqski, fast-food oraz
innych gotowcow)

PRODUKTY O
PRZECIWWSKAZANE

* Produkty zbozowe: pieczywo razowe (pszenne i zytnie)
oraz z dodatkiem cukru, stodu, miodu lub karmelu;
rogaliki francuskie (croissanty); produkty mgczne
smazone (pqczki, faworki, racuchy); stodzone ptatki
$niadaniowe; kasze i makarony gruboziarniste.

* Warzywa i ich przetwory: warzywa kapustne (biata,
czerwona, kiszona, brukselka), cebulowe (cebula,
czosnek, por, szczypior) oraz suche nasiona roslin
strqczkowych; surowe ogorki, papryka i rzodkiewki;
warzywa marynowane, grubo starte oraz przyrzgdzane
z duzq iloscig ttuszczu.

 Ziemniaki, bataty: smazone (frytki, talarki) oraz puree
w proszku.

* Owoce i ich przetwory: owoce niedojrzate oraz
ciezkostrawne (8liwki, gruszki, czeresnie, agrest); owoce
suszone, kandyzowane i w syropach; wysokostodzone
przetwory owocowe.

* Nasiona roslin strgczkowych: przetwory z nasion roslin
strqczkowych z duzq iloscig soli.

* Nasiona, pestki, orzechy: orzechy (jesli sq Zle
tolerowane przez pacjenta) oraz solone masto
orzechowe.

* Mieso i jego przetwory: miesa ttuste (kaczka, ges,
ttusta wotowina i wieprzowina, baranina); miesa
smazone, panierowane i duszone w tradycyjny sposob;
ttuste wedliny (baleron, boczek), kietbasy, pardwki,
mielonki, mortadele; pasztety i wedliny podrobowe;
migsa surowe oraz konserwy.

* Ryby i ich przetwory: ryby surowe, wedzone i w occie;
ryby smazone na duzej ilosci ttuszczu oraz
panierowane; konserwy rybne.

 Jaja: gotowane na twardo; jaja przyrzqdzane z duzg
ilosciq ttuszczu oraz smazone na boczku, stoninie lub
ttustej wedlinie.

» Mleko i produkty mleczne: mleko i twarogi ttuste;
mleko skondensowane; jogurty i desery mleczne z
cukrem; ttuste sery dojrzewajqce oraz $mietana.

* Ttuszcze: bezwzglednie zakazane sq ttuszcze zwierzece
(smalec, stonina, 1¢)); twarde margaryny; masto
klarowane; ttuszcz kokosowy i palmowy oraz frytura.

* Desery: stodycze wysokocukrowe i wysokottuszczowe;
torty i ciasta z masami, kremami lub bitg $mietang;
ciasta kruche, francuskie oraz z dodatkiem proszku do
pieczenia; czekolada i wyroby czekoladopodobne.

* Napoje: napoje wysokostodzone, nektary i wody
smakowe z cukrem; mocne napary kawy naturalnej
oraz kakao.

* Przyprawy: ostre przyprawy; kostki rosotowe, esencje
bulionowe oraz gotowe bazy do zup i soséw; musztarda,
keczup, ocet; chrzan i ¢wikta przygotowane na occie;
SOS SOjowy oraz wzmacniacze smaku



DODATKOWE WSKAZC']WKI
DO ZALECEN
DIETETYCZNYCH

DLA UTRZYMANIA ZDROWIA:

o unikaj pospiechu podczos spozywania positkow

oraz ,rozpraszaczy” (telefon/telewizor) - jedz
spokojnie, doktadnie przezuwajgc pokarm

e stosuj zalecane techniki kulinarne —
gotowanie tradycyjne i na parze, duszenie bez
obsmazania, pieczenie w folii aluminiowej, w

rekawach do pieczenia, pergaminie, naczyniach

zaroodpornych bez dodatku ttuszczu;
moczenie, podwojne gotowanie

potraw wykorzystuj naturalne sktadniki (w tym

koncentraty jedynie z naturalnych sktadnikdéw),

ogranicz zabielanie zup i soséw $mietanq i
roslinnymi zamiennikami (mleczko kokosowe),
nie dodawaj zasmazek

* REGULARNIE SIE NAWADNIAJ! — co najmnigj
30/35ml wody na kilogram masy ciata

(chociazby spacer)

Materiaty powstaty na podstawie
wytycznych opracowanych przez
Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego
PZH - Panstwowy Instytut Badawczy we
wspotpracy z Instytutem Matki i Dziecka
oraz Polskim Towarzystwem Zywienia
Pozajelitowego, Dojelitowego i
Metabolizmu w ramach nowych
standardoéw zywienia - zywienie dla
zdrowia. Po wiecej informacji zeskanuj
kod QR: -

zastosuj wskazowki dodatkowe: do zup, sosow i

bqdz aktywny fizycznie - min. 30 minut dziennie

Produkty bedqce Zrodtem biatka
powinny byc¢ spozywane rownoczesnie z
produktami bogatymi w weglowodany,
aby organizm maogt wykorzystac biatko
do syntezy tkankowej, a nie jako
materiat energetyczny. W przypadku
hiperkaliemii mozna stosowa¢ metode
podwaojnego gotowania ziemniakow i
Welpd%

Leczenie zywieniowe jest integralng
czesciq terapii, prowadzong w celu
poprawy lub utrzymania stanu
odzywienia, poprawy rokowania i
wsparcia procesu leczenia.

DIETA

NISKOBIALtKOWA

Zalecenia dietetyczne, produkty

rekomendowane i przeciwwskazane

Dla pacjentéw z niewydolnosciq nerek
wymagajgcq ograniczenia podazy biatka oraz

z niewydolnoscig wgtroby wymagajqcg

ograniczenia podazy biatka. Podstawq diety

jest kontrola zawartosci biatka, sodu, fosforu

oraz potasu - dopuszczalna ilosé tych

sktadnikéw jest uzalezniona od stopnia

uposledzenia czynnosci nerek.
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PRODUKTY WSKAZANE O

* Produkty zbozowe: maki niskobiatkowe i bezbiatkowe;
skrobia pszenna, ryzowa, ziemniaczana i kukurydziana;
pieczywo bezbiatkowe, niskobiatkowe, jasne oraz chleb
pytlowy; kasze $rednio- i drobnoziarniste (np. manna,
kukurydziana, jeczmienna pertowa, mazurska i wiejska,
orkiszowa, jaglana, krakowska), naturalne ptatki

btyskawiczne (np. gryczane, jeczmienne, zytnie, ryzowe),

ryz oraz potrawy maqczne z magk nisko- lub
bezbiatkowych (np. pierogi, kopytka, kluski) - wszystkie
wymienione od kasz po potrawy maqczne podawane w
ograniczonych ilosciach; suchary niskobiatkowe.

* Warzywa i ich przetwory: warzywa swieze, mrozone,
gotowane, pieczone i duszone z niewielkim dodatkiem
ttuszczu (z wykluczeniem przeciwwskazanych); pomidor
bez skoéry; gotowany kalafior i brokut bez todygi w
ograniczonych ilosciach.

* Ziemniaki, bataty: gotowane oraz pieczone.

* Owoce iich przetwory: owoce dojrzate $wieze i
mrozone (jagodowe, cytrusowe, jabtka, morele,
brzoskwinie, winogrona, wisnie, melon, kiwi); przeciery i
musy owocowe niskostodzone lub bez dodatku cukru;
dzemy owocowe niskostodzone w ograniczonych
ilosciach.

* Nasiona roslin strqczkowych: nasiona roslin
strqgczkowych (jesli sg dobrze tolerowane).

* Nasiona, pestki, orzechy: mielone nasiona (siemie
Iniane, dynia) w ograniczonych ilosciach.

* Migso i jego przetwory: chude gatunki: drob bez skoéry
(kurczak, indyk), chuda wotowina, cielecina, jagniecina,
krolik oraz chude partie wieprzowiny (poledwica, schab,
szynka); chude wedliny niemielone - wszystkie
wymienione w ograniczonych ilosciach.

* Ryby iich przetwory: wszystkie ryby morskie i
stodkowodne (gotowane, pieczone, duszone bez
obsmazania), szczegdlnie gatunki o niskiej zawartosci
fosforu - podawane w ograniczonych ilosciach.

 Jaja: gotowane na miekko; jaja sadzone na parze oraz
jaja jako dodatek do potraw - wszystkie podawane w
ograniczonych ilosciach.

» Mleko i produkty mleczne: mleko i sery twarogowe;
niskottuszczowe naturalne napoje fermentowane bez
dodatku cukru (jogurt, kefir, maslanka) - wszystkie
podawane w ograniczonych ilosciach.

* Ttuszcze: oleje roslinne (rzepakowy, oliwa z oliwek);
miekka margaryna; masto w ograniczonych iloéciach.

» Desery: podawane w ograniczonych ilosciach: budynie,
galaretki i kisiele (bez dodatku cukru lub niskostodzone);

midd; satatki owocowe z dozwolonych owocow bez
cukru; ciastka ze skrobi.

* Napoje: woda niegazowana; stabe napary herbat;
napary owocowe; bawarka; kawa zbozowa, soki
warzywne oraz kompoty bez dodatku cukru - ostatnie
trzy pozycje podawane w ograniczonych ilosciach.

* Przyprawy: tagodne naturalne przyprawy ziotowe i
korzenne (np. li$¢ laurowy, ziele angielskie, koper,

kminek, tymianek, majeranek, bazylia, oregano, lubczyk,

rozmaryn, pieprz ziotowy, gozdziki, cynamon); sol i
cukier w ograniczonych ilosciach

ZALECENIA DIETETYCZNE

SPOZYWAJ

od 4 do 5 positkéw dziennie o statych porach
co 3/4 godziny ; 2-3 godziny przed snem
ostatni positek

przynajmniej 1 positek = nienasycone kwasy
tluszczowe

ilo$¢ spozywanego mleka i przetworéw
mlecznych powinna byc¢ uzalezniona od
stezenia biatka, fosforu i wapnia w surowicy
Krwi

kazdego dnia co najmniej 1 porcja z grupy
mieso/jaja

ryby lub przetwory rybne = 1/2 razy w
tygodniu (gtéwnie ryby morskie)

UNIKAJ/OGRANICZ/WYKLUCZ

e unikaj ttuszczéw pochodzenia zwierzecego
(smaleg, stonina, t¢)) i zastqp je ttuszczami
roslinnymi (margaryny miekkie, oliwa z
oliwek, oleje roslinne, awokado); masto w
ograniczonych ilosciach na kanapki

unikaj podjadania miedzy positkami
ogranicz dodatek cukru do napojow i potraw
ogranicz nadmiar sodu w diecie / ogranicz
dodatek soli do potraw na rzecz ziét |
naturalnych przypraw

ogranicz potrawy ciezkostrawne i
wzdymajgce

wyklucz zywnos¢ wysokoprzetworzong
(stone/stodkie przekqski, fast-food oraz
innych gotowcow)

PRODUKTY O
PRZECIWWSKAZANE

* Produkty zbozowe: tradycyjne magki (w tym
petnoziarniste); zwykte pieczywo, pieczywo petnoziarniste i
chleb razowy; pieczywo z dodatkiem cukru, stodu, syropdw,
miodu lub karmelu; pieczywo cukiernicze i pétcukiernicze;
produkty mgczne smazone w duzej iloéci ttuszczu (np.
pqczki, faworki, racuchy); kasze gruboziarniste (gryczana,
peczak); ptatki owsiane, kukurydziane i inne stodzone ptatki
$niadaniowe; makarony tradycyjne oraz potrawy maczne z
nich przygotowane; otreby.

* Warzywa i ich przetwory: warzywa kapustne (kapusta,
brukselka, rzodkiewka, rzepa); warzywa cebulowe
podawane na surowo oraz smazone (cebula, por, czosnek);
warzywa przetworzone: konserwowe, solone, marynowane
oraz kiszonki (w tym kiszona kapusta i ogorki); warzywa
smazone lub przyrzqdzane z duzq ilosciq ttuszczu; surowki z
dodatkiem $mietany.

» Ziemniaki, bataty: smazone (frytki, talarki) oraz puree w
proszku.

» Owoce i ich przetwory: owoce niedojrzate; owoce
ciezkostrawne (czeresnie, gruszki, $liwki); owoce w
syropach cukrowych i kandyzowane; wysokostodzone
przetwory owocowe; owoce suszone oraz marynowane.

* Nasiona roslin straczkowych: produkty z nasion roslin
strgczkowych z duzq ilosciq soli.

» Nasiona, pestki, orzechy: cate nasiona, pestki, orzechy i
migdaty; pestki stonecznika; ,masto orzechowe” oraz wiérki
kokosowe.

* Migso i jego przetwory: migsa z duzg zawartosciq ttuszczu
(ttusty drob, ttusta wotowina i wieprzowina, baranina);
miesa peklowane oraz z duzg zawartosciq soli; miesa
smazone na duzej ilosci ttuszczu; ttuste wedliny (np.
baleron, boczek); kietbasy, parowki, mielonki, mortadele;
pasztety; wedliny podrobowe (np. pasztetowa, salceson)
oraz miesa surowe.

* Ryby i ich przetwory: ryby surowe, smazone oraz
wedzone; konserwy rybne.

» Jaja: gotowane na twardo; jaja przyrzqgdzane z duzg
iloscig ttuszczu; jajecznica smazona na ttuszczu, jaja
sadzone, omlety i kotlety jajeczne smazone na ttuszczu.

» Mleko i produkty mleczne: mleko skondensowane; jogurty,
napoje i desery mleczne z dodatkiem cukru;
wysokottuszczowe napoje mleczne fermentowane; sery
podpuszczkowe i ttuste sery; $mietana.

* Ttuszcze: bezwzglednie zakazane sq ttuszcze zwierzece
(smalec, stonina, 1¢j); twarde margaryny; masto klarowane;
majonez; ttuszcz kokosowy i palmowy; ,masto kokosowe”
oraz frytura smazalnicza.

* Desery: stodycze zawierajgce duze ilosci cukru lub
ttuszczu; torty i ciasta z masami, kremami lub bitg
$mietang; ciasta kruche z duzq ilosciq ttuszczu i cukru;
ciasto francuskie; czekolada i wyroby czekoladopodobne.

» Napoje: woda gazowana i napoje gazowane; napoje
wysokostodzone; nektary owocowe; wody smakowe z
dodatkiem cukru; mocne napary kawy i herbaty; kakao.

* Przyprawy: ostre przyprawy (np. czarny pieprz, pieprz
cayenne, ostra papryka, papryka chili); kostki rosotowe i
esencje bulionowe; gotowe bazy do zup i soséw; gotowe
sosy satatkowe i dressingi; musztarda, keczup, ocet; sos
sojowy, przyprawy wzmacniajgce smak oraz pikle



DODATKOWE WSKAZC']WKI
DO ZALECEN
DIETETYCZNYCH

DLA UTRZYMANIA ZDROWIA:

e unikaj pospiechu podczas spozywania
positkéw oraz ,rozpraszaczy”
(telefon/telewizor) - jedz spokojnie,
doktadnie przezuwajqc pokarm

s

DIETA O
KONTROLOWANEJ

e stosuj zalecane techniki kulinarne = Modyfikacja w stosunku do diety 2 7
gotowanie tradycyjne i na parze, duszenie podstawowej polega na-zmniejszeniu ZAWARTOSCI KWASOW
bez obsmazania, pieczenie i grillowanie bez zawartosci kwasow tuszczowych TtUSZCZOWYCH

dodatku ttuszczu
e zastosuj wskazowki dodatkowe: do zup,
S0sOw i potraw wykorzystuj naturalne

nasyconych i.czesciowym ich

zastgpieniu kwasami thuszczowymi Zalecenia dietetyczne, produkty

rekomendowane i przeciwwskazane

sktadniki (w tym koncentraty jedynie z wielo- i jednonienasyconymi. Nalezy . -
naturalnych sktadnikow), ogranicz zabielanie ograniczy¢. zawarto$é cholesterolu w Dla pacjentow z chorobami uktadu
zup i s0sOw $mietang i roslinnymi diecie. Nnalezy eliminowac¢ produkty sercowo naczyniowego, w tym z
zamiennikami (mleczko kokosowe), nie bedqce zrédtem izomerdw trans miazdzycq oraz w hlpgrllpldemla_ch
dodawaj zasmazek kwasow tuszczowych oraz z przewlektymi zespotami

o REGULARNIE SIE NAWADNIAJ! — co ' wiericowymi.

najmniej 30/35ml wody na kilogram masy
ciata

e bqdz aktywny fizycznie - min. 30 minut
dziennie (chociazby spacer)

Materiaty powstaty na podstawie
wytycznych opracowanych przez
Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego
PZH - Panstwowy Instytut Badawczy we
wspdtpracy z Instytutem Matki i Dziecka
oraz Instytutem - Pomnik - Centrum
Zdrowia Dziecka na poczet programu
pilotazowego ,,Dobry positek w szpitalu™.

Leczenie zywieniowe jest integralng
czesciq terapii, prowadzong w celu
poprawy lub utrzymania stanu
odzywienia, poprawy rokowania i
wsparcia procesu leczenia.




PRODUKTY WSKAZANE O

» Produkty zbozowe: wszystkie mqgki petnoziarniste oraz
maka ziemniaczana, kukurydziana i ryzowa (w
ograniczonych ilosciach). Polecane jest pieczywo
petnoziarniste bez substancji stodzgcych (Zytnie razowe,
graham, z otrebami i ziarnami) oraz pieczywo pszenne,
zytnie i mieszane (w ograniczonych iloéciach).
Wskazane sq kasze (gryczana, jeczmienna, orkiszowa,
bulgur, jaglana) oraz kasza manna i kukurydziana (w
ograniczonych ilosciach). Rekomenduje sie naturalne
ptatki i muesli bez cukru, makarony (razowy, gryczany,
orkiszowy, zytni, durum), ryz brgzowy i czerwony oraz
ryz biaty (w ograniczonych ilo$ciach). Potrawy mqczne
(nalesniki, pierogi, kopytka, kluski) oraz otreby
podawane sq (w ograniczonych iloéciach).

* Warzywa i ich przetwory: wszystkie warzywa swieze i
mrozone, gotowane, duszone z niewielkim dodatkiem
dozwolonego ttuszczu oraz warzywa pieczone.

» Ziemniaki, bataty: gotowane oraz pieczone.

» Owoce i ich przetwory: wszystkie owoce $wieze,
mrozone, gotowane i pieczone oraz musy OwOoCowe.
Dzemy niskostodzone oraz owoce suszone wskazane sq
(w ograniczonych ilosciach).

* Nasiona roslin strqczkowych: wszystkie nasiona roslin
strqczkowych (w tym konserwowe po wyptukaniu),
niestodzone napoje roslinne, tofu naturalne oraz
hummus.

* Nasiona, pestki, orzechy: nasiona i pestki (stonecznik,
dynia, sezam, chia, siemie Iniane) oraz niesolone
orzechy (witoskie, migdaty, laskowe, arachidowe,
nerkowca, pistacje). ,Masto orzechowe” bez soli i cukru
dopuszczalne jest (w ograniczonych ilosciach).

* Mieso i jego przetwory: chudy dréb bez skory, miesa z
matg zawartosciq ttuszczu (wotowina, cielecina,
jagniecinag, krolik) oraz chude partie wieprzowiny i
chude wedliny (obie grupy w umiarkowanych ilosciach);
wskazane sq réwniez galaretki drobiowe.

* Ryby iich przetwory: wszystkie ryby morskie i
stodkowodne. Konserwy rybne oraz ryby wedzone
wskazane sq (w ograniczonych iloéciach).

» Jaja: gotowane oraz jaja sadzone, jajecznica i omlety
przyrzqgdzane na parze - wszystkie z ograniczeniem
Z6ttek.

* Mleko i produkty mleczne: mleko i przetwory mleczne
chude oraz naturalne napoje fermentowane bez
dodatku cukru (jogurt, kefir, maslanka).

* Ttuszcze: podawane (w ograniczonych ilosciach):
miekka margaryna, margaryna wzbogacona w sterole i
stanole roslinne oraz oleje roslinne (rzepakowy, oliwa z
oliwek).

» Desery: wszystkie podawane (w ograniczonych
ilodciach): budynie, galaretki i kisiele (niskostodzone),
satatki owocowe bez cukru, niskostodzone ciasta
drozdzowe oraz biszkoptowe.

» Napoje: woda (niegazowana i gazowana o niskim
CO?2), herbaty, stabe napary ziotowe, kawa naturalna i
zbozowa, bawarka, kakao naturalne (niskostodzone),
soki warzywne oraz kompoty (niskostodzone). Soki
owocowe wskazane sq (w ograniczonych iloéciach)

ZALECENIA DIETETYCZNE

SP

OZYWAJ:
od 3 do 5 positkdw dziennie o statych porach co
3/4 godziny; 2-3 godziny przed snem ostatni
positek
przynajmniej 1 positek = produkty zbozowe z
petnego przemiat, a w co najmniej 2 positkach
— nienasycone kwasy ttuszczowe
w kazdym positku uwzglednij warzywa/owoce
(z przewagq warzyw; minimalnie 400g
dziennie-nie wliczajgc ziemniakoéw i batatow), a
czes$¢ z nich spozyj na surowo
mleko i przetwory mleczne, w tym napoje
fermentowane lub produkty roslinne
fortyfikowane zastepujqce produkty mleczne (z
wyjgtkiem wytwarzanych z orzechow
kokosowych powinny byc spozywane co
najmniej w 2 positkach w ciggu dnia
(chude/potttuste)
mieso/jaja/nasiona roslin strgczkowych lub
przetwory nasion roslin strgczkowych, inne
roslinne zamienniki biatka zwierzecego (ttuste
miesa, wedliny i podroby nie powinny byc
spozywane) — co najmniej w 1 positku
ryby lub przetwory rybne = 1/2 razy w
tygodniu (gtéwnie ryby morskie)
nasiona roslin strgczkowych lub ich przetwory
—1/2 razy w tygodniu
zwréc szczegolng uwage na odpowiednig
podaz witamin rozpuszczalnych w ttuszczach -
positki powinny obfitowac¢ w produkty bedgce
Zzrédtem witamin A, D, E, K np.: ryby (fosos,
makrela, pstrqg teczowy, $ledz niesolony),
warzywa (pomidor, papryka, marchew, satata,
natka pietruszki, dynia, szpinak, jarmuz), owoce
(morela, brzoskwinia, nektarynka, czarna
porzeczka)

UNIKAJ/OGRANICZ/WYKLUCZ:

unikaj ttuszczéw pochodzenia zwierzecego
(smalec, stonina, 16j) i zastgp je ttuszczami
roslinnymi (margaryny miekkie, oliwa z oliwek,
oleje roslinne, awokado); masto w
ograniczonych ilosciach na kanapki

unikaj podjadania miedzy positkami

ogranicz dodatek cukru do napojéw i potraw
ogranicz nadmiar sodu w diecie / ogranicz
dodatek soli do potraw na rzecz ziét |
naturalnych przypraw

ogranicz potrawy ciezkostrawne i wzdymajgce
wyklucz zywnos¢ wysokoprzetworzong
(stone/stodkie przekaqski, fast-food oraz innych
gotowcow)

PRODUKTY O
PRZECIWWSKAZANE

* Produkty zbozowe: pieczywo z dodatkiem cukru, stodu,
syropow, miodu, karmelu oraz pieczywo z dodatkiem
ziaren; produkty mqgczne smazone w duzej ilosci
ttuszczu (np. paczki, faworki, racuchy); ptatki
kukurydziane i inne stodzone ptatki $niadaniowe.

* Warzywa i ich przetwory: warzywa przyrzgdzane z
duzq iloéciq ttuszczu oraz z dodatkiem ttuszczéw
przeciwwskazanych.

 Ziemniaki, bataty: smazone (frytki, talarki); puree w
proszku; ziemniaki i bataty przyrzqdzane z dodatkiem
ttuszczoéw przeciwwskazanych.

* Owoce iich przetwory: owoce w syropach cukrowych;
owoce kandyzowane oraz przetwory owocowe
wysokostodzone.

* Nasiona roslin strqczkowych: wysokoprzetworzone
nasiona roslin strgczkowych z duzg zawartosciq
ttuszczu i soli.

» Nasiona, pestki, orzechy: orzechy solone, w skorupce z
ciasta, w karmelu, czekoladzie lub lukrze; ,masto
orzechowe” solone; orzechy kokosowe oraz wszelkie
produkty z nich wytwarzane (wiérki, magka, kremuy,
,masto”, zamienniki produktéw mlecznych).

* Mieso i jego przetwory: ttuste gatunki mies (kaczka,
ges, ttusta wotowina i wieprzowina, baranina); miesa
smazone oraz przyrzadzane z dodatkiem ttuszczéw
przeciwwskazanych; ttuste wedliny (baleron, boczek),
kietbasy, wedliny mielone, pasztety i wedliny podrobowe
(pasztetowa, watrobianka, salceson); miesa peklowane,
surowe (tatar) oraz z duzq iloscig soli.

* Ryby i ich przetwory: ryby smazone; ryby
przyrzgdzane z dodatkiem ttuszczéw
przeciwwskazanych oraz przetworzone konserwy rybne.
 Jaja: jaja smazone oraz przyrzqdzane z duzq iloécig
ttuszczu lub z dodatkiem ttuszczow przeciwwskazanych.
* Mleko i produkty mleczne: mleko i przetwory mleczne
potttuste oraz ttuste; mleko skondensowane; jogurty i
desery mleczne z dodatkiem cukru; sery
podpuszczkowe, $mietana i $mietanka.

 Ttuszcze: masto, majonez; ttuszcze zwierzece (smalec
wieprzowy, 16 wotowy, stonina); twarde margaryny,
masto klarowane; olej kokosowy i palmowy, ,masto
kokosowe” oraz frytura smazalnicza.

« Desery: sfodycze zawierajqgce duze ilosci cukru i/lub
ttuszczu; ciastka, torty i inne ciasta (poza drozdzowymi i
biszkoptowymi); chatwa, bita $mietana i kremy z duzg
zawartosciq ttuszczu i/lub cukru; wyroby z ciasta
francuskiego i kruchego oraz wyroby
czekoladopodobne.

* Napoje: napoje z dodatkiem ttustego mleka; napoje
kokosowe (z wyjqatkiem wody kokosowej); napoje
wysokostodzone, nektary owocowe oraz wody
smakowe z dodatkiem cukru; napoje energetyzujqce i
alkoholowe.

* Przyprawy: kostki rosotowe i esencje bulionowe;
gotowe bazy do zup i soséw; gotowe sosy satatkowe i
dressingi; przyprawy wzmacniajgce smak w postaci
ptynnej i statej



DODATKOWE WSKAZC']WKI
DO ZALECEN
DIETETYCZNYCH

DLA UTRZYMANIA ZDROWIA:

o unikaj pospiechu podczos spozywania positkow

oraz ,rozpraszaczy” (telefon/telewizor) - jedz
spokojnie, doktadnie przezuwajgc pokarm

e stosuj zalecane techniki kulinarne —
gotowanie tradycyjne i na parze, duszenie bez
obsmazania, pieczenie w folii aluminiowej, w

rekawach do pieczenia, pergaminie, naczyniach

zaroodpornych bez dodatku ttuszczu

o zastosuj wskazowki dodatkowe: do zup, sosOw i

potraw wykorzystuj naturalne sktadniki (w tym

koncentraty jedynie z naturalnych sktadnikow),

ogranicz zabielanie zup i soséw $mietanq i
roglinnymi zamiennikami (mleczko kokosowe),
nie dodawaj zasmazek

¢ zupy na wywarach roslinnych

 REGULARNIE SIE NAWADNIAJ! = co najmniej
30/35ml wody na kilogram masy ciata

* bagdz aktywny fizycznie - min. 30 minut dziennie

(chociazby spacer)

Materiaty powstaty na podstawie
wytycznych opracowanych przez
Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego
PZH - Panstwowy Instytut Badawczy we
wspotpracy z Instytutem Matki i Dziecka
oraz Instytutem - Pomnik - Centrum
Zdrowia Dziecka na poczet programu
pilotazowego , Dobry positek w szpitalu™.

Gtéwna modyfikacja, poza
ograniczeniem produktow bogatych we
frakcje nierozpuszczalng btonnika
pokarmowego, opiera sie na
ograniczeniu ilosci produktdw i potraw
dziatajgcych pobudzajgco na czynnose
wydzielniczg zotqdka. Dieta
tatwostrawna, z ograniczeniem
substancji pobudzajqcych wydzielanie
soku zotgdkowego powinna opierac sie
na spozyciu produktéw i potraw
$wiezych, o zmniejszonej ilosci
nierozpuszczalnej w wodzie frakgji
btonnika pokarmowego, z wykluczeniem
potraw. wzdymajgcych i
ciezkostrawnych.

Leczenie zywieniowe jest integralng
czesciq terapii, prowadzong w celu
poprawy lub utrzymania stanu
odzywienia, poprawy rokowania i
wsparcia procesu leczenia.

DIETA tATWOSTRAWNA Z
OGRANICZENIEM SUBSTANCJI
POBUDZAJACYCH WYDZIELANIE
SOKU Z0tADKOWEGO

Zalecenia dietetyczne, produkty
rekomendowane i przeciwwskazane
Dla pacjentéw z chorobami zapalnymi
zotqdka, w refluksie zotgdkowo-
przetykowym, w chorobie wrzodowej
zotqgdka i dwunastnicy, w dyspeps;ji
czynnosciowej zotqdka, w przewlekiym
nadkwasnym niezycie zotgdka.




PRODUKTY WSKAZANE O

* Produkty zbozowe: mqgki niskiego i $redniego
przemiatu (pszenna, ziemniaczana, kukurydziana,
ryzowa); biate pieczywo pszenne i mieszane; kasze
$rednio- i drobnoziarniste (np. manna, kukurydziana,
jeczmienna mazurska i wiejska, orkiszowa, jaglana,
krakowska); ptatki naturalne btyskawiczne; drobne
makarony; ryz biaty; suchary; potrawy magczne (pierodgi,
kopytka, kluski) bez okrasy - podawane w
ograniczonych ilo$ciach.

* Warzywa i ich przetwory: warzywa mtode, gotowane,
duszone bez obsmazania; warzywa lisciaste i
dyniowate; pomidor bez skéry podawany w
ograniczonych ilosciach.

* Ziemniaki, bataty: gotowane oraz pieczone bez
dodatku ttuszczu.

* Owoce i ich przetwory: podawane w ograniczonych
ilosciach: owoce gotowane, rozdrobnione, dojrzate (bez
skorki i pestek); przeciery i musy owocowe bez dodatku
cukru; dzemy owocowe niskostodzone bezpestkowe;
owoce drobnopestkowe gotowane, pozbawione pestek i
przetarte przez sito.

» Nasiona roélin strgczkowych: niestodzone napoje
roslinne oraz tofu naturalne (przy dobrej tolerancji).

» Nasiona, pestki, orzechy: mielone siemie Iniane.

* Migso i jego przetwory: chude gatunki: drob bez skoéry
(kura, kurczak, indyk), cielecina, chuda wotowina,
jagniecina, krolik, chude partie wieprzowiny (poledwica,
schab, szynka); chude wedliny niemielone; galaretki
drobiowe; chude gatunki kietbas podawane w
ograniczonych ilosciach.

* Ryby iich przetwory: wszystkie ryby morskie i
stodkowodne gotowane; konserwy rybne w sosie
wiasnym podawane w ograniczonych ilosciach.

* Jaja: gotowane na miekko; jaja sadzone i jajecznica
przygotowywane na parze.

* Mleko i produkty mleczne: mleko i sery twarogowe
chude lub poétttuste; niskottuszczowe naturalne napoje
fermentowane bez cukru (jogurt, kefir, maslanka).

* Ttuszcze: oleje roslinne (rzepakowy, oliwa z oliwek);
miekka margaryna; masto podawane w ograniczonych
ilosciach.

* Desery: podawane w ograniczonych ilosciach: budyn,
galaretka i kisiel (wszystkie bez dodatku cukru);
niskostodzone ciasta drozdzowe oraz biszkoptowe (bez
dodatku proszku do pieczenia).

* Napoje: woda niegazowana (zwtaszcza z wapniem);
stabe napary herbat; napary owocowe; bawarka; soki
warzywne rozcienczone podawane w ograniczonych
ilosciach; kompoty rozcienczone bez cukru; napoje
roslinne z wapniem (bez cukru, z wyjqtkiem
kokosowych); kawa zbozowa podawana w
ograniczonych iloéciach.

* Przyprawy: fagodne naturalne przyprawy ziotowe i
korzenne (np. lis¢ laurowy, ziele angielskie, koper,
kminek, tymianek, majeranek, bazylia, oregano, lubczyk,
rozmaryn, pieprz ziotowy, gozdziki, cynamon) -
podawane w ograniczonych iloéciach; sol i cukier
podawane w ograniczonych ilo$ciach

ZALECENIA DIETETYCZNE

SPOZYWAJ

od 3 do 5 positkdow dziennie o statych porach
co 3/4 godziny ; 2-3 godziny przed snem
ostatni positek

przynajmniej 1 positek = nienasycone kwasy
tluszczowe

w kazdym positku uwzglednij
warzywa/owoce (z przewagq warzyw;
minimalnie 400g dziennie-nie wliczajqc
ziemniakdw i batatéw), z przewagg warzyw -
warzywa i owoce powinny byc¢ serwowane w
formie gotowanej, rozdrobnione;j

mleko i przetwory mleczne, w tym napoje
fermentowane lub produkty roslinne
fortyfikowane zastepujqce produkty mleczne
powinny byc spozywane co najmniej w 2
positkach w ciggu dnia

kazdego dnia co najmniej 1 porcja z grupy
mieso/jaja lub dozwolone produkty z nasion
roslin strgczkowych, inne roslinne zamienniki
biatka zwierzecego

ryby lub przetwory rybne = 1/2 razy w
tygodniu (gtéwnie ryby morskie)

UNIKAJ/OGRANICZ/WYKLUCZ

e unikaj ttuszczdéw pochodzenia zwierzecego
(smalec, stonina, t¢j) i zastqp je ttuszczami
roslinnymi (margaryny miekkie, oliwa z
oliwek, oleje roslinne, awokado); masto w
ograniczonych ilosciach na kanapki

unikaj podjadania miedzy positkami
ogranicz dodatek cukru do napojéw i potraw
ogranicz nadmiar sodu w diecie / ogranicz
dodatek soli do potraw na rzecz ziét i
naturalnych przypraw

ogranicz potrawy ciezkostrawne i
wzdymajgce

wyklucz zywnos¢ wysokoprzetworzong
(stone/stodkie przekqski, fast-food oraz
innych gotowcow)

PRODUKTY O
PRZECIWWSKAZANE

* Produkty zbozowe: wszystkie maki zytnie i petnoziarniste;
pieczywo z dodatkiem cukru, stodu, syropdw, miodu lub
karmelu; biate pieczywo pszenne i mieszane; pieczywo
zytnie i petnoziarniste; pieczywo na zakwasie; pieczywo
cukiernicze i pétcukiernicze; produkty mgczne smazone w
duzej iloéci thuszczu (pgczki, faworki, racuchy); kasze
gruboziarniste (gryczana, peczak); ptatki kukurydziane i
inne stodzone ptatki $niadaniowe; makarony grube i
petnoziarniste; ryz brqzowy i czerwony; potrawy magczne;
otreby.

* Warzywa i ich przetwory: warzywa kapustne (kapusta,
brukselka, kalafior, brokut, rzodkiewka, rzepa); warzywa
cebulowe podawane na surowo oraz smazone (cebula, por,
czosnek, szczypior); ogorki, papryka, kukurydza; warzywa
przetworzone (konserwowe/marynaty), smazone lub
przyrzadzane z duzq iloscig ttuszczu; kiszona kapusta,
kiszone ogorki; grzyby; surowki z dodatkiem $mietany.
 Ziemniaki, bataty: smazone (frytki, talarki) oraz puree w
proszku.

* Owoce i ich przetwory: owoce surowe i niedojrzate; owoce
ciezkostrawne (czeresnie, gruszki, sliwki); winogrona i
owoce cytrusowe; owoce przetworzone (w syropach
cukrowych, kandyzowane, wysokostodzone); owoce
suszone oraz dzemy owocowe wysokostodzone.

» Nasiona roslin strqczkowych: wszystkie suche nasiona
roslin strqczkowych.

» Nasiona, pestki, orzechy: wszystkie nasiona, pestki i
orzechy; ,masto orzechowe” oraz wiérki kokosowe.

* Mieso i jego przetwory: gatunki z duzq zawartosciq
ttuszczu (ttusty dréb, ttusta wotowina i wieprzowina,
baranina); miesa peklowane oraz z duzq zawartoscig soli;
miesa smazone na duzej ilosci ttuszczu; ttuste wedliny
(baleron, boczek); ttuste i niskogatunkowe kietbasy,
paréowki, mielonki, mortadele; pasztety i wedliny
podrobowe; migsa surowe.

* Ryby i ich przetwory: ryby surowe, smazone na duzej ilosci
ttuszczu oraz wedzone; konserwy rybne w oleju.

» Jaja: gotowane na twardo; jaja przyrzqgdzane z duzg
iloscig ttuszczu (jajecznica, sadzone, omlety i kotlety
jajeczne smazone na ttuszczu).

» Mleko i produkty mleczne: mleko i sery twarogowe ttuste;
mleko skondensowane; jogurty, napoje i desery mleczne z
dodatkiem cukru; wysokottuszczowe napoje fermentowane;
sery podpuszczkowe i dojrzewajqce; $mietana.

« Ttuszcze: ttuszcze zwierzece (smalec, stonina, 16j); twarde
margaryny; masto klarowane; majonez; ttuszcz kokosowy i
palmowy; ,masto kokosowe” oraz frytura smazalnicza.

« Desery: stodycze zawierajqce duze ilosci cukru i/lub
ttuszczu; satatki z surowych owocodw; torty i ciasta z
masami, kremami lub bitg $mietanq; ciasta kruche z duzg
iloscig ttuszczu i cukru; ciasto francuskie; czekolada i
wyroby czekoladopodobne.

* Napoje: woda gazowand i napoje gazowane; napoje
wysokostodzone; nektary; soki owocowe (zwtaszcza
cytrusowe); wody smakowe z dodatkiem cukru; mocne
napary kawy i herbaty; napary z miety; sok pomidorowy;
mocne wywary; kakao naturalne; napoje energetyzujgce i
alkohol.

* Przyprawy: ostre przyprawy (pieprz czarny, cayenne,
ostra papryka, chili); kostki rosotowe i esencje bulionowe;
gotowe bazy do zup i soséw; gotowe sosy satatkowe i
dressingi; musztarda, keczup, ocet; sos sojowy oraz
przyprawy wzmacniajgce smak



DODATKOWE WSKAZOWKI

DO ZALECEN
DIETETYCZNYCH

DLA UTRZYMANIA ZDROWIA:

unikaj pospiechu podczas spozywania
positkéw oraz ,rozpraszaczy”
(telefon/telewizor) - jedz spokojnie,
doktadnie przezuwajqc pokarm

stosuj zalecane techniki kulinarne —
gotowanie tradycyjne i na parze, duszenie
bez obsmazania, pieczenie i grillowanie bez
dodatku ttuszczu, a potrawy smazone
ogranicz do minimum

zastosuj wskazowki dodatkowe: do zup,
sosoOw i potraw wykorzystuj naturalne
sktadniki (w tym koncentraty jedynie z
naturalnych sktadnikéw), ogranicz zabielanie
sosOw $mietanq i roslinnymi zamiennikami
(mleczko kokosowe)

REGULARNIE SIE NAWADNIAJ! — co
najmniej 30/35ml wody na kilogram masy
ciata

bqdz aktywny fizycznie - min. 30 minut
dziennie (chociazby spacer)

Materiaty powstaty na podstawie
wytycznych opracowanych przez
Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego
PZH - Panstwowy Instytut Badawczy we
wspotpracy z Instytutem Matki i Dziecka
oraz Polskim Towarzystwem Zywienia
Pozajelitowego, Dojelitowego i
Metabolizmu w ramach nowych
standardow zywienia - zywienie dla
zdrowia. Po wiecej informacji zeskanuj

kod QR: - Ly EE

DIETA ELIMINACYJNA
- BEZGLUTENOWA

Zalecenia dietetyczne, produkty
niedozwolone oraz ich zamienniki
Dla pacjentéw z celiakiq (choroba
trzewna), alergiq na pszenice i inne
zboza, nieceliakalng nadwrazliwosciq
na gluten i inne diety wymagajqce
wykluczenia glutenu.

Leczenie zywieniowe jest integralng
czesciq terapii, prowadzong w celu
poprawy lub utrzymania stanu
odzywienia, poprawy rokowania i
wsparcia procesu leczenia.




PRODUKTY O
NIEDOZWOLONE

e 7yto, pszenica, jeczmien, owies
niecertyfikowany jako
bezglutenowy, orkisz;

o wszystkie produkty, ktére
zawierajg ww. zboza np. pieczywo,
maca, ptatki owsiane, pszenne,
jeczmienne, zytnie, muesli, kasze:
manna, jeczmienna, bulgur,
makarony w tym kus-kus, otreby,
kietki, zarodki, wedliny, sosy, zupy
w proszku, kawa zbozowa, kakao
owsiane;

e zageszczacze na bazie skrobi
pszennej w jogurtach lub
bulionach;

e produkty instant, sos sojowy,
mieszanki przyprawowe, wedliny o
nieznanym sktadzie, ptatki
kukurydziane i pieczywo ryzowe
bez certyfikatu zywnosci
bezglutenowej, produkty ze
skrobiqg pszenng;

e wszystkie pozostate produkty
Spozywcze zawierajqce na
opakowaniu informacje, ze
zawierajq gluten (w tym
przetwory miesne, przetwory
rybne, przetwory nabiatowe,
przetwory owocowo-warzywne,

przyprawy).

ZALECENIA DIETETYCZNE

SPOZYWAJ

od 3 do 5 positkdow dziennie o statych porach
co 3/4 godziny ; 2-3 godziny przed snem
ostatni positek

przynajmniej 1 positek = nienasycone kwasy
tluszczowe

w kazdym positku uwzglednij
warzywa/owoce (z przewagq warzyw;
minimalnie 400g dziennie-nie wliczajqc
ziemniakodw i batatéow), a czes¢ z nich spozyj
na surowo

mleko i przetwory mleczne, w tym napoje
fermentowane lub produkty roslinne
fortyfikowane zastepujqce produkty mleczne
powinny byc¢ spozywane co najmniej w 2
positkach w ciggu dnia (jesli dobrze
tolerowane)

mieso/jaja/nasiona roslin strgczkowych lub
przetwory nasion roslin strqczkowych, inne
roslinne zamienniki biatka zwierzecego — co
najmniej w 1 positku

ryby lub przetwory rybne = 1/2 razy w
tygodniu, a w tym co najmniej raz ttuste ryby
morskie (np. tosos, makrela, tunczyk)

UNIKAJ/OGRANICZ/WYKLUCZ

e unikaj ttuszczdéw pochodzenia zwierzecego
(smalec, stonina, 1¢j) i zastqgp je ttuszczami
roslinnymi (margaryny miekkie, oliwa z
oliwek, oleje roslinne, awokado, nasiona,
pestki orzechy); masto w ograniczonych
ilosciach na kanapki

e unikaj podjadania miedzy positkami
e ogranicz dodatek cukru do napojéw i potraw
e ogranicz nadmiar sodu w diecie / ogranicz

dodatek soli do potraw na rzecz ziét i
naturalnych przypraw

ogranicz potrawy ciezkostrawne i
wzdymajgce

wyklucz zywnos¢ wysokoprzetworzong
(stone/stodkie przekqski, fast-food oraz
innych gotowcow)

ZAMIENNIKI PRODUKTOW
NIEDOZWOLONYCH Q

e produkty opisane jako
Joezglutenowe” (zgodnie z
rozporzgdzeniem wykonawczym
Komisji (UE) nr 828/2014 z dnia 30
lipca 2014 r. w sprawie
przekazywania konsumentom
informacji na temat niecbecnosci
lub zmniejszonej zawartosci
glutenu w zywnosci (Dz. Urz. UE L
228 7 31.07.2014, str. 5);

o dozwolone sq produkty powstate z
roslin, ktére w swojej naturze nie
zawierajq glutenu;

e maqki: ryzowa, sojowa, gryczana,
kukurydziana, jaglana, z nasion
roslin strqgczkowych, z prosa,
komosy ryzowej, amarantusa,
ziemniaczana,

e kasze i makarony z ww. zbdz;

e tapioka;

* 50QO;

e orzechy, sezam, ciecierzyca,
siemie Iniane, ziarna stonecznika;

e nasiona roslin strgczkowych;

» wafle ryzowe, chrupki
kukurydziane oznaczone jako
bezglutenowe



DODATKOWE WSKAZOWKI

DO ZALECEN
DIETETYCZNYCH

DLA UTRZYMANIA ZDROWIA:

unikaj pospiechu podczas spozywania
positkéw oraz ,rozpraszaczy”
(telefon/telewizor) - jedz spokojnie,
doktadnie przezuwajqc pokarm

stosuj zalecane techniki kulinarne —
gotowanie tradycyjne i na parze, duszenie
bez obsmazania, pieczenie i grillowanie bez
dodatku ttuszczu, a potrawy smazone
ogranicz do minimum

zastosuj wskazowki dodatkowe: do zup,
sosoOw i potraw wykorzystuj naturalne
sktadniki (w tym koncentraty jedynie z
naturalnych sktadnikéw), ogranicz zabielanie
sosOw $mietanq i roslinnymi zamiennikami
(mleczko kokosowe)

REGULARNIE SIE NAWADNIAJ! — co
najmniej 30/35ml wody na kilogram masy
ciata

bqdz aktywny fizycznie - min. 30 minut
dziennie (chociazby spacer)

Materiaty powstaty na podstawie
wytycznych opracowanych przez
Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego
PZH - Panstwowy Instytut Badawczy we
wspotpracy z Instytutem Matki i Dziecka
oraz Polskim Towarzystwem Zywienia
Pozajelitowego, Dojelitowego i
Metabolizmu w ramach nowych
standardow zywienia - zywienie dla
zdrowia. Po wiecej informacji zeskanuj

kod QR: - Ly EE

ANIATO U

DIETA ELIMINACYJNA -
BEZLAKTOZOWA

Zalecenia dietetyczne, produkty
niedozwolone oraz ich zamienniki
Dla pacjentéw z nietolerancjq laktozy.

Leczenie zywieniowe jest integralng
czesciq terapii, prowadzong w celu
poprawy lub utrzymania stanu
odzywienia, poprawy rokowania i
wsparcia procesu leczenia.




PRODUKTY O
NIEDOZWOLONE

» mleko pochodzenia zwierzecego;

e mleko w proszku, mleko
ZaQgeszczone;

e produkty mleczne pochodzenia
zwierzeceqgo.

ZALECENIA DIETETYCZNE

SPOZYWAJ

od 3 do 5 positkdow dziennie o statych porach
co 3/4 godziny ; 2-3 godziny przed snem
ostatni positek

przynajmniej 1 positek = nienasycone kwasy
tluszczowe

w kazdym positku uwzglednij
warzywa,/owoce (z przewagq warzyw;
minimalnie 400g dziennie-nie wliczajqc
ziemniakodw i batatéow), a czes¢ z nich spozyj
na surowo

mleko i przetwory mleczne, w tym napoje
fermentowane lub produkty roslinne
fortyfikowane zastepujgce produkty mleczne
powinny byc¢ spozywane co najmniej w 2
positkach w ciggu dnia (jesli dobrze
tolerowane)

mieso/jaja/nasiona roslin strgczkowych lub
przetwory nasion roslin strqczkowych, inne
roslinne zamienniki biatka zwierzecego — co
najmniej w 1 positku

ryby lub przetwory rybne = 1/2 razy w
tygodniu, a w tym co najmniej raz ttuste ryby
morskie (np. tosos, makrela, tunczyk)

UNIKAJ/OGRANICZ/WYKLUCZ

e unikaj ttuszczdéw pochodzenia zwierzecego
(smalec, stonina, 1¢j) i zastqgp je ttuszczami
roslinnymi (margaryny miekkie, oliwa z
oliwek, oleje roslinne, awokado, nasiona,
pestki orzechy); masto w ograniczonych
ilosciach na kanapki

e unikaj podjadania miedzy positkami
e ogranicz dodatek cukru do napojéw i potraw
e ogranicz nadmiar sodu w diecie / ogranicz

dodatek soli do potraw na rzecz ziét i
naturalnych przypraw

ogranicz potrawy ciezkostrawne i
wzdymajgce

wyklucz zywnos¢ wysokoprzetworzong
(stone/stodkie przekqski, fast-food oraz
innych gotowcow)

ZAMIENNIKI PRODUKTOW
NIEDOZWOLONYCH Q

e napoje roslinne fortyfikowane
(wzbogacane wapniem): owsiane,
sojowe, orzechowe, migdatowe,
ryzowe,

e mleko i produkty mleczne bez
laktozy.



DODATKOWE WSKAZC'IWKI
DO ZALECEN
DIETETYCZNYCH

DLA UTRZYMANIA ZDROWIA:

e unikaj pospiechu podczas spozywania
positkéw oraz ,rozpraszaczy”
(telefon/telewizor) - jedz spokojnie,
doktadnie przezuwajqc pokarm

e stosuj zalecane techniki kulinarne —
gotowanie tradycyjne i na parze, duszenie
bez obsmazania, pieczenie i grillowanie bez
dodatku ttuszczu, a potrawy smazone
ogranicz do minimum

e zastosuj wskazowki dodatkowe: do zup,
sosoOw i potraw wykorzystuj naturalne
sktadniki (w tym koncentraty jedynie z
naturalnych sktadnikéw), ogranicz zabielanie
sosOw $mietanq i roslinnymi zamiennikami
(mleczko kokosowe)

e REGULARNIE SIE NAWADNIAJ! = co
najmniej 30/35ml wody na kilogram masy
ciata

e bqgdz aktywny fizycznie - min. 30 minut
dziennie (chociazby spacer)

Materiaty powstaty na podstawie
wytycznych opracowanych przez
Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego
PZH - Panstwowy Instytut Badawczy we
wspotpracy z Instytutem Matki i Dziecka
oraz Polskim Towarzystwem Zywienia
Pozajelitowego, Dojelitowego i
Metabolizmu w ramach nowych
standardow zywienia - zywienie dla
zdrowia. Po wiecej informacji zeskanuj

kod QR: - Ly EE

ANIATO U

DIETA ELIMINACYJNA -
BEZMLECZNA

Zalecenia dietetyczne, produkty
niedozwolone oraz ich zamienniki
Dla pacjentéw z nietolerancjg mieka
krowiego oraz alergiq na biatko mieka.

Leczenie zywieniowe jest integralng
czesciq terapii, prowadzong w celu
poprawy lub utrzymania stanu
odzywienia, poprawy rokowania i
wsparcia procesu leczenia.




PRODUKTY O
NIEDOZWOLONE

» mleko pochodzenia zwierzecego;

e mleko w proszku, mleko
ZaQgeszczone;

e sery zotte, biate, Smietana,
maslanka, serwatka, jogurty, kefir,
mleko zsiadte;

e masto;

e produkty zawierajqce kazeine,
laktoalbumine, laktoglobulineg;

e mieso wotowe (przy alergii na
albumine surowicy bydlecej);

» cielecina (przy alergii na albumine
surowicy bydlecej).

ZALECENIA DIETETYCZNE

SPOZYWAJ

od 3 do 5 positkdow dziennie o statych porach
co 3/4 godziny ; 2-3 godziny przed snem
ostatni positek

przynajmniej 1 positek = nienasycone kwasy
tluszczowe

w kazdym positku uwzglednij
warzywa/owoce (z przewagq warzyw;
minimalnie 400g dziennie-nie wliczajqc
ziemniakodw i batatéow), a czes¢ z nich spozyj
na surowo

mleko i przetwory mleczne, w tym napoje
fermentowane lub produkty roslinne
fortyfikowane zastepujqce produkty mleczne
powinny byc¢ spozywane co najmniej w 2
positkach w ciggu dnia (jesli dobrze
tolerowane)

mieso/jaja/nasiona roslin strgczkowych lub
przetwory nasion roslin strqczkowych, inne
roslinne zamienniki biatka zwierzecego — co
najmniej w 1 positku

ryby lub przetwory rybne = 1/2 razy w
tygodniu, a w tym co najmniej raz ttuste ryby
morskie (np. tosos, makrela, tunczyk)

UNIKAJ/OGRANICZ/WYKLUCZ

e unikaj ttuszczdéw pochodzenia zwierzecego
(smalec, stonina, 1¢j) i zastqgp je ttuszczami
roslinnymi (margaryny miekkie, oliwa z
oliwek, oleje roslinne, awokado, nasiona,
pestki orzechy); masto w ograniczonych
ilosciach na kanapki

e unikaj podjadania miedzy positkami
e ogranicz dodatek cukru do napojéw i potraw
e ogranicz nadmiar sodu w diecie / ogranicz

dodatek soli do potraw na rzecz ziét i
naturalnych przypraw

ogranicz potrawy ciezkostrawne i
wzdymajgce

wyklucz zywnos¢ wysokoprzetworzong
(stone/stodkie przekqski, fast-food oraz
innych gotowcow)

ZAMIENNIKI PRODUKTOW
NIEDOZWOLONYCH Q

e napoje roslinne fortyfikowane
(wzbogacane wapniem): owsiane,
sojowe, orzechowe, migdatowe,
ryzowe,

e mieso, ryby, jaja;

e nasiona roslin strgczkowych - np.
grochu, fasoli, bobu, ciecierzycy i
Soi;

o pestkiroglin takich jak dynia, mak i
stonecznik.



DODATKOWE WSKAZC'IWKI
DO ZALECEN
DIETETYCZNYCH

DLA UTRZYMANIA ZDROWIA:

e unikaj pospiechu podczas spozywania
positkéw oraz ,rozpraszaczy”
(telefon/telewizor) - jedz spokojnie,
doktadnie przezuwajqc pokarm

e stosuj zalecane techniki kulinarne —
gotowanie tradycyjne i na parze, duszenie
bez obsmazania, pieczenie i grillowanie bez
dodatku ttuszczu, a potrawy smazone
ogranicz do minimum

e zastosuj wskazowki dodatkowe: do zup,
sosoOw i potraw wykorzystuj naturalne
sktadniki (w tym koncentraty jedynie z
naturalnych sktadnikéw), ogranicz zabielanie
sosOw $mietanq i roslinnymi zamiennikami
(mleczko kokosowe)

e REGULARNIE SIE NAWADNIAJ! = co
najmniej 30/35ml wody na kilogram masy
ciata

e bqgdz aktywny fizycznie - min. 30 minut
dziennie (chociazby spacer)

Materiaty powstaty na podstawie
wytycznych opracowanych przez
Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego
PZH - Panstwowy Instytut Badawczy we
wspotpracy z Instytutem Matki i Dziecka
oraz Polskim Towarzystwem Zywienia
Pozajelitowego, Dojelitowego i
Metabolizmu w ramach nowych
standardow zywienia - zywienie dla
zdrowia. Po wiecej informacji zeskanuj

kod QR: - Ly EE

ANIATO U

DIETA ELIMINACYJNA -
BEZJAJECZNA

Zalecenia dietetyczne, produkty
niedozwolone oraz ich zamienniki
Dla pacjentéw z alergiq na biatka jaj.

Leczenie zywieniowe jest integralng
czesciq terapii, prowadzong w celu
poprawy lub utrzymania stanu
odzywienia, poprawy rokowania i
wsparcia procesu leczenia.




PRODUKTY O
NIEDOZWOLONE

e jaja kurze, przepidrcze, perlicze,
indycze oraz kacze;

e makaron jajeczny, drozdzéwki,
rogale, buteczki, produkty
zbozowe zawierajqce jaja w
sktadzie;

e przetwory warzywne z dodatkiem
Jjaj;

e przetwory miesne rybne z
dodatkiem jaj np. pulpety, klopsy;

» ciasta, oostko, lody, inne desery
zawierajqce jaja; wszystkie
produkty i potrawy zawierajqce
jaja w proszku

ZALECENIA DIETETYCZNE

SPOZYWAJ

od 3 do 5 positkdow dziennie o statych porach
co 3/4 godziny ; 2-3 godziny przed snem
ostatni positek

przynajmniej 1 positek = nienasycone kwasy
tluszczowe

w kazdym positku uwzglednij
warzywa/owoce (z przewagq warzyw;
minimalnie 400g dziennie-nie wliczajqc
ziemniakodw i batatéow), a czes¢ z nich spozyj
na surowo

mleko i przetwory mleczne, w tym napoje
fermentowane lub produkty roslinne
fortyfikowane zastepujqce produkty mleczne
powinny byc¢ spozywane co najmniej w 2
positkach w ciggu dnia (jesli dobrze
tolerowane)

mieso/jaja/nasiona roslin strgczkowych lub
przetwory nasion roslin strqczkowych, inne
roslinne zamienniki biatka zwierzecego — co
najmniej w 1 positku

ryby lub przetwory rybne = 1/2 razy w
tygodniu, a w tym co najmniej raz ttuste ryby
morskie (np. tosos, makrela, tunczyk)

UNIKAJ/OGRANICZ/WYKLUCZ

e unikaj ttuszczdéw pochodzenia zwierzecego
(smalec, stonina, 1¢j) i zastqgp je ttuszczami
roslinnymi (margaryny miekkie, oliwa z
oliwek, oleje roslinne, awokado, nasiona,
pestki orzechy); masto w ograniczonych
ilosciach na kanapki

e unikaj podjadania miedzy positkami
e ogranicz dodatek cukru do napojéw i potraw
e ogranicz nadmiar sodu w diecie / ogranicz

dodatek soli do potraw na rzecz ziét i
naturalnych przypraw

ogranicz potrawy ciezkostrawne i
wzdymajgce

wyklucz zywnos¢ wysokoprzetworzong
(stone/stodkie przekqski, fast-food oraz
innych gotowcow)

ZAMIENNIKI PRODUKTOW
NIEDOZWOLONYCH Q

wszelkie pieczywo bez jaj w
recepturze, kasze, ptatki
naturalne,magki, makaron
bezjajeczny;

warzywa szczegodlnie zawierajqce
duze ilosci zelaza, np. natka
pietruszki, burak, szpinak, jarmuz,
brokuty, fasolka szparagowa;
mieso chude: dréb, schab, szynka,
wotowinag, cielecing;

ryby;

budynie, kisiele, galaretki bez jaj.



DODATKOWE WSKAZC'IWKI
DO ZALECEN
DIETETYCZNYCH

DLA UTRZYMANIA ZDROWIA:

e unikaj pospiechu podczas spozywania
positkéw oraz ,rozpraszaczy”
(telefon/telewizor) - jedz spokojnie,
doktadnie przezuwajqc pokarm

e stosuj zalecane techniki kulinarne —
gotowanie tradycyjne i na parze, duszenie
bez obsmazania, pieczenie i grillowanie bez
dodatku ttuszczu, a potrawy smazone
ogranicz do minimum

e zastosuj wskazowki dodatkowe: do zup,
sosoOw i potraw wykorzystuj naturalne
sktadniki (w tym koncentraty jedynie z
naturalnych sktadnikéw), ogranicz zabielanie
sosOw $mietanq i roslinnymi zamiennikami
(mleczko kokosowe)

e REGULARNIE SIE NAWADNIAJ! = co
najmniej 30/35ml wody na kilogram masy
ciata

e bqgdz aktywny fizycznie - min. 30 minut
dziennie (chociazby spacer)

Materiaty powstaty na podstawie
wytycznych opracowanych przez
Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego
PZH - Panstwowy Instytut Badawczy we
wspotpracy z Instytutem Matki i Dziecka
oraz Polskim Towarzystwem Zywienia
Pozajelitowego, Dojelitowego i
Metabolizmu w ramach nowych
standardow zywienia - zywienie dla
zdrowia. Po wiecej informacji zeskanuj

kod QR: - Ly EE

DIETA ELIMINACYJNA -
WEGETARIANSKA

Zalecenia dietetyczne, produkty
niedozwolone oraz ich zamienniki
Dla pacjentéw nie spozywajgcych
miesa i jego przetworow.

Leczenie zywieniowe jest integralng
czesciq terapii, prowadzong w celu
poprawy lub utrzymania stanu
odzywienia, poprawy rokowania i
wsparcia procesu leczenia.




PRODUKTY ® ZALECENIA DIETETYCZNE ZAMIENNIKI PRODUKTOW
NIEDOZWOLONE NIEDOZWOLONYCH Q
SPOZYWAJ
. () . od 3 do 5 positkdow dziennie o statych porach
m%sl_o, szczegolnie czerwone; co 3/4 godziny ; 2-3 godziny przed snem . rg_bg - wedtug preferencii;
wedliny; ostatni positek e |OJC;
pasztety; przynajmniej 1 positek = nienasycone kwasy e nabiat:
wyroby podrobowe; “UEZ%OWG - edni e nasiona roslin strgczkowych - np.
podrobuy; W KQzdym POsiiku Uwzgieanl) groch, soja, fasola, béb, soczewica

pyzy i pierogi z miesem;
budynie miesne;

konserwy miesne;

rosoty i zupy na wywarach
miesnych;

krokiety z miesem;
fasolka po bretonsku;
gulasz miesny;

bigos z miesem/kietbasq;
smalec, stonina, boczek.

warzywa/owoce (z przewagq warzyw;
minimalnie 400g dziennie-nie wliczajqc
ziemniakodw i batatéow), a czes¢ z nich spozyj
na surowo

mleko i przetwory mleczne, w tym napoje
fermentowane lub produkty roslinne
fortyfikowane zastepujqce produkty mleczne
powinny byc¢ spozywane co najmniej w 2
positkach w ciggu dnia (jesli dobrze
tolerowane)

mieso/jaja/nasiona roslin strgczkowych lub
przetwory nasion roslin strqczkowych, inne
roslinne zamienniki biatka zwierzecego — co
najmniej w 1 positku

ryby lub przetwory rybne = 1/2 razy w
tygodniu, a w tym co najmniej raz ttuste ryby
morskie (np. tosos, makrela, tunczyk)

UNIKAJ/OGRANICZ/WYKLUCZ

e unikaj ttuszczdéw pochodzenia zwierzecego
(smalec, stonina, 1¢j) i zastqgp je ttuszczami
roslinnymi (margaryny miekkie, oliwa z
oliwek, oleje roslinne, awokado, nasiona,
pestki orzechy); masto w ograniczonych
ilosciach na kanapki

e unikaj podjadania miedzy positkami
e ogranicz dodatek cukru do napojéw i potraw
e ogranicz nadmiar sodu w diecie / ogranicz

dodatek soli do potraw na rzecz ziét i
naturalnych przypraw

ogranicz potrawy ciezkostrawne i
wzdymajgce

wyklucz zywnos¢ wysokoprzetworzong
(stone/stodkie przekqski, fast-food oraz
innych gotowcow)

i ich przetwory np. tofu, hummus;

e potrawy z nasion roslin
strgczkowych;

e napoje roslinne fortyfikowane
(wzbogacane wapniem): sojowe,
orzechowe, migdatowe, ryzowe (w
ograniczonych ilosciach);

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

e zuUpy i sosy na wywarach
warzywnych;

e risotto/kaszotto z warzywami,
grzybami i orzechami;

o kotlety sojowe, z soczewicy i fasoli;

o krokiety bez migsa;

e knedle owocowe;

e pierogi leniwe;

e tazanki z kapustqg i grzybami;

e Oleje, oliwa.



