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Dieta podstawowa

Celem diety jest dostarczenie organizmowi energii oraz wszystkich niezbednych sktadnikow odzywczy

potrzebnych do prawidtowego funkcjonowania, utrzymania naleznej masy ciata i zachowania zdrowia.

Dieta powinna spetnia¢ wymagania racjonalnego zywienia ludzi zdrowych.

W DIECIE:

dozwolone sa wszystkie produkty, potrawy

dozwolone sa wszystkie techniki obrobki cieplnej (gotowanie, duszenie, smazenia, pieczenie) oraz
zageszczania potraw (zawiesiny z maki, Smietany, mleka, zasmazki)

jadtospis powinien by¢ urozmaicony — nalezy spozywac produkty spozywcze z nastepujacych grup: produkty
zbozowe, mleko i przetwory mleczne, migso, ryby, warzywa, owoce, nasiona roslin straczkowych, thuszcze,
cukier

zaleca si¢ spozywanie 4-5 positkow w ciggu dnia, o statych przerwach 3-4 godzin

Aby zachowa¢ racjonalny charakter diety powinno si¢ unika¢ smazenia i pieczenia w tluszczu oraz stosowania
zasmazek, potraw oraz produktéw solonych, stodyczy oraz potraw cigzko strawnych, wzdymajacych i ostro
przyprawionych.

9.
10.

ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA
zwiazanie z Piramida Zdrowego Zywienia i AktywnoSci Fizycznej
(wedlug Instytutu Zywnosci i Zywienia)

Spozywaj positki regularnie (4-5 positkow co 3-4 godziny).

Warzywa 1 owoce spozywaj jak najczesciej i w jak najwigkszej ilosci, co najmniej potowe, tego co jesz.
Pamigtaj o wlasciwych proporcjach: % - warzywa i %4 - owoce.

Spozywaj produkty zbozowe, zwlaszcza petnoziarniste.

Codziennie spozywaj co najmniej 2 szklanki mleka. Mozesz je zastapi¢ jogurtem, kefirem
1 czgsciowo serem.

Ograniczaj spozycie migsa (zwlaszcza czerwonego 1 przetworzonych produktow migsnych
do 0,5 kg/ tyg.). Jedz ryby, nasiona ro$lin stragczkowych i jaja.

Ograniczaj spozycie thuszczoOw zwierzgcych. Zastepuj je olejami roslinnymi.

Unikaj spozycia cukru i stodyczy. Zastgpuj je owocami i orzechami.

Nie dosalaj potraw i kupuj produkty z niskg zawarto$ciag soli. Uzywaj zidt — majg cenne sktadniki
1 poprawiajg smak.

Pamigtaj o piciu wody, co najmniej 1,5 | dziennie.

Nie spozywaj alkoholu.

Jednostka Ochrony Zdrowia Samorzqdu Wojewédztwa Slgskiego /j S la S ki e.
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e PRAMIDA
% perte ZDROWEGO ZYWIENIA
Zywienia | AKTYWINOSCI FIZYCZNEJ

CO TO JEST PIRAMIDA DO KOGO KIEROWANA
ZDROWEGOI2YWIENIA JEST PIRAMIDA?
| AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ? Piramida kierowana jest do 0séb zdrowych
Jest to jak najprostsze i jak najkrétsze ogdine w celu zachowania dobrego stanu zdrowia.
przedstawienie kompleksowej idei zywienia, Nalezy pamigtac, ze w przypadku

ktorej realizacja daje szanse na zdrowe wspotistnienia chordb cywilizacyjnych

dtugie zycie oraz zachowanie sprawnosci . (typu otytos¢, cukrzyca, choroba
intelektualnej i fizycznej do pd2nych lat (a niedokrwienna serca, nadcisnienie,
zycia. 5 osteoporoza) konieczna moze byc¢

modyfikacja proponowanych zalecen
JAK ROZUMIEC

w porozumieniu z lekarzem
/ CZYTAC PIRAMIDE?

i dietetykiem.
Piramida to graficzny opis
odpowiednich proporciji
réznych, niezbednych
w codziennej diecie, grup
produktéw spozywczych. /
Im wyzsze pietro
piramidy, tym mniejsza /”
ilos¢ i czestosc
spozywanych
produktow
z danej grupy
zywnosci.

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

Jednostka Ochrony Zdrowia Samorzqdu Wojewddztwa Slgskiego j/ S’ lq S ki e.
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Wojewodzki Szpital Specjalistyczny im. Najswietszej Maryi Panny
Sekcja Dietetyki

ul. Bialska 104/118 42-200 Czestochowa

Zvwienie kobiet w ciazy oraz w czasie laktaciji

Prawidlowa dieta kobiety w cigzy powinna opierac si¢ na zasadach zdrowego zywienia.

Zalecenia zdrowego zywienia

JEDZ ROZNORODNE PRODUKTY KAZDEGO DNIA

"
@ 3

ns ®
. Soli;

. Miesa czerwonego i przetworéw migsnych

. Produktéw zbozowych z petnego ziarna (np. ptatki
owsiane, pieczywo razowe, makaron razowy, kasze);
. Réznokolorowych warzyw i owocéw

- wiecej warzyw niz owocow; (m.in. kietbas, wedlin, boczku);

@ Nasion roslin straczkowych (np. fasola, groch, @ Cukrui stodzonych napojéw;

ciecierzyca, soczewica, bob); @ Produktow przetworzonych (takich jak: fast

© Ryb (zwtaszcza ttustych morskich); food, stone przekaski, herbatniki, batony,

@ Produktéw mlecznych niskottuszczowych, zwtaszcza wafelki) z duza zawartoscia soli, cukréw

fermentowanych;

©  Orzechéw i nasion (np. orzechéw wtoskich, pestek e Za mieni aj:

dyni, nasion stonecznika).

.

i ttuszczow.

Przetworzone produkty zbozowe (np. jasne pieczywo, stodkie ptatki $niadaniowe) na petnoziarniste;
Mieso czerwone i przetwory migsne na ryby, drob, jaja, nasiona roslin straczkowych i orzechy;
Stodkie napoje na wodg;

Ttuszcze zwierzece na ttuszcze roslinne (oleje np. rzepakowy, oliwa z oliwek);

Produkty mleczne petnottuste na niskottuszczowe (mleko, jogurt, kefir, maslanka, biaty ser);

Smazenie, grillowanie na gotowanie w tym na parze, duszenie lub pieczenie.

Badz aktywny fizycznie, utrzymuj mase ciata w normie it % & %

g&%ﬁ"m Q NPZ lmﬁg@' Jesli chorujesz na choroby przewlekte skonsultuj swoj sposéb zywienia z dietetykiem.
. . , 2 . / 4 °
Jednostka Ochrony Zdrowia Samorzgdu Wojewddztwa Slgskiego // S lq S k| e.
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+ Sekcja Dietetyki
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Niedobory lub nadmiary skladnikéw odzywczych w czasie zycia plodowego moga skutkowaé powaznymi
konsekwencjami zdrowotnymi w zyciu dorostym.

Nalezy pamigtac o tym, ze w cigzy oraz podczas laktacji nalezy je§¢ DLA DWOJGA, A NIE ZA DWOJE.

Sktad mleka matki jest staty i dostosowuje si¢ indywidualnie do potrzeb dziecka.
Réznice w proporcjach poszczegolnych sktadnikow odzywcezych moga zmieniac si¢ w zaleznosci od:
- fazy laktacji,
- pory dnia i nocy,
- czasu pojedynczego karmienia,
- w_niewielkim stopniu jest zalezny od diety, ale w znacznym stopniu od stanu odzywienia kobiety
karmiacej.

W zwigzku ze wzrostem objetosci krazacej krwi, rozwojem tkanek plodowych i zwigkszaniem si¢ masy narzadow
kobiety zapotrzebowanie na ptyny WZRASTA.

Woystarczajace spozycie wody dla kobiet w ciazy wynosi 2300 ml, a dla kobiet karmiacych 2700 ml dziennie.

W zwigzku ze stanem fizjologicznym zmienia si¢ zapotrzebowanie kobiety na energi¢ oraz sktadniki odzywcze.

Wzrost w trakcie ciazy Wzrost podczas laktacji

Energia [kcal] I trymestr + 70 kcal/dobe Do 6 miesigca po porodzie + 500 kcal/dobe
II trymestr + 260 kcal/dobe
I trymestr + 500 kcal/dobe

Bialko [g] I trymestr + 1g/dobe do 6 miesigca po porodzie +19g/dobe
II trymestr +9g/dobe po 6 miesigcu po porodzie +13g/dobe
I trymestr + 28g/dobe

Thuszez [g] I trymestr + 2,3g/dobe do 6 miesigca po porodzie +16,7g/dobe
II trymestr +8,7g/dobe
I trymestr + 16,7g/dobe

Weglowodany [g] Bez zmian Bez zmian

Zwigksza sie takze znaczaco zapotrzebowanie na zelazo, jod, wapn, magnez, kwas DHA, kwas foliowy

Skladnik odzywczy Zrédla w pozywieniu

Zelazo Czerwone migso, podroby, przetwory migsne, drob,
ryby, owoce morza, nasiona roslin stragczkowych,
orzechy, pestki dyni, pelnoziarniste produkty zbozowe

Jod Owoce morza, mleko, jaja, wodorosty, sol jodowana

Wapn Mileko i jego przetwory, orzechy, nasiona i pestki

Magnez Pestki dyni, migdaty, groch, szpinak, banany, kakao,
kasza gryczana, ptatki owsiane, natka pietruszki

Kwas DHA Loso$, makrela, tunczyk, dorsz, oleje: Iniany,
rzepakowy, sojowy

Kwas foliowy Satata, szpinak, brokuty, kapusta, kalafior, brukselka,
szparagi, buraki, pomidory, ziarna i orzechy, cytrusy,
jaja

Jednostka Ochrony Zdrowia Samorzqdu Wojewédztwa Slgskiego fj S la S kie.
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+ Sekcja Dietetyki

ul. Bialska 104/118 42-200 Czestochowa

Racjonalne zyvwienie dzieci i mlodziezy

Warunkiem prawidlowego rozwoju psychofizycznego dzieci i mtodziezy jest odpowiedni sposob zywienia.

Dzieci w wieku szkolnym naleza do grupy osob najbardziej narazonych na skutki nieprawidtowego zywienia. Zaré6wno
nadmiar, jak i niedobdr energii oraz sktadnikéw odzywczych powoduja zaburzenia proceséw metabolicznych
zachodzacych w mtodym organizmie. W tym okresie na ksztattowanie nawykow zywieniowych wptyw wywierajg —
oprécz srodowiska rodzinnego — roéwiesnicy i mass media, ktore promuja m.in. zywnos$¢ typu fast food, stodkie,

gazowane napoje oraz stodycze.

Mtodziez przy wyborze produktow spozywczych najczesciej kieruje si¢ atrakcyjnoscia opakowania lub moda panujaca

wsrod kolegow i kolezanek, a nie warto$cig odzywcza. Do najczesciej wymienianych btedow zywieniowych naleza:

- nieregularnos$¢ spozywanych positkow, pomijanie $niadan

- wysokie spozycie stodkich napojow oraz stodkich i stonych przekasek

- male spozycie warzyw, owocow, mleka i produktow mlecznych oraz pelnoziarnistych produktow zbozowych
- zwigkszajace si¢ spozycie zywnosci wysoko przetworzonej typu fast food

- niewystarczajace spozycie ryb

Jednostka Ochrony Zdrowia Samorzqdu Wojewédztwa Slgskiego /j S la S ki e.
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Wojewodzki Szpital Specjalistyczny im. Najswietszej Maryi Panny

+ Sekcja Dietetyki

ul. Bialska 104/118 42-200 Czestochowa

PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA
| STYLU ZYCIA DZIECI | MLODZIEZY (4-18 1at)

Instytut % 3 .

S e
Zywnodcl

| Zywienle C;‘b)

ZASADY:

1
2
3.
4

© N o o

9.

Jedz regularnie 5 positkéw i pamigtaj o czestym piciu wody oraz myj zgby po jedzeniu.

Jedz réznorodne warzywa i owoce jak najczesciej i w jak najwigkszej ilosci.

Jedz produkty zbozowe, zwlaszcza pelnoziarniste.

Pij co najmniej 3—4 szklanki mleka dziennie (mozesz je zastgpi¢ jogurtem naturalnym, kefirem i czeSciowo
serem).

Jedz chude migso, ryby, jaja, nasiona roslin stragczkowych oraz wybieraj thuszcze roslinne zamiast zwierzgcych.
Nie spozywaj stodkich napojow oraz stodyczy (zastepuj je owocami i orzechami).

Nie dosalaj potraw, nie jedz stonych przekasek i produktow typu fast food.

Badz codziennie aktywny fizycznie co najmniej godzing dziennie (ograniczaj ogladanie telewizji, korzystanie
z komputera i innych urzadzen elektronicznych do 2 godz.).

Wysypiaj sie, aby Twoj mozg mogt wypoczac.

10. Sprawdzaj regularnie wysoko$¢ i mase ciala.

Jednostka Ochrony Zdrowia Samorzqdu Wojewédztwa Slgskiego /j S' l q S ki e.
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Wojewodzki Szpital Specjalistyczny im. Najswietszej Maryi Panny

ul. Bialska 104/118
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Dieta latwostrawna

Dieta fatwostrawna jest modyfikacja zwyczajowego sposobu zywienia. Cechuje si¢ doborem produktow, potraw oraz
technik kulinarnych, ktoére pozwalajg na tatwiejsze i szybsze trawienie oraz przyswajanie spozytego pokarmu.
Najwazniejsze w diecie fatwo strawnej jest wykluczenie produktow i potraw:

- thustych, smazonych, pieczonych tradycyjnie w ttuszczu, wzdymajacych i ostro przyprawionych.

W diecie zaleca si¢ takze zmniejszenie ilo$ci blonnika pokarmowego poprzez:
obieranie i gotowanie warzyw i owocow, a takze przecieranie przez sito, miksowanie, blendowanie, stosowanie sokow,
przecieréw i oczyszczonych produktow zbozowych (np. jasne pieczywo, kasza manna).

W ciagu dnia nalezy spozywac 4-5 positkéw o niewielkiej objetosci.

Techniki kulinarne:
Zalecane:

v" gotowanie w wodzie, na parze

ASRNENEN

Niezalecane:

duszenie

pieczenie w folii, pergaminie, naczyniu zaroodpornym, w piekarniku, opiekaczu

zaggszczanie zup, sosOw zawiesing z maki 1 mleka, maki i $mietanki, zaprawg z maki i thuszczu
dodawanie tluszczu na surowo (masto, oleje roslinne) do gotowych potraw

[J smazenie i pieczenie na thuszczu

[ stosowanie zasmazek do zup, sosoOw, warzyw

PRODUKTY
| POTRAWY

WYBIERAJ

UNIKAJ

PRODUKTY ZBOZOWE

chleb pszenny, butki, biszkopt, pieczywo jasne
czerstwe, poétcukiernicze
kasza manna, jeczmienna, krakowska, ryz,
lane ciasto, makaron nitki

chleb swiezy, zytni, chleb razowy, pieczywo
chrupkie zytnie, pieczywo z otrebami, pieczywo
cukiernicze
kasza gryczana, peczak, makarony razowe

MLEKO
| PRZETWORY
MLECZNE

chudy i potttusty twardg, serek homogenizowany,
mleko (jezeli jest dobrze tolerowane), mleko
zsiadte, jogurt naturalny, kefir, maslanka

ttusty twardg, ser z6tty, ser topiony, plesniowy,
feta, ser typu fromage, oscypek, mascarpone,
mozzarella, Smietanka, mleczko do kawy

MIESO,
RYBY
WEDLINY

chude miesa: indyk, kurczak (bez skory),
cielecina, mtoda wotowina, krélik,
chude ryby: sola, leszcz, pstrag, dorsz, sandacz,
morszczuk, mintaj,
chude wedliny: poledwica, szynka wotowa,
poledwica z drobiu, schab pieczony, gotowany
potrawy gotowane, pulpety, potrawki

ttuste miesa: baranina, wieprzowina, gesi, kaczki,
podroby (serca, zotadki, watrébka, ptucka)
ttuste ryby: wegorz, sum, karp, ryby wedzone
ttuste wedliny, konserwy miesne, rybne,
salceson, kiszka, kietbasy, kietbasy podsuszane,
kabanosy, salami, pasztetowa, parowki
potrawy panierowane, smazone, pieczone w
gtebokim ttuszczu

JAJA

jaja gotowane na twardo, miekko, w koszulkach,
jajecznica i omlet przygotowany na parze

tradycyjna jajecznica, jaja sadzone, omlety

TLUSZCZE

miekkie margaryny roslinne, masto,
dodawane na surowo: olej rzepakowy, sojowy,
stonecznikowy, Iniany, oliwa

$mietana, smalec, stonina, boczek, t6j, margaryny
twarde (w kostkach)

WARZYWA

mtode i soczyste:
marchew, pietruszka, seler, buraki, dynia,
cukinia, szpinak, brokut,

warzywa z wody oprészane maka z dodatkiem
masta,

warzywa gotowane, rozdrobnione lub przetarte

na surowo: zielona satata, cykoria, pomidor bez
skorki

warzywa kapustne, kalafior, cebula, czosnek, por,
ogorki, papryka, oliwki, kukurydza, fasolka
szparagowa, groszek zielony, szczypior,
rzodkiewka, rzepa, kalarepa, grzyby
satatki z majonezem, musztardg, warzywa
marynowane, solone, smazone
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OWOCE

dojrzate, soczyste, bez pestek i skorek: morele,
brzoskwinie, banany, pomarancze, mandarynki,
melon, kiwi, jabtka, mango - pieczone lub
gotowane,
owoce jagodowe i winogrona - bez pestek jako
przecierane w formie przecieru lub soku

wisnie, sliwki, gruszki, czeresnie, agrest,
owoce marynowane, niedojrzate, suszone
orzechy

SUCHE NASIONA
ROSLIN
STRACZKOWYCH

tofu naturalne jesli jest dobrze tolerowane

groch, fasola, béb, soja, soczewica, ciecierzyca

StODYCZE, DESERY

dzemy bez pestek, przeciery, musy, suflety,
kompoty, galaretki, soki z dozwolonych owocdéw,
budyn i kisiel (do 5g cukru/250ml uzytej wody),
midd, czerstwe niskostodzone ciasto drozdzowe,
herbatniki, biszkopty

chatwa, ttuste ciasta, torty, batony, kakao, lody,
stodycze z orzechami i ttuszczem

PRZYPRAWY

kwasek cytrynowy, sok z cytryny, cukier, sdl,
pieprz, koperek, natka pietruszki, majeranek,
kminek, bazylia, melisa, wanilia, cynamon

ocet, chili, curry, musztarda, chrzan, ziele
angielskie, lis¢ laurowy, gatka muszkatotowa,
gorczyca, majonez, kostki rosotowe

NAPOIJE

woda niegazowana, herbata, kawa zbozowa,
chude mleko, napoje warzywne i owocowe, soki,
maslanki, naturalne jogurty pitne

woda gazowana, wody smakowe z dodatkiem
cukru, napoje alkoholowe, ptynna czekolada,
mocne kakao, herbata, kawa, napoje gazowane,
napoje energetyczne

ZUPY,
SOSY

mleczne, przetarte owocowe, rosét jarski, chudy
rosot drobiowy, jarzynowa, ziemniaczana, kleiki,
krupnik

zupy na tagodnych wywarach miesnych,
zageszczane maka i mlekiem

tagodne sosy: koperkowy, cytrynowy,
potrawkowy, owocowe,
ze stodkg Smietankg

kapusniak, kalafiorowa, ogérkowa, pieczarkowa,
zupy z nasion roslin straczkowych, grochowa,
cebulowa, grzybowa

zupy ttuste, zawiesiste, na wywarach miesnych,
kostnych, grzybowych, zasmazane, zaprawiane

Smietang, pikantne, zupy i sosy w proszku

sosy: cebulowy, grzybowy

POTRAWY MIESNE,
POLMIESNE,
BEZMIESNE

gotowane, duszone, pieczone w folii, pod
przykryciem,
potrawki, pulpety, budynie z kasz, makaronu,
miesa, risotto, leniwe pierogi, kluski biszkoptowe

smazone, pieczone tradycyjnie w ttuszczu,
placki ziemniaczane, kotlety, krokiety, bigos,
fasolka po bretonsku, positki typu fastfood
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Dieta bogatobialkowa

Celem diety jest dostarczenie odpowiedniej ilosci biatka do budowy i odbudowy tkanek ustrojowych, ciat
odpornosciowych, enzyméw, hormonow i biatek osocza.

Dieta bogatobiatkowa jest zmodyfikowang dieta tatwo strawng o zwigkszonej ilosci biatka: 1,5-2,0 g biatka / kg nalezne;j
masy ciata, 2,0-3,0 g biatka / kg naleznej masy ciata przy silnych oparzeniach duzej powierzchni ciata.
W diecie zwigksza si¢ ilos¢ biatka zwierzecego tak, aby stanowito 2/3 catej puli biatka. Powinno ono pochodzi¢
z produktow zwierzecych: chudego migsa, ryb, wedlin, jaj, mleka, twarogu. Odpowiednig ilo$¢ biatka mozna dostarczy¢
zjadajac w ciggu dnia: 600ml mleka, 100g twarogu, 160g migsa, ryb, drobiu bez kosci, 50g chudej wedliny, 25g jaj
i1 300g produktow zbozowych.
Nalezy pamictac, ze przetworzone produkty zwierzgce (wedliny, konserwy migsne, rybne) dostarczajg takze spore ilosci
soli, dlatego powinno si¢ ograniczy¢ dosalanie potraw.

W ciagu dnia nalezy spozywac 4-5 positkow, o niewielkiej objetosci.
Aby dostarczy¢ wiecej bialtka do diety warto:

- stosowa¢ mleko w proszku np. do zaprawiania zup, sosé6w, deserow, napojow
- dodawac biatko jaja kurzego do potraw typu budynie, pulpety, rolady, omlety, zupy
- uzywac serka homogenizowanego do deserow, satatek, dan z maki, past do pieczywa

*Warto skonsultowa¢ z lekarzem lub dietetykiem stosowanie preparatow biatkowych takich jak: Nutridrink,/Protifar/
Protefast, ktore mozna pi¢ jako koktajle lub dodawaé do potraw.

Techniki kulinarne:
Zalecane:

v" gotowanie w wodzie, na parze

NN NN

Niezalecane:

duszenie
pieczenie w folii, pergaminie, naczyniu zaroodpornym, w piekarniku, opiekaczu

[1 smazenie i pieczenie na thuszczu

[0 stosowanie zasmazek do zup, sosow, warzyw

zaggszczanie zup, sosOw zawiesing z maki i mleka, maki i $mietanki, zaprawg z maki i thuszczu
dodawanie tluszczu na surowo (masto, oleje roslinne) do gotowych potraw

PRODUKTY WYBIERAJ UNIKAJ
| POTRAWY
PRODUKTY ZBOZOWE chleb pszenny, zytni, mieszany, butki, biszkopt, chleb zytni Swiezy, chleb zytni razowy,
pieczywo jasne, graham pszenny, potcukiernicze pieczywo chrupkie zytnie
drozdzowe, herbatniki
kasza manna, jeczmienna, krakowska, jaglana, kasza gryczana, peczak, grube makarony
ryz, lane ciasto, makaron nitki, ptatki owsiane
btyskawiczne
MLEKO chudy i potttusty twardg, serek homogenizowany, | ser z26tty, ser topiony, plesniowy, feta, ser typu
| PRZETWORY serek ziarnisty, mleko 2% ttuszczu, mleko zsiadte, fromage, oscypek, mascarpone, mozzarella,
MLECZNE jogurt naturalny, kefir, maslanka Smietanka, mleczko do kawy
MIESO, chude miesa: indyk, kurczak, cielecina, mtoda ttuste miesa: baranina, wieprzowina, gesi,
RYBY wotowina, krélik, chuda wieprzowina, kaczki, podroby (serca, zotadki, watrdbka,
WEDLINY chude ryby: sola, leszcz, pstrag, fladra, dorsz, ptucka),
sandacz, morszczuk, mintaj, ttuste ryby: wegorz, sum, karp, ryby wedzone
chude wedliny: poledwica, szynka wotowa ttuste wedliny, konserwy miesne, rybne,
gotowana, poledwica z drobiu, schab pieczony, salceson, kiszka, kietbasy, kietbasy
schab gotowany podsuszane, kabanosy, salami, pasztetowa,
potrawy gotowane, pulpety, potrawki, galaretki paréwki
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miesne, rybne, drobiowe

kotlety panierowane

JAJA

Sciete biatko jaja, jaja gotowane na miekko, w
koszulkach, jajecznica i omlet przygotowany na
parze

jaja gotowane na twardo, tradycyjna
jajecznica, omlety, jaja sadzone

TLUSZCZE

miekkie margaryny roslinne, masto, Smietana
18% ttuszczu, olej rzepakowy, sojowy,
stonecznikowy, oliwa

smalec, stonina, boczek, 16j, margaryny twarde

(w kostkach)

WARZYWA

mtode i soczyste:
marchew, pietruszka, seler, buraki, dynia,
cukinia, szpinak, szparagi, pomidor bez skorki,
satata, brokut
warzywa z wody z dodatkiem masta, warzywa
gotowane, rozdrobnione lub przetarte

warzywa kapustne, cebula, czosnek, por,
ogorki, papryka, oliwki, kukurydza, szczypior,
rzodkiewka, rzepa, kalarepa, grzyby

warzywa w postaci grubo startych surowek,
satatki z majonezem, musztarda, warzywa
marynowane, solone, smazone

OWOCE

dojrzate, soczyste, bez pestek i skorek:
morele, brzoskwinie, banany, pomarancze,
mandarynki kiwi, melon, mango, jabtka- pieczone
lub gotowane,
owoce jagodowe — bez pestek jako przecierane

wisnie, winogron, sliwki, gruszki, czeresnie,
agrest, arbuz
owoce niedojrzate, marynowane, suszone

orzechy

SUCHE NASIONA
ROSLIN

tofu naturalne jesli jest dobrze tolerowane

groch, fasola, bdb, soja, soczewica, ciecierzyca

STRACZKOWYCH
StODYCZE, DESERY

w ograniczonych ilosciach:

przeciery, musy, kompoty, soki, budyn i kisiel (do

5 g cukru/250ml uzytej wody), galaretki mleczne,

owocowe, z jogurtu, serka homogenizowanego,
bezy, midd, dzemy bez pestek

chatwa, ciasta deserowe, lody, ttuste ciasta,
torty, batony, kakao, stodycze z orzechami
i ttuszczem

PRZYPRAWY

kwasek cytrynowy, sok z cytryny, cukier, koperek,
natka pietruszki, sol, pieprz majeranek, kminek,
bazylia, melisa, wanilia, cynamon

ocet, chili, curry, musztarda, chrzan, ziele
angielskie, lis¢ laurowy, gatka muszkatotowa,
gorczyca, majonez, kostki rosotowe, gotowe
mieszanki przypraw

NAPOIJE

staba herbata, staba kawa, kawa zbozowa, woda
niegazowana, chude mleko, jogurt pitny, kefir,
napoje warzywne i owocowe
z mlekiem, soki, maslanki, naturalne jogurty
pitne

woda gazowana, wody smakowe z dodatkiem

curku, napoje alkoholowe, ptynna czekolada,

kakao, kawa, napoje gazowane, napoje
energetyczne

ZUPY,
SOSsY

mleczne, owocowe,
chudy rosoét z cieleciny, rosét jarski, jarzynowa,
ziemniaczana, krupnik
zupy zageszczane maka i mlekiem, maka i
Smietanka
tagodne sosy: koperkowy, cytrynowy,
potrawkowy, owocowe, ze stodkg Smietankg

kapusniak, kalafiorowa, pieczarkowa, zupy
z nasion roslin stragczkowych, grochowa,
cebulowa, grzybowa
zupy ttuste, zawiesiste, na wywarach
miesnych, kostnych, grzybowych, zasmazane,
zaprawiane $mietang, pikantne, zupy i sosy
w proszku
sosy: cebulowy, grzybowy

POTRAWY MIESNE,
POLMIESNE,
BEZMIESNE

gotowane, duszone, pieczone
w folii, pod przykryciem,
potrawki, pulpety, budynie z kasz, makaronu,

smazone, pieczone tradycyjnie
w ttuszczu,
placki ziemniaczane, kotlety, krokiety, bigos,

miesa, risotto, leniwe pierogi, makaron z miesem

fasolka po bretonisku
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Dieta w przewleklej niewyvdolnos$ci nerek

W PNN dieta ma znaczenie w utrzymaniu rownowagi metabolicznej organizmu.

Glowne zalecenia w PNN skupig si¢ na ograniczeniu w diecie biatka, sodu i fotosu. Jednak w zalezno$ci do stadium
choroby ograniczenia moga by¢ bardziej restrykcyjne, zwlaszcza w zakresie ograniczenia biatka.
W pozniejszych stadiach choroby, kontroli podlega takze zawartos¢ ptynow oraz potasu.

Bialko

- Podaz biatka zmienia si¢ w zaleznosci od stadium choroby, powinno si¢ ja indywidualnie ustali¢. Biatko ulega
ograniczeniu, nalezy jednak zapewnic¢ taka ilos¢ tego sktadnika w diecie, aby nie doprowadzi¢ do niedozywienia
biatkowego organizmu!

- Zaleca si¢ zwykle 40-50g biatka/ dobe/ osobe (0,6-0,7g biatka /kg naleznej masy ciala)

- Przy bardzo zaawansowanej niewydolnosci narzadu biatko ogranicza si¢ do 20-30g/ dzien.

- Z uwagi na ograniczenie tego sktadnika odzywczego, nalezy zadba¢ by bylo to biatko o wysokiej wartosci
odzywczej, czyli z produktow zwierzecych (jaja, migso, wedliny, ryby, chudy twardg). W ciggu dnia nalezy
biatko zwierzgce roztozy¢ rownomiernie na 3 positki.

Weglowodany
- Glownym zrédlem energii sg weglowodany. Powinny stanowi¢ 50-60% zapotrzebowanie energetycznego.
- Warto wybiera¢ pieczywo pelnoziarniste, kasze, ryz, makarony razowe, warzywa.

Thaszceze

- Thuszcze nie podlegaja ograniczeniu.

- Zalecane sg przede wszystkim tluszcze, takie jak: olej stonecznikowy, sojowy, oliwa z oliwek, margaryna,
ograniczona ilo$¢ masta.

- Nie zaleca si¢ smalcu, stoniny, boczku.

- W PNN dochodzi do uposledzenia wydalania fosforu z organizmu, dlatego zalecane jest ograniczenie
produktéw bogatych w fosfor.

- Sa to glownie: sery zotte, topione, plesniowe, podroby, ryby wedzone, przetwory migsne i rybne w puszkach,
chleb razowy, ptatki owsiane, suche nasiona roslin stragczkowych, orzechy wiloskie, mialy, stonecznik, napoje
gazowane, kakao, czekolada,

- Nie powinno si¢ natomiast wyklucza¢ z diety mleka, twarogu, jogurtu, kefiru.

- W PNN dochodzi do uposledzenia wydalania sodu z organizmu.

- Aby ograniczy¢ ilos¢ sodu w diecie, zaleca si¢ nie dodawac soli do przygotowanych potraw oraz ograniczenie
spozycia takich produktéw, jak: konserwy, ryby stonowodne, marynaty, produkty wedzone, sery zolte, kiszonki,
zupki instant, kostki rosotowe oraz stone przekaski.

- W przypadku stosowania lekow moczopednych, ograniczenie sodu z diety nie jest tak restrykcyjne.

- W pierwszym stadium PNN, zwykle nie jest wymagane ograniczenie potasu z diety.

- Jego ograniczenie nastgpuje dopiero w pdzniejszej fazie choroby, przy podwyzszonym poziomie potasu we
krwi.

- Ograniczy¢ powinno si¢ takie produkty jak: suche nasiona roslin strgczkowych, kasza (szczegélnie gryczana),
czekolada, kakao, orzechy, suszone, suszone owoce (banany, daktyle, sliwki, figi), grzyby, ziemniaki, marchew,
pomidory (sosy, keczup, koncentrat pomidorowy), warzywa lisciaste, banany.

- Gotowanie jarzyn w bardzo istotny sposéb moze obnizy¢ w nich zawarto$¢ potasu!
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Prosty sposéb na obniZenie zawartosci potasu w jarzynach:
1. jarzyny nalezy drobno posiekaé

Noobkowd

42-200 Czgstochowa

zala¢ rozdrobnione jarzyny goraca woda w proporcji 10 cze$ci wody na 1 czg$¢ jarzyn
wymoczy¢ jarzyny przez 30 min
odla¢ wode, w ktorej moczyty si¢ jarzyny, a nastepnie wyptukac je pod biezaca woda
czynnos¢ ptukania powtorzy¢ kilkakrotnie
zala¢ jarzyny woda i gotowac przez 3-6 min
odla¢ wode i ponownie zagotowaé

Tabela ponizej przedstawia produkty, ktorych nalezy unika¢ z uwagi na wigksza zawarto$¢ fosforu/ sodu/ potasu.

FOSFOR sOD POTAS
Otreby pszenne, kasza gryczana, ptatki Sél kuchenna, Warzywa straczkowe, soja,
owsiane, chleb (bagietki), orzechy, nasiona, pestki,

mleko w proszku, mleko zageszczone,
sezam, nasiona stonecznika, pistacje,

migdaty,

soja, fasola, ciecierzyca,
ser topiony, z6tty,
26ttko,

konserwy rybne,

camembert, feta, z6tty
$ledz solony, tosos wedzony,

salami,

mleko w proszku odttuszczone, sery: topione,

wedliny, konserwy miesne, pasztety, kabanosy,

musli, ptatki zbozowe, ptatki kukurydziane,

owoce suszone,
mleko w proszku,
czekolada,

ziemniaki, awokado,
pomidor

otreby, kasza gryczana

kakao, kiszonki
kietbasa sucha,
watrébka
PRODUKTY WYBIERAJ UNIKAJ
| POTRAWY
PRODUKTY ZBOZOWE pieczywo pszenne, niskobiatkowe, pieczywo zwykte, solone
niskosodowe, czerstwe kasza gryczana, otreby pszenne, kasza gryczana,
skrobia pszenna, ziemniaczana, ryz biaty ptatki owsiane,
MLEKO w ograniczonych ilosciach: chudy i potttusty ttusty twardg, ser z26tty, ser topiony, plesniowy,
| PRZETWORY twardg, serek homogenizowany, mleko 2% feta, ser typu fromage, oscypek, mascarpone,
MLECZNE ttuszczu, mleko zsiadte, jogurt naturalny, kefir, mozzarella, Smietanka, mleczko do kawy
maslanka
MIESO, w ograniczonych ilosciach: chude miesa: indyk, wszystkie w wiekszych ilosciach, ttuste miesa:
RYBY kurczak, cielecina, mtoda wotowina, krélik, baranina, wieprzowina, dziczyzna, gesi, kaczki,
WEDLINY chude wedliny: poledwica, szynka wotowa, podroby (serca, zotgdki, watrdbka, ptucka),
poledwica z drobiu ryby: fosos, halibut, wegorz, sum, karp, ryby
wedzone,
ryby gotowane: sola, leszcz, pstrag, dorsz, ttuste wedliny, konserwy miesne, rybne,
sandacz, morszczuk, makrela, mintaj, salceson, kiszka, kietbasy, kietbasy podsuszane,
potrawy gotowane, budynie, potrawki kabanosy, salami, pasztetowa, parowki
potrawy smazone, duszone bez obsmazania na
ttuszczu, pieczone
JAJA w ograniczonych ilosciach: jaja, omlety na parze tradycyjna jajecznica, jaja sadzone, omlety
TLUSZCZE miekkie margaryny roslinne, masto, Smietana, smalec, stonina, boczek, t6j, margaryny
dodawane na surowo: olej rzepakowy, sojowy, twarde (w kostkach)
stonecznikowy, oliwa
ZIEMNIAKI gotowane smazone, placki ziemniaczane, pyzy
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WARZYWA w ograniczonych ilo$ciach: warzywa kapustne, cebula, czosnek, por, ogérki,
mtode i soczyste: papryka, oliwki, kukurydza, szczypior,
marchew, pietruszka, seler, buraki, dynia, rzodkiewka, rzepa, kalarepa, grzyby
cukinia, szpinak, zielona satata, cykoria,
pomidor bez skorki, fasolka szparagowa, warzywa marynowane, solone, konserwowe,
groszek zielony, kalafior, brokut, kiszone, smazone, satatki z majonezem,
warzywa z wody oprdészane maka musztarda
z dodatkiem masta,
warzywa gotowane, rozdrobnione lub
przetarte, puree z mastem, drobno starte
surowki
OWOCE w ograniczonych ilosciach: dojrzate, soczyste, owoce marynowane, niedojrzate, suszone

surowe, gotowane:
owoce jagodowe, morele, brzoskwinie, banany,
cytrusowe, jabtka, wisnie, sliwki, kiwi, melon,
winogrona bez pestek

daktyle, gruszki, czeresnie, kawon, agrest,

orzechy

SUCHE NASIONA
ROSLIN
STRACZKOWYCH

groch, fasola, bdb, soja, soczewica, ciecierzyca

StODYCZE, DESERY

dzemy bez pestek, przeciery, musy, kisiele
z dozwolonych owocow, galaretki, budynie,
ciastka ze skrobi ziemniaczanej i pszennej

ttuste kremy i ciasta, chatwa, torty, batony,
kakao, lody, stodycze z orzechami i ttuszczem

PRZYPRAWY kwasek cytrynowy, sok z cytryny, cukier, sol, ocet, chilli, curry, musztarda, chrzan, ziele
koperek, natka pietruszki, majeranek, kminek, angielskie, lis¢ laurowy, gatka muszkatotowa,
bazylia, melisa, wanilia, cynamon gorczyca, majonez, kostki rosotowe, przyprawy
typu jarzynka”
NAPOJE w kontrolowanej iloSci: napoje alkoholowe, ptynna czekolada, kakao,
woda niegazowana, staba herbata z cytryng, herbata, kawa, napoje gazowane, napoje
mlekiem, kawa zbozowa z mlekiem, jogurt energetyczne
i mleko 2% ttuszczu, napoje i soki warzywno-
owocowe
ZUPY, zupy: krupnik, jarzynowa, warzywna rosoty, kapusniak kalafiorowa, ogérkowa,
SOSY z dozwolonych warzyw, ziemniaczana, pieczarkowa, zupy z nasion roslin stragczkowych,

przetarte owocowe
tagodne sosy, zaciggane z6ttkiem, zaprawiane
mastem, zageszczane skrobig pszenng lub

ziemniaczang

koperkowy, cytrynowy, potrawkowy

grochowa, cebulowa, grzybowa

zupy i sosy ttuste, zawiesiste, na wywarach
miesnych, kostnych, grzybowych, zasmazane,
zaprawiane smietang, maka pszenng, pikantne,
zupy i sosy w proszku

sosy: cebulowy, grzybowy

POTRAWY MIESNE,
POLMIESNE,
BEZMIESNE

potrawy gotowane, duszone,
budynie z miesa, kasz, warzyw, risotto
z warzywami, ryz z jabtkami

potrawy smazone, pieczone tradycyjnie
w ttuszczu, placki ziemniaczane, kotlety, krokiety,
bigos, fasolka po bretonsku
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Zywienie w ostrej niewvdolnosci nerek

Zalecana jest dieta o charakterze tatwo strawnym.
Najwigkszy nacisk ktadzie si¢ na wybor produktéw nisko-przetworzonych, czyli z matg zawartoscig soli
1 konserwantow.

Dieta latwostrawna
Najwazniejsze jest wykluczenie produktow i potraw:
- thustych, smazonych, pieczonych tradycyjnie w ttuszczu, wzdymajacych 1 ostro przyprawionych.

W diecie zaleca si¢ takze zmniejszenie ilosci blonnika pokarmowego poprzez:
obieranie i gotowanie warzyw i owocOw, a takze przecieranie przez sito, miksowanie, blendowanie,
stosowanie sokOw, przecierow i oczyszczonych produktow zbozowych (np. jasne pieczywo, kasza manna).

W ciggu dnia nalezy spozywac 4-5 positkow o niewielkiej objetosci.

Techniki kulinarne:
Zalecane:
- gotowanie w wodzie, na parze
- duszenie
- pieczenie w folii, pergaminie, naczyniu zaroodpornym, w piekarniku, opiekaczu
- zageszczanie zup, SosOW zawiesing z maki i mleka, maki i $mietanki, zaprawg z maki i thuszczu
- dodawanie tluszczu na surowo (masto, oleje roslinne) do gotowych potraw

Niezalecane:
- smazenie i1 pieczenie na thuszczu
- stosowanie zasmazek do zup, sosow, warzyw

Bialko

- Podaz biatka zmienia si¢ w zaleznoS$ci od stadium choroby, powinno si¢ ja indywidualnie ustalic.

- Biatko ulega ograniczeniu, nalezy jednak zapewni¢ takg ilo§¢ tego sktadnika w diecie, aby nie
doprowadzi¢ do niedozywienia biatkowego organizmu!

- Zaleca si¢ zwykle 40-50g biatka/ dobe/ osobe (0,6-0,7g biatka /kg naleznej masy ciala)

- Przy bardzo zaawansowanej niewydolnosci narzadu biatko ogranicza si¢ do 20-30g/ dzien.

- Z uwagi na ograniczenie tego sktadnika odzywczego, nalezy zadbac¢ by bylo to biatko o wysokiej
wartosci odzywczej, czyli z produktow zwierzecych (jaja, migso, wedliny, ryby, chudy twardg).
W ciagu dnia nalezy bialko zwierzece roztozy¢ rownomiernie na 3 positki.

- W ONN dochodzi do uposledzenia wydalania sodu z organizmu.

- Aby ograniczy¢ ilo$¢ sodu w diecie, zaleca si¢ nie dodawac¢ soli do przygotowanych potraw oraz
ograniczenie spozycia takich produktoéw, jak: konserwy, ryby stonowodne, marynaty, produkty
wedzone, sery zotte, kiszonki, zupki instant, kostki rosotlowe oraz stone przekaski.
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Weglowodany
- Gtownym zréodlem energii sg weglowodany. Powinny stanowi¢ 50-60% zapotrzebowanie
energetycznego.
- Warto wybiera¢ pieczywo pelnoziarniste, kasze, ryz, makarony razowe, warzywa.

Thuszcze
- Thuszcze nie podlegaja ograniczeniu.
- Zalecane sg przede wszystkim tluszcze, takie jak: olej stonecznikowy, sojowy, oliwa z oliwek,
margaryna, ograniczona ilo§¢ masta.
- Nie zaleca si¢ smalcu, stoniny, boczku.

Fosfor
- W ONN dochodzi do uposledzenia wydalania fosforu z organizmu, dlatego zalecane jest ograniczenie
produktéw bogatych w fosfor.
- Sa to gléwnie: sery zotlte, topione, plesniowe, podroby, ryby wedzone, przetwory migsne 1 rybne
w puszkach, chleb razowy, ptatki owsiane, suche nasiona roélin straczkowych, orzechy wtoskie,
migdaty, stonecznik, napoje gazowane, kakao, czekolada,
- Nie powinno si¢ natomiast wyklucza¢ z diety mleka, twarogu, jogurtu, kefiru.

Potas

- Jego ograniczenie nastgpuje dopiero w pozniejszej fazie choroby, przy podwyzszonym poziomie
potasul.

- Ograniczy¢ powinno si¢ takie produkty jak: suche nasiona roslin stragczkowych, kasza (szczegolnie
gryczana), czekolada, kakao, orzechy, suszone, suszone owoce (banany, daktyle, §liwki, figi), grzyby,
ziemniaki, marchew, pomidory (sosy, keczup, koncentrat pomidorowy), warzywa liSciaste, banany.

- Gotowanie jarzyn w bardzo istotny sposob moze obnizy¢ w nich zawarto$¢ potasu!

Prosty sposob na obnizenie zawartos$ci potasu w jarzynach:
1. jarzyny nalezy drobno posiekac

zala¢ rozdrobnione jarzyny goragca woda w proporcji 10 czesci wody na 1 czg$¢ jarzyn
wymoczy¢ jarzyny przez 30 min

odla¢ wodg, w ktérej moczyly si¢ jarzyny, a nastepnie wyptukac je pod biezaca woda
czynno$¢ ptukania powtorzy¢ kilkakrotnie

zala¢ jarzyny wodg i gotowac przez 3-6 min

N o > D

odla¢ wodg 1 ponownie zagotowac

Plyny

Zaleca si¢ spozywac plyny w ilosci oddawanego moczu + 500 ml (straty wody zawartej w kale, wydalane;j
w wydychanym powietrzu, traconej przez skore).

Tabela ponizej przedstawia produkty, ktorych nalezy unika¢ z uwagi na wigksza zawarto$¢ fosforu/ sodu/
potasul.
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FOSFOR

sOD

POTAS

Otreby pszenne, kasza gryczana,
ptatki owsiane, mleko w proszku,
mleko zageszczone, sezam, nasiona
stonecznika, pistacje, migdaty,
soja, fasola, ciecierzyca,

ser topiony, z6tty, z6ttko,
konserwy rybne, kakao,

kietbasa sucha, watrébka

Sol kuchenna,
chleb (bagietki),
mleko w proszku odttuszczone, sery: topione,
camembert, feta, z6tty
$ledz solony, tosos$ wedzony,

Warzywa straczkowe,
soja,

orzechy, nasiona, pestki,
owoce suszone,

mleko w proszku,

wedliny, konserwy miesne, pasztety, kabanosy, | czekolada,

salami, ziemniaki, awokado,
musli, ptatki zbozowe, ptatki kukurydziane, pomidor

kiszonki otreby, kasza gryczana

PRODUKTY WYBIERAJ OGRANICZ UNIKAJ
| POTRAWY
PRODUKTY pieczywo pszenne, kasze, ryz, lane ciasto, pieczywo zwykte, solone
ZBOZOWE niskobiatkowe, makaron nitki
niskosodowe, czerstwe
skrobia pszenna,
ziemniaczana
MLEKO - chudy i potttusty twardg, serek ttusty twardg, ser z6tty, ser topiony,
| PRZETWORY homogenizowany, mleko 2% plesniowy, feta, ser typu fromage, oscypek,
MLECZNE ttuszczu, mleko zsiadte, jogurt mascarpone, mozzarella, Smietanka,
naturalny, kefir, maslanka mleczko do kawy
MIESO, - chude miesa: indyk, kurczak, wszystkie w wiekszych ilosciach, ttuste
RYBY cielecina, mtoda wotowina, miesa: baranina, wieprzowina, dziczyzna,
WEDLINY krélik, gesi, kaczki, podroby (serca, zotadki,
ryby gotowane: sola, leszcz, watrébka, ptucka),
pstrag, dorsz, sandacz, ryby: tosos, halibut, wegorz, sum, karp, ryby
morszczuk, makrela, mintaj, wedzone,
chude wedliny: poledwica, ttuste wedliny, konserwy miesne, rybne,
szynka wotowa, poledwica z salceson, kiszka, kietbasy, kietbasy
drobiu podsuszane, kabanosy, salami, pasztetowa,
paréwki
potrawy gotowane, budynie, potrawy smazone, duszone bez obsmazania
potrawki na ttuszczu, pieczone
JAJA - jaja gotowane na miekko, jaja gotowane na twardo, tradycyjna
jajecznica, omlet jajecznica, jaja sadzone, omlety
przygotowany na parze, z6ttko
do zaprawiania zup
masto, dodawane na miekkie margaryny roslinne, smalec, stonina, boczek, 16j, margaryny
TLUSZCZE surowo: olej rzepakowy, Smietana twarde (w kostkach)
sojowy, stonecznikowy,
oliwa
ZIEMNIAKI gotowane puree, pieczone smazone, placki ziemniaczane
OWOCE - dojrzate, soczyste, surowe, owoce marynowane, niedojrzate, suszone

gotowane:
owoce jagodowe, morele,
brzoskwinie, banany,
cytrusowe,
jabtka, wisnie, sliwki, kiwi,
melon, winogrona bez pestek

daktyle, gruszki, czeresnie, agrest,
orzechy
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WARZYWA

mtode i soczyste:
marchew, pietruszka, seler,
buraki, dynia, cukinia, szpinak,
zielona satata, cykoria,
pomidor bez skorki, fasolka
szparagowa, groszek zielony,
kalafior, brokut,
warzywa z wody oprészane
maka
z dodatkiem masta,
warzywa gotowane,
rozdrobnione lub przetarte,
puree z mastem, drobno starte
suréwki

warzywa kapustne, cebula, czosnek, por,
ogorki, papryka, oliwki, kukurydza,
szczypior, rzodkiewka, rzepa, kalarepa,
grzyby

warzywa marynowane, solone,
konserwowe, kiszone, smazone, satatki
z majonezem, musztardg,

SUCHE NASIONA
ROSLIN
STRACZKOWYCH

groch, fasola, béb, soja, soczewica,
ciecierzyca

StODYCZE,
DESERY

dzemy bez pestek,
przeciery, musy, kisiele
z dozwolonych owocdéw,
galaretki, budynie,
ciastka ze skrobi
ziemniaczanej
i pszennej

kompoty, midd

ttuste kremy i ciasta, chatwa, torty, batony,
kakao, lody, stodycze
z orzechami i ttuszczem

PRZYPRAWY

kwasek cytrynowy, sok z
cytryny, cukier, koperek,
natka pietruszki,
majeranek, kminek,
bazylia, melisa, wanilia,
cynamon

ocet winny, sol, pieprz,
papryka stodka, estragon,
tymianek

ocet, chilli, musztarda, chrzan, ziele
angielskie, lis¢ laurowy, gatka
muszkatotowa, gorczyca, majonez, kostki
rosotowe, przyprawy typu instatnt

NAPOIJE

w dozwolonej ilosci:
herbata z cytryng, mlekiem,
kawa zbozowa z mlekiem,
jogurt i mleko 2% ttuszczu,
napoje i soki warzywno-
owocowe, woda niegazowana

napoje alkoholowe, ptynna czekolada,
kakao, herbata, kawa, napoje gazowane,
napoje energetyczne

ZUPY,
SOSY

tagodne sosy, zaciggane
26ttkiem, zaprawiane
mastem, zageszczane
skrobig pszenng lub
ziemniaczang

koperkowy, cytrynowy,
potrawkowy

krupnik, jarzynowa, warzywna
z dozwolonych warzyw,
ziemniaczana, przetarte
owocowe

zageszczane skrobig pszenna
lub ziemniaczang, z dodatkiem
masta lub margaryny roslinne;j,
zaciggniete z6ttkiem

rosoty, kapusniak kalafiorowa, ogdrkowa,
pieczarkowa, zupy

z nasion roslin strgczkowych, grochowa,
cebulowa, grzybowa

zupy i sosy ttuste, zawiesiste, na wywarach
miesnych, kostnych, grzybowych,
zasmazane, zaprawiane $mietang, makg
pszenng, pikantne,
zupy i sosy w proszku
sosy: cebulowy, grzybowy

POTRAWY
MIESNE,
POLMIESNE,
BEZMIESNE

potrawy gotowane,
duszone,
budynie z miesa kasz,
warzyw, risotto
z warzywami, ryz
z jabtkami

zapiekanki z kasz, warzyw
i miesa, kluski ziemniaczano-
serowe, makaron z miesem,
leniwe pierogi,
potrawy pieczone w folii, pod
przykryciem, potrawki, pulpety

potrawy smazone, pieczone tradycyjnie
w ttuszczu, placki ziemniaczane, kotlety,
krokiety, bigos, fasolka po bretonsku
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Zvwienie w okresie hemodializy

Kontrola przewlektej choroby nerek polega na stosowaniu skutecznej dializy, wlasciwej diety oraz uzupehniajagcym
leczeniu farmakologicznym.

Dieta dla osoby hemodializowanej to dieta:
- Niskosodowa
- Niskopotasowa
- Niskofosforanowa
- Bogatobialkowa

W chorobie nerek, gdy konieczne jest leczenie nerkozast¢pcze, nalezy przestrzegac takze diety z ograniczeniem podazy
plynow.

Bialko
- Jest waznym materiatem budulcowym. Ilo$¢ spozywanego biatka powinna wynosi¢ okoto 1-1,4g/kg masy ciata
na dobg.
- W wigkszos$ci powinno by¢ to biatko pelnowarto$ciowe, pochodzenia zwierzecego zawarte w mleku
i przetworach mlecznych, migsie, wedlinach, drobiu, rybach, jajkach.
- 50% biatka powinno stanowi¢ biatko pelnowartosciowe.

Thuszcze
- Bardzo czesto u pacjentéw dializowanych moga wystepowaé zaburzenia gospodarki lipidowe;.
- Z tego wzgledu do spozycia dozwolone sg przede wszystkim thuszcze, takie jak: olej stonecznikowy, sojowy,
oliwa z oliwek, margaryna, ograniczona ilo$¢ masta.

Weglowodany
- Glownym zrédlem energii sg weglowodany. Powinny stanowié¢ 50-60% zapotrzebowanie energetycznego.
- Warto wybiera¢ pieczywo petnoziarniste, kasze, ryz, makarony razowe, warzywa.

Blonnik pokarmowy
- Optymalna ilo$¢ blonnika to 20-30g/dzien. Taka ilo$¢ powinna zapobiega¢ zaparciom.
- Zrédtem blonnika sa: produkty zbozowe (m.in. platki, otreby, pieczywo razowe i petnoziarniste), warzywa
(m.in. brokuty, ziemniaki), owoce.

Fosfor
- W zwiazku z pogarszajaca funkcja nerek, uposledzeniu ulega wydalanie fosforu, ktory kumuluje si¢ we krwi,
powodujac powstawanie w tkankach ztogéw ztozonych z wapnia i fosforu. Nalezy wiec ogranicza¢ spozycie
tego pierwiastka.
NIEDOZWOLONE ZRODLA FOSFORU: podroby, cielecina, ryby, platki zbozowe, pieczywo razowe, suche
nasiona roslin straczkowych, napoje gazowane
DOZWOLONE ZRODLA FOSFORU: mleko i jego przetwory: jogurt, kefir, twardg

Séd
- Zawartos$¢ sodu powinna by¢ dobierana indywidualnie w zalezno$ci od pojawienia si¢ obrzgkow i nadcisnienia
tetniczego, a w przypadku ich wystepowania zaleca si¢ ograniczenie podazy do 2 - 3g/dobe.
- Aby ograniczy¢ ilos¢ sodu w diecie, zaleca sie nie dodawac¢ soli do przygotowanych potraw oraz ograniczenie
spozycia takich produktow, jak: konserwy, ryby stonowodne oraz przekaski.
Potas

- W momencie podwyzszonego poziomu potasu we krwi, nalezy stosowa¢ metod¢ podwodjnego gotowania
warzyw bez dodatku soli.
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Prosty sposéb na obnizenie zawartosci potasu w jarzynach:
1. jarzyny nalezy drobno posiekaé
zala¢ rozdrobnione jarzyny goraca woda w proporcji 10 cze$ci wody na 1 czgs¢ jarzyn
wymoczy¢ jarzyny przez 30 min
odla¢ wode, w ktorej moczyty si¢ jarzyny, a nastepnie wyptukac je pod biezaca woda
czynno$¢ ptukania powtorzy¢ kilkakrotnie
zala¢ jarzyny wodg i gotowaé przez 3-6 min
odla¢ wode i ponownie zagotowaé

Noogohkowd

Tabela ponizej przedstawia produkty, ktorych nalezy unika¢ z uwagi na wigksza zawartos¢ fosforu/ sodu/ potasu.

FOSFOR SOD POTAS
Otreby pszenne, kasza gryczana, ptatki | Sél kuchenna, Warzywa straczkowe,
owsiane, chleb (bagietki), soja,
orzechy, nasiona, pestki,

mleko w proszku, mleko zageszczone, mleko w proszku odttuszczone, sery: topione, owoce suszone,
sezam, nasiona stonecznika, pistacje, camembert, feta, z6tty mleko w proszku,
migdaty, czekolada,
soja, fasola, ciecierzyca, $ledz solony, toso$ wedzony, ziemniaki, awokado,
ser topiony, z6tty, wedliny, konserwy miesne, pasztety, kabanosy, pomidor
26ttko, salami, otreby, kasza gryczana
konserwy rybne, musli, ptatki zbozowe, ptatki kukurydziane,
kakao, kiszonki
kietbasa sucha,
watrdbka

Plyny

- Dzienna podaz ptyndéw musi by¢ $cisle kontrolowana i powinna uwzglgdnia¢ zarowno napoje, jak i ptynne
produkty i potrawy.

Ok 1000ml/ dobe + objeto$¢ rowna diurezie w dniu poprzednim

Wskazowki:
1. Nalezy bezwzglednie przestrzegac zalecen dotyczacych zawartosci soli w diecie.
2. Pi¢ matymi tykami.
3. Plyny powinny by¢ réwno dzielone w ciggu dnia.
4. Aby nie przekroczy¢ dziennego limitu plynow, miedzy positkami mozna pluka¢ jame ustna wodg, bez
potykania.
Herbata z migty i dodatek kostki lodu lepiej gasza pragnienie.
6. Unikac stodkich napojow, ktore wzmagaja pragnienie.

o

Jednostka Ochrony Zdrowia Samorzqdu Wojewédztwa Slgskiego /j S la S ki e.

Strona 23 z 89



+ Wojewodzki Szpital Specjalistyczny im. Najswietszej Maryi Panny

ul. Bialska 104/118  42-200 Czestochowa

Dieta 0 zmienione] konsystencji — kleikowa

Celem diety jest oszczedzanie zmienionego chorobowo narzadu.

Podstawg diety sa kleiki z ryzu, kaszy jeczmiennej, ptatkéw owsianych, kaszy manny.
W diecie podaje si¢ gorzka herbate, namoczone sucharki lub czerstwa butke.

Jest to dieta nie fizjologiczna. W sktad diety kleikowej wchodzi 150g roznych kasz (o réznych wlasciwosciach) i 150g
sucharkow. Dieta zawiera okoto 1000 kcal. Nie nalezy wiec stosowac jej dluzej niz 3 dni, aby nie doprowadzi¢ do
nieodzywienia.

Modyfikacja diety uwzglednia dodatek: soli, cukru, masta, twarogu, przetartych kompotéw, sokéw owocowych,
warzywnych, puree z marchwi, ziemniakéw oraz ptyndow zapierajacych (napar z czarnych suszonych jagod, kakao na
wodzie, wytrawne czerwone wino) i oslaniajagcych (rumianek, migta).

Wybdr kaszy zalezy od dolegliwosci chorego, np. kasza jeczmienna dziala wzdymajaco, ryz - zapierajaco, ptatki
owsiane natomiast rozwalniajgco.

Przygotowanie kleikow
Jedna porcja kleiku to 40-50g kaszy. Kasze nalezy wsypa¢ do zimnej wody i gotowaé odpowiednig ilo$¢ czasu.
- kasza jeczmienna — okoto 180 minut

- ryz— okoto 90 minut

- pftatki owiane — okoto 60 minut

- kasza manna — 30 minut

- platki ryzowe — 15-20 minut

- maka ryzowa i pszenna — 5 minut
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Dieta 0 zmienionej konsystencji — papkowata

Dieta papkowata jest modyfikacja diety tatwostrawnej. Cechuje si¢ papkowatg konsystencja potraw.
Nalezy dobiera¢ produkty, potrawy oraz techniki kulinarne, ktore nie draznig chorej jamy ustnej i przelyku termicznie,
mechanicznie i chemicznie oraz pozwalaja na tatwiejsze i szybsze trawienie i przyswajanie pokarmu.
Konsystencja potraw powinna by¢ indywidualnie dostosowana do mozliwosci gryzienia i potykania. Moze mie¢ postaé
zupy rzadkiej, zupy gestej, zupy krem czy papki, puree jak dla dzieci. Dania mozna zageszcza¢ domowymi metodami
np. kaszg manna, kaszkami dla dzieci, maka ziemniaczang czy pszenng lub specjalnymi preparatami medycznymi, ktore
w swoim sktadzie majg np.: maltodekstryng, gume ksantanowg (np. Recomed zaggszczacz), gume¢ guar (np. Nutilis

Clear).

Najwazniejsze jest wykluczenie produktow i potraw: tlustych, smazonych, pieczonych tradycyjnie w tluszczu,
wzdymajacych i ostro przyprawionych, goracych, z duza ilosciag btonnika pokarmowego (pieczywo razowe,
petnoziarniste, grube kasze, ptatki owsiane).

Techniki kulinarne:
Zalecane:

v gotowanie
zupy przecierane, typu krem
zageszczanie zup, sosOw zawiesing z maki i mleka, maki i $mietanki, zottkiem, mastem

ASRNENEN

Niezalecane:

[J smazenie i pieczenie na thuszczu

[] stosowanie zasmazek do zup, sosoOw, warzyw

warzywa i owoce w postaci surowych sokdéw, w postaci gotowanej — rozdrobnionej
migsa gotowane, potrawy z masy mielonej, z sosami

sandacz, morszczuk, mintaj,
chude wedliny: poledwica, szynka wotowa,
poledwica z drobiu

potrawy gotowane, pulpety, budynie,
potrawki, pasty miesne,
z chudych ryb do pieczywa

PRODUKTY WYBIERAJ UNIKAJ
| POTRAWY
PRODUKTY ZBOZOWE chleb pszenny, butki, biszkopt, sucharki, chleb zytni Swiezy, chleb razowy, graham, pieczywo
pieczywo jasne, rozmoczone chrupkie zytnie, pieczywo z otrebami, z dodatkiem
w herbacie, mleku, pieczywo poétcukiernicze stonecznika, soi
kasza manna, jeczmienna, krakowska, ryz kasza gryczana, peczak, grube makarony
biaty,
lane ciasto, rozmoczone grzanki, makaron
nitki, groszek ptysiowy rozmoczony, ptatki
zbozowe namoczone
MLEKO chudy i potttusty twardg, serek ser 26tty, ser topiony, plesniowy, feta,
| PRZETWORY homogenizowany, ser typu fromage, oscypek, mascarpone, mozzarella,
MLECZNE mleko (jezeli jest dobrze tolerowane), mleko $Smietanka, mleczko do kawy
zsiadte, jogurt naturalny, kefir, maslanka,
pasty z sera twarogowego
MIESO, chude miesa: indyk, kurczak, cielecina, ttuste miesa: baranina, wieprzowina, gesi, kaczki,
RYBY mtoda wotowina, krolik, ttuste ryby: wegorz, sum, karp,
WEDLINY chude ryby: sola, leszcz, pstrag, dorsz, ttuste wedliny, konserwy miesne, rybne, salceson,

kiszka, kietbasy, kietbasy podsuszane, kabanosy,
salami, pasztetowa
podroby (serca, zotgdki, watrdbka, ptucka), paréwki
cielece, ryby wedzone

smazone, pieczone, panierowane, nierozdrobnione
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JAJA

jaja gotowane, jajecznica przygotowana na
parze, piana z biatek, pasty jajeczne

tradycyjna jajecznica, jaja sadzone, omlety

TLUSZCZE

miekkie margaryny roslinne, masto,
dodawane na surowo: olej rzepakowy,
sojowy, stonecznikowy, Iniany, oliwa

smalec, stonina, boczek, 16j, margaryny twarde
(w kostkach), Smietana

WARZYWA

mtode i soczyste:
ziemniaki, marchew, pietruszka, seler,
buraki, dynia, cukinia, brokut, pomidory bez
skorki

warzywa gotowane rozdrobnione, puree lub
przetarte, z zawiesinami, oprészane maka
budynie z warzyw, surowe soki warzywne

warzywa kapustne, groszek zielony, szpinak,

rabarbar, kalafior satata, cebula, czosnek, por,

ogorki, papryka, oliwki, kukurydza, szczypior,
rzodkiewka, rzepa, kalarepa, grzyby

safatki z majonezem, musztarda, warzywa
marynowane, solone, smazone, grubo starte
suréwki, warzywa w catosci

OWOCE

dojrzate, soczyste, bez pestek
i skorek, przecierane
morele, brzoskwinie, banany, cytrusy,
jabtka- pieczone lub gotowane,
owoce jagodowe przecierane

wisnie, winogrona, $liwki, gruszki, owoce w catosci,
marynowane, niedojrzate, suszone

orzechy

SUCHE NASIONA
ROSLIN
STRACZKOWYCH

groch, fasola, béb, soja, soczewica, ciecierzyca

StODYCZE, DESERY

dzemy bez pestek, przeciery, musy, suflety,
kompoty, galaretki, budynie, kisiele

nieprzetarte kompoty, chatwa, ttuste ciasta, torty,
batony, lody, stodycze z orzechami i ttuszczem,
czekolada

PRZYPRAWY

kwasek cytrynowy, sok z cytryny, cukier, sél,
koperek, natka pietruszki, majeranek,
kminek, bazylia, melisa, wanilia, cynamon

ocet, pieprz, chili, curry, musztarda, chrzan, ziele
angielskie, lis¢ laurowy, gatka muszkatotowa,
gorczyca, majonez, kostki rosotowe, przyprawy typu
jarzynka”

NAPOJE

herbata, kawa zbozowa chudym z mlekiem,
woda niegazowana, chude mleko, napoje
warzywne i owocowe, soki, maslanki,
naturalne jogurty pitne

napoje alkoholowe, woda gazowana,
ptynna czekolada, mocne kakao, herbata, kawa,
napoje gazowane, napoje energetyczne

ZUPY,
SOSsY

mleczne, owocowe, rosoét jarski, chudy rosoét
z cieleciny, jarzynowe z dozwolonych
warzyw, ziemniaczana, krupnik

zupy przetarte, zmiksowane,
na tagodnych wywarach miesnych,
zageszczane maka i mlekiem, Smietang,
26ttkiem, zupy czyste
tagodne sosy: koperkowy, cytrynowy,
potrawkowy, owocowe,
ze stodka $mietanka

kapusniak, kalafiorowa, ogérkowa, pieczarkowa
zupy z nasion roslin strgczkowych, grochowa,
cebulowa, grzybowa

zupy ttuste, zawiesiste, na wywarach miesnych,
kostnych, grzybowych, zasmazane, zaprawiane

Smietang, pikantne, zupy i sosy w proszku

sosy: cebulowy, grzybowy

POTRAWY MIESNE,
POLMIESNE,
BEZMIESNE

gotowane, potrawki, pulpety, budynie

z miesa, drobnych kasz, makaronu, miesa,

risotto, rozklejane kasze, kluski
biszkoptowe, makaron nitki

z miesem, pierogi leniwe

smazone, pieczone tradycyjnie
w ttuszczu, zapiekanki z kasz, warzyw i miesa, kluski
francuskie, kluski i placki ziemniaczane, kotlety,
krokiety, bigos, fasolka po bretonsku, pizza, tarta,
leczo, knedle
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Dieta w przewleklym zapaleniu trzustki

Przewlekte zapalenie trzustki (PZT) jest dlugotrwajacym procesem zapalnym migzszu trzustki. Zaburzona zostaje
czynnos¢ wewnatrz- i zewnatrz wydzielnicza tego narzadu. Celem diety jest zmniejszenie aktywno$ci wydzielniczej
trzustki, a takze usprawnienie trawienia i wchlaniania.

W pierwszej kolejnosci nalezy zaprzesta¢ spozywania alkoholu oraz palenia tytoniu.

Zalecana jest dieta o charakterze lekko strawnym z ograniczeniem thluszczu. Najwazniejsze jest catkowite
wykluczenie: smalcu, stoniny, boczku, loju oraz produktéw i potraw ciezko strawnych, wzdymajacych i ostro
przyprawionych.

Uposledzona praca trzustki i tym samym produkcja enzyméw trzustkowych (odpowiedzialnych za trawienie
thuszczy) warunkuje ograniczenie spozycia thuszczu wraz z dieta. Zalecana dieta cechuje si¢ ograniczeniem produktow
i potraw obfitujacych w thuszcz zwierzecy i cholesterol. W diecie thuszcz ogranicza si¢ do 50g/dzien. Nalezy pamigtac,
ze jest to zarowno thuszcz widoczny (dodany do potrawy np. masto) oraz niewidoczny (zawarty w takich produktach
jak migso, wedliny, ryby, mleko, orzechy). Bardziej wartoSciowy i lepiej strawny jest thuszcz pochodzenia roslinnego:
oliwa z oliwek, olej Iniany, rzepakowy, orzechy, awokado. Wykluczy¢ nalezy: boczek, stonina, masto, 16j oraz stone
przekaski (orzeszki, chipsy), wyroby cukiernicze (paczki, buteczki maslane, faworki), zywnos¢ typu fast food (pizza,
hot-dogi, kebab). W przypadku zlej tolerancji tluszczu, wystgpowania biegunek ttuszczowych nalezy zmniejszy¢
jeszcze bardziej spozycie thuszczu, skonsultowaé z lekarzem suplementacje enzymow trzustkowych.

W PZT warto zwigkszyé spozycie biatka (1,0-1,5g biatka / kg masy ciata — dieta bogato biatkowa). Zrédta biatka
zwierzecego to: chude migso (kurczak, indyk, krolik, ryby: dorsz, pstrag, mintaj), chudy twarog, jaja.

W diecie zaleca si¢ takze zmniejszenie ilosci blonnika pokarmowego poprzez: wykluczenie gruboziarnistych produktow
zbozowych, obieranie i gotowanie warzyw i owocOw, a takze przecieranie przez sito, miksowanie, blendowanie.
Warzywa i owoce nalezy podawac gotowane lub w postaci przecieréw i sokow.

Gdy dolegliwosci ze strony przewodu pokarmowego nie sg uporczywe mozna sprobowac zwigkszy¢ podaz btonnika
pokarmowego wprowadzajac do diety np. chleb orkiszowy/ graham, ryz basami, czy niewielka ilo$¢ surowych warzyw
i owocoOw.

W przypadku zaburzen metabolizmu weglowodanow (cukrzyca) dieta powinna zawiera¢ produkty z niskim IG, podaz
weglowodandw mozna zmniejszy¢ do 45% energii.

Nalezy unika¢ pikantnych przypraw i positkow (ocet, pieprz, chili, ostra papryka, musztarda, chrzan).
Do przygotowywania positkéw nalezy wybiera¢ produkty §wieze i1 o dobrej jakos$ci.

W ciggu dnia nalezy spozywac 4-6 positkéw o niewielkiej objetosci i umiarkowanej temperaturze.

Techniki kulinarne:
Zalecane:
v' gotowanie w wodzie, na parze

duszenie
pieczenie w folii, pergaminie, naczyniu zaroodpornym, w piekarniku
zageszczanie zup, sosOw zawiesing z maki i mleka

NURANIENIRN

dodawanie dozwolonego thuszczu na surowo do gotowych potraw
Niezalecane:

[1 smazenie i pieczenie na thuszczu

[J stosowanie zasmazek do zup, sosOw, warzyw

W przypadku osob niedozywionych zalecane jest zwigkszenie kalorycznosci diety. Do positkow mozna dodawac:
drobne kasze, make, ryz biaty, mleko w proszku, mleczko kokosowe lub gotowe wysokoenergetyczne preparaty (ONS-
doustne suplementy pokarmowe). W tej kwestii warto skonsultowac si¢ z lekarzem lub dietetykiem.
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Ponizsza tabela prezentuje produkty zalecanie i przeciwwskazane w przewlekltym zapaleniu trzustki.

PRODUKTY WYBIERAJ UNIKAJ
| POTRAWY
PRODUKTY ZBOZOWE pieczywo jasne czerstwe, chleb pszenny, graham pszenny, chleb Swiezy, chleb razowy,
butki, biszkopt, sucharki pieczywo chrupkie zytnie, pieczywo z otrebami,
pieczywo pszenne razowe, z dodatkiem stonecznika
kasza manna, jeczmienna, krakowska, ryz i soli, pieczywo cukiernicze, potcukiernicze,
biaty,
lane ciasto, makaron jasny kasza gryczana, peczak, ryz brazowy,
petnoziarniste makarony, groszek ptysiowy, ciasto
francuskie
MLEKO chudy twardg, chude mleko, chudy jogurt potttusty twardg, ttusty twardg, ser z6tty, ser
| PRZETWORY naturalny i kefir 1,5-0,5% ttuszczu, maslanka topiony, plesniowy, feta, ser typu fromage, oscypek,
MLECZNE 0,5% ttuszczu, serek homogenizowany mascarpone, mozzarella, jogurt grecki, Smietanka,
mleczko do kawy mleko powyzej 2% ttuszczu,
MIESO, chude miesa: indyk, kurczak, cielecina, mtoda ttuste miesa: baranina, wieprzowina, gesi, kaczki,
RYBY wotowina, krélik, chudy schab podroby (serca, zotagdki, watrébka, ptucka),
WEDLINY chude ryby: sola, pstrag, dorsz, sandacz, ttuste ryby: halibut, tosos, sledz, wegorz, sum, karp,
morszczuk, flgdra, mintaj makrela, sardynki, szprotki, ryby wedzone, sushi
chude wedliny: poledwica, szynka wotowa, ttuste wedliny, konserwy miesne, rybne, salceson,
poledwica z drobiu kiszka, kietbasy, kietbasy podsuszane, kabanosy,
salami, pasztetowa, parowki, tatar
potrawy gotowane, pulpety, budynie, potrawy smazone, panierowane
potrawki
JAJA biatko jaja jaja gotowane na miekko, na twardo , jajecznica i
omlet przygotowany na parze, jaja sadzone, omlety
TLUSZCZE w ograniczonych ilosciach : masto, smalec, stonina, boczek, 16j, margaryny
dodawane na surowo: olej rzepakowy, Iniany, twarde (w kostkach)
sojowy, stonecznikowy, oliwa, miekkie
margaryny roslinne
WARZYWA mtode i soczyste: marchew, pietruszka, seler, warzywa kapustne, cebula, czosnek, por, ogorki,
buraki, dynia, cukinia, brokut, papryka, oliwki, kukurydza, szpinak, rabarbar,
warzywa z wody oprdszane maka, szczaw, kalafior, szczypior, fasolka szparagowa,
warzywa gotowane, rozdrobnione lub groszek zielony rzodkiewka, rzepa, kalarepa, grzyby
przetarte
satatki z majonezem, musztardg, warzywa
na surowo: zielona satata, pomidor bez skorki marynowane, solone, smazone
ziemniaki gotowane, puree, kluski
ziemniaczane frytki, placki ziemniaczane, ziemniaki pieczone
OWOCE dojrzate, soczyste, bez pestek i skdrek: gruszki, winogrona, wisnie, sliwki, czeresnie, arbuz,
morele, brzoskwinie, banany, pomarancze, figi, agrest
mandarynki, kiwi, melon, jabtka - pieczone lub owoce marynowane, niedojrzate, suszone
gotowane,
owoce jagodowe — bez pestek jako orzechy
przecierane
SUCHE NASIONA tofu naturalne jesli jest dobrze tolerowane groch, fasola, béb, soja, soczewica, ciecierzyca
ROSLIN
STRACZKOWYCH
StODYCZE, DESERY dzemy bez pestek, marmolada, przeciery, chatwa, ttuste ciasta, faworki, paczki, torty, batony,
musy, kompoty, galaretki, soki z dozwolonych kakao, lody, stodycze z orzechami i ttuszczem
PRZEKASKI owocow, budynie na chudym mleku, kisiele
(do 5 g cukru/250 ml uzytej wody), midd krakersy, chipsy, prazynki, paluszki, orzeszki stone
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PRZYPRAWY kwasek cytrynowy, sok z cytryny, cukier, ocet, pieprz, chilli, curry, musztarda, chrzan, ziele
koperek, natka pietruszki, sél, majeranek, angielskie, lis¢ laurowy, gatka muszkatotowa,
bazylia, melisa, wanilia, cynamon gorczyca, majonez, kostki rosotowe
NAPOJE staba herbata, kawa zbozowa woda gazowana, napoje alkoholowe,
z mlekiem, woda niegazowana, chude mleko, ptynna czekolada, mocne kakao, herbata, kawa,
napoje warzywne i owocowe, soki, maslanki, mleko powyzej 2%ttuszczu, napoje gazowane,
naturalne jogurty pitne napoje energetyczne
ZUPY, mleczne na chudym mleku, przetarte kapusniak, kalafiorowa, pieczarkowa, staby zurek,
SOSY owocowe, rosét jarski, jarzynowa, zupy z nasion roslin stragczkowych, grochowa,

ziemniaczana, kleiki, krupnik, zupy typu krem
zupy na tagodnych wywarach miesnych,
zageszczane maka i mlekiem
tagodne sosy: koperkowy, cytrynowy,
potrawkowy, owocowe

ogdrkowa, grzybowa, cebulowa

zupy ttuste, zawiesiste, na wywarach miesnych,
kostnych, grzybowych, zasmazane, zaprawiane
$mietang, zaciggane z6ttkiem pikantne,
zupy i sosy w proszku
sosy: cebulowy, grzybowy, chrzanowy, grecki,
Smietanowy

POTRAWY MIESNE,
POLMIESNE,
BEZMIESNE

gotowane, duszone, potrawki, pulpety,
budynie z kasz, makaronu, miesa, risotto,
leniwe pierogi na biatkach

smazone, pieczone tradycyjnie w ttuszczu, pierogi,
knedle, nalesniki z miesem, placki ziemniaczane,
kotlety, krokiety, bigos, fasolka po bretorisku
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Dieta w chorobach droég zélciowych (kamicy zolciowa,
zapalenie pecherzyka zolciowego)

W chorobach drog zétciowych zastosowanie znajduje dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu oraz blonnika
pokarmowego. Odpowiedni sposob zywienia stanowi wsparcie leczenia farmakologicznego. Dobor wlasciwych
positkow zmniejsza aktywno$¢ wydzielnicza chorych narzadow, a takze usprawniajg trawienie i wchlanianie.

Dieta latwostrawna z ograniczeniem tluszczu cechuje si¢ ograniczeniem produktow i1 potraw obfitujacych
w tluszcz zwierzecy i cholesterol, ktore stymuluja skurcze pecherzyka zotciowego. W diecie thuszez ogranicza si¢ do
50g/dzien. Nalezy pamietaé, ze jest to zardwno tluszcz widoczny (dodany do potrawy np. masto) oraz niewidoczny
(zawarty w takich produktach jak migso, wedliny, ryby, mleko, zottko jaja, orzechy).

Najwazniejsze w diecie jest catkowite wykluczenie: smalcu, stoniny, boczku, loju oraz produktéow i potraw
ciezko strawnych, wzdymajacych i ostro przyprawionych. Nalez takze ograniczy¢ spozycie catych jaj. Dozwolone
jest jedynie dodawanie biatka jaja kurzego.

W diecie zaleca si¢ takze zmniejszenie ilosci blonnika pokarmowego poprzez: wykluczenie gruboziarnistych produktow
zbozowych, obieranie i gotowanie warzyw i owocOw, a takze przecieranie przez sito, miksowanie, blendowanie.
Warzywa i owoce nalezy podawac gotowane lub w postaci przecieréw i sokow.

Zaleca si¢ ograniczenie produktow zawierajacych kwas szczawiowy jak: szczaw, szpinak, rabarbar, oraz ograniczenie
spozycia cukréw prostych (cukier, midéd, dzemy, stodycze).

W ciaggu dnia nalezy spozywa¢ 5 positkdbw o niewielkiej objeto$ci i umiarkowanej temperaturze, w spokojnej
atmosferze.

Techniki kulinarne:
Zalecane:
v/ gotowanie w wodzie, na parze

duszenie
pieczenie w folii, pergaminie, naczyniu zaroodpornym, w piekarniku, opiekaczu
zageszczanie zup, sosOw zawiesing z maki i mleka

NN NN

dodawanie dozwolonego tluszczu na surowo do gotowych potraw
Niezalecane:
[J smazenie i pieczenie na thuszczu

[0 stosowanie zasmazek do zup, sosow, warzyw
W okresie bezobjawowym nalezy rozszerza¢ stopniowo dietg, do zasad prawidtowego zywienia.

Ponizsza tabela prezentuje produkty zalecanie i przeciwwskazane w chorobach drog zétciowych.

PRODUKTY WYBIERAJ UNIKAJ
| POTRAWY
PRODUKTY ZBOZOWE pieczywo jasne czerstwe, butka kajzera, graham pszenny, chleb $wiezy, chleb razowy,
wroctawska, pieczywo pétcukiernicze, chleb pieczywo chrupkie zytnie, pieczywo z otrebami,

pszenny, butki, biszkopt na biatkach, sucharki pieczywo pszenne razowe, z dodatkiem stonecznika
i soli, biszkopty na catych jajach
kasza manna, jeczmienna, krakowska, ryz,

lane ciasto na biatkach, makaron nitki kasza gryczana, peczak, grube makarony, groszek
niskojajeczny ptysiowy na catych jajach, ciasto francuskie
MLEKO chudy twardg, chude mleko, chudy jogurt potttusty twardg, ttusty twardg, ser z6tty, ser
| PRZETWORY naturalny i kefir 1,5-0,5% ttuszczu, maslanka topiony, plesniowy, feta, ser typu fromage, oscypek,
MLECZNE 0,5% ttuszczu, serek homogenizowany chudy mascarpone, mozzarella, jogurt grecki, Smietanka,

mleczko do kawy, mleko powyzej 2% ttuszczu
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MIESO,
RYBY
WEDLINY

wotowina, krolik, chudy schab
chude ryby: sola, pstrag, dorsz, sandacz,
morszczuk, flagdra, mintaj, sola, dorsz
chude wedliny: poledwica, szynka wotowa,
poledwica z drobiu
potrawy gotowane, pulpety, budynie,
potrawki

chude miesa: indyk, kurczak, cielecina, mtoda

ttuste miesa: baranina, wieprzowina, gesi, kaczki,
podroby (serca, zotgdki, watrdbka, ptucka),
ttuste ryby: halibut, tosos, sledz, wegorz, sum, karp,
makrela, sardynki, szprotki, ryby wedzone, sushi
ttuste wedliny, konserwy miesne, rybne, salceson,
kiszka, kietbasy, kietbasy podsuszane, kabanosy,
salami, pasztetowa, paréwki

JAJA

i omlet przygotowany z biatek na parze

tylko biatko jaja — gotowane, Sciete, jajecznica

26ttka, jaja gotowane na twardo, tradycyjna
jajecznica, jaja sadzone, omlety

TLUSZCZE

WARZYWA

w ograniczonych ilosciach:

dodawane na surowo: olej rzepakowy, Iniany,

sojowy, stonecznikowy, oliwa, miekkie
margaryny roslinne

masto, smalec, stonina, boczek, 16j, margaryny
twarde (w kostkach), Smietana

mtode i soczyste: marchew, pietruszka, seler,
buraki, dynia, cukinia, brokut,
warzywa z wody oprdszane maka,
warzywa gotowane, rozdrobnione lub
przetarte

na surowo: zielona satata, pomidor bez skorki
ziemniaki gotowane

warzywa kapustne, cebula, czosnek, por, ogorki,
papryka, oliwki, kukurydza, szczaw, szpinak, kalafior,
szczypior, fasolka szparagowa, groszek zielony
rzodkiewka, rzepa, kalarepa, grzyby
gotowane z zasmazkami
satatki z majonezem, musztarda, warzywa
marynowane, solone, smazone
frytki, ziemniak pieczone, placki ziemniaczane

OWOCE

dojrzate, soczyste, bez pestek i skdrek:
morele, brzoskwinie, banany, pomarancze,
mandarynki, kiwi, melon, mango, jabtka -
pieczone lub gotowane,
owoce jagodowe — bez pestek jako
przecierane

gruszki, winogrona, wisnie, sliwki, czeresnie, arbuz,
figi, agrest, rabarbar,
owoce marynowane, niedojrzate, kwasne, suszone

orzechy, nasiona

SUCHE NASIONA
ROSLIN
STRACZKOWYCH

tofu naturalne jesli jest dobrze tolerowane

groch, fasola, béb, soja, soczewica, ciecierzyca

StODYCZE, DESERY

PRZEKASKI

dzemy bez pestek, marmolada, przeciery,
musy, kompoty, galaretki soki z dozwolonych
owocow, budynie na chudym mleku, kisiele,
midd

chatwa, ttuste ciasta, torty, batony, kakao, lody,
stodycze z orzechami i ttuszczem
orzechy, stone, w czekoladzie, paluszki, prazynki,
chipsy, krakersy

PRZYPRAWY

NAPOJE

kwasek cytrynowy, sok z cytryny, cukier,
koperek, natka pietruszki, sél, pieprz,
majeranek, bazylia, melisa, wanilia, cynamon

ocet, chilli, curry, musztarda, majonez, chrzan, ziele
angielskie, lis¢ laurowy, gatka muszkatotowa,
gorczyca, kostki rosotowe, przyprawy typu
Jjarzynka”

ZUPY,

staba herbata, kawa zbozowa z mlekiem do
1,5%ttuszczu, woda niegazowana, chude
mleko, napoje warzywne i owocowe, soki,
maslanki, naturalne jogurty pitne

woda gazowana, napoje alkoholowe,
ptynna czekolada, mocne kakao, herbata, kawa,
mleko powyzej 2%ttuszczu, napoje gazowane,
napoje energetyczne

SOSY

POTRAWY MIESNE,

mleczne na chudym mleku, przetarte
owocowe, rosét jarski, jarzynowa,
ziemniaczana, kleiki, krupnik, zupy typu krem
zupy na tagodnych wywarach miesnych,
zageszczane maka i mlekiem
tagodne sosy: koperkowy, cytrynowy,
potrawkowy, owocowe

kapusniak, kalafiorowa, pieczarkowa, zurek, zupy
z nasion roélin strgczkowych, grochowa, ogérkowa,
grzybowa, cebulowa
zupy ttuste, zawiesiste, na wywarach miesnych,
kostnych, grzybowych, zasmazane, zaprawiane
Smietang, zaciggane zé6ttkiem pikantne,

zupy i sosy w proszku

sosy: cebulowy, grzybowy, chrzanowy, grecki,
Smietanowy

POLMIESNE,
BEZMIESNE

gotowane, duszone, potrawki, pulpety,
budynie z kasz, makaronu niskojajecznego,
miesa, risotto, leniwe pierogi na biatkach

smazone, pieczone tradycyjnie w ttuszczu, kluski
francuskie, pierogi, knedle, nalesniki, frytki,
placki ziemniaczane, kotlety, krokiety, bigos, fasolka

po bretonsku
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Dieta w refluksie zoladkowo- przelykowym

Refluks polega na cofaniu si¢ tresci pokarmowej z zotadka do przetyku. Gloéwnymi objawami sg: zgada, uczucie
odbijania, a nawet nudno$ci. Najczestszg przyczyng refluksu jest nieprawidtowa funkcja migénia - dolnego zwieracza
przetyku.

Do wystapienia choroby przyczyniaja si¢ m. in. niewltasciwa dieta (potrawy pikantne i ciezkostrawne), palenie tytoniu,
nadmierna konsumpcja alkoholu czy nadmierna masa ciata.

W refluksie zalecana jest tak zwana dieta z ograniczeniem substancji pobudzajacych wydzielanie soku Zzotadkowego.
Istotnym elementem terapii jest rowniez reedukacja nadmiernej masy ciala oraz eliminacja produktéw spozywczych
ktore najbardziej nasilajg dolegliwosci.

Dieta polega na wyeliminowaniu produktow i potraw, ktore nasilaja wydzielanie soku zotadkowego.
Sa to potrawy smazone na tluszczu, pieczone, tluste sosy i buliony na zasmazkach, mocne wywary migsne, kostne,
warzywne, grzybowe, produkty tluste (ser plesniowe, thuste migsa, pasztety), kawa naturalna, mocna herbata, napoje
gazowane, alkoholowe, potrawy pikantne, stone, wedzone, marynowane.

Do diety warto wprowadzi¢ produkty hamujace wydzielanie zotadkowe, jak: stabe roztwory cukru oraz tluszcz
tatwostrawny (masto, $mietanka, ttuszcze roslinne).

W diecie zaleca si¢ takze zmniejszenie ilo$ci blonnika pokarmowego poprzez: wykluczenie gruboziarnistych
produktéw zbozowych, obieranie i gotowanie warzyw i owocdw, miksowanie czy przecieranie przez sito.

W ciagu dnia nalezy spozywac 5-6 positkow o niewielkiej objetosci i umiarkowanej temperaturze, spokojnie bez
pospiechu.

Ostatni positek nalezy spozywac 3-4 godziny przed snem. Wypicie szklanki wody lub mleka pozwala zmniejszy¢
objawy refluksu.

Nie zaleca si¢ pi¢ w trakcie i bezposrednio po positku, poniewaz zwicksza to objetosé tresci w zotagdku. Dobrym
rozwigzaniem jest picie miedzy positkami.

Techniki kulinarne:
Zalecane:
v/ gotowanie w wodzie, na parze

duszenie

pieczenie w folii, pergaminie, naczyniu zaroodpornym, w piekarniku w folii/ rekawie
zageszczanie zup, sosOw zawiesing z maki i mleka, maki i $mietanki

przecieranie zup, gotowanie i rozdrabnianie warzyw i owocoéw

ASANENENEN

dodawanie dozwolonego tluszczu na surowo do gotowych potraw
Niezalecane:

[J smazenie i pieczenie na thuszczu

[0 stosowanie zasmazek do zup, sosoOw, warzyw

Styl zycia:

- Bezposrednio po positku zalecane jest, aby pozosta¢ w pozycji pionowej (np. spacer), nie nalezy iS¢ na
drzemke, aby tre$¢ pokarmowa nie cofata si¢. W przypadku odczuwania dolegliwosci wieczorami, zalecane jest
spanie w pozycji pot siedzacej z lekko uniesiong glowa.

- Nalezy pamie¢ta¢ o codziennej aktywnoS$ci fizycznej, szczegdlnie w przypadku osob z nadwagg i otytoscia.
Zalecana jest umiarkowana minimum 30 minutowa aktywno$¢ fizyczna w ciagu dnia (spacer, plywanie, jazda
na rowerze).

- Nie nalezy ¢wiczy¢ bezposrednio po zjedzeniu positku, nalezy unika¢ dzwigania i schylania sig.

- Warto nosi¢ luzng bielizng i ubrania, ktore nie beda uciska¢ w obszarze jamy brzuszne;j.

- Nalezy ograniczy¢ spozywanie alkoholu oraz palenie tytoniu.
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Ponizsza tabela prezentuje produkty zalecanie i przeciwwskazane w refluksie zotadkowo-przetykowym

i skérek, najlepiej gotowane: morele,
brzoskwinie, banany, mango, jabtka
owoce jagodowe — bez pestek jako przecierane

- w okresie zaostrzenia choroby
w postaci przecieréw gotowanych

orzechy, nasiona rozdrobnione jesli sg dobrze
tolerowane

PRODUKTY WYBIERAJ UNIKAJ
| POTRAWY
PRODUKTY ZBOZOWE pieczywo jasne czerstwe potcukiernicze graham pszenny, chleb swiezy, chleb razowy,
i drozdzowe, chleb pszenny, butki, biszkopty, pieczywo chrupkie zytnie, pieczywo z otrebami,
sucharki z dodatkiem stonecznika i soli, pieczywo
cukiernicze
kasza manna, kuskus, kukurydziana jeczmienna,
krakowska, ryz biaty, kasza gryczana, peczak, ryz bragzowy
ptatki naturalne owsiane, jeczmienne makaron petnoziarnisty, groszek ptysiowy,
lane ciasto, delikatne makarony, makaron nitki nalesniki, ciasto francuskie
maka pszenna
MLEKO chudy i potttusty twardg, serek ttusty twardg, ser z6tty, ser topiony, plesniowy,
| PRZETWORY homogenizowany, feta, ser typu fromage, oscypek, mascarpone,
MLECZNE mleko stodkie, jogurt naturalny, kefir, mozzarella, Smietanka, mleczko do kawy,
maslanka, serwatka mleczko skondensowane
serki kanapkowe w umiarkowanych ilosciach
MIESO, chude miesa: indyk, kurczak, cielecina, mtoda ttuste miesa: baranina, wieprzowina, gesi, kaczki,
RYBY wotowina, krélik, chudy schab podroby (serca, zotagdki, watrébka, ptucka),
WEDLINY chude ryby: sola, pstrag, dorsz, sandacz, ttuste ryby: sledz, wegorz, sum, makrela,
morszczuk, fladra, mintaj, szczupak, sardynki, ryby wedzone
w umiarkowanych ilosciach halibut, toso$ ttuste wedliny, konserwy miesne, rybne,
chude wedliny: poledwica, szynka wotowa salceson, kiszka, kietbasy, kietbasy podsuszane,
gotowana, poledwica z drobiu kabanosy, salami, pasztetowa, paréowki
potrawy gotowane, pulpety, budynie, potrawki
JAJA gotowane na miekko, na twardo, jajecznica tradycyjna jajecznica, jaja sadzone, omlety,
i omlet przygotowany na parze majonez
TLUSZCZE olej rzepakowy, sojowy, stonecznikowy, Iniany, smalec, stonina, boczek, t6j, margaryny twarde
oliwa (w kostkach), kwasna Smietana
miekkie margaryny roslinne,
w umiarkowanych ilosciach masto, masto
klarowane
WARZYWA miode i soczyste: marchew, pietruszka, seler, warzywa kapustne, cebula, czosnek, por, fasolka
buraki, dynia, cukinia, szparagi, szpinak, brokut, szparagowa, groszek zielony, rabarbar, kalafior
warzywa z wody oprdszane maka ogorki, papryka, oliwki, kukurydza, szczypior,
rzodkiewka, rzepa, kalarepa, grzyby
warzywa gotowane, rozdrobnione lub pomidory i przetwory z pomidoréw (keczup,
przetarte, w postaci puree koncentrat, przecier)
satatki z majonezem, musztardg, warzywa
zielona satata, cykoria, pomidor bez skorki marynowane, solone, smazone, pieczone, frytki,
na surowo, te ktére sg dobrze tolerowane placki ziemniaczane
ziemniaki gotowane, pieczone
OWOCE dojrzate, niekwasne, soczyste, bez pestek owoce cytrusowe, gruszki, wisnie, czeresnie,

porzeczki, arbuz, winogrona, figi, agrest

owoce surowe, niedojrzate, marynowane,
suszone

orzechy w catosci, solone, prazone
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SUCHE NASIONA
ROSLIN
STRACZKOWYCH

maka sojowa, napoje sojowe, tofu, tempeh
w umiarkowanych ilosciach pasty z nasion
roslin strgczkowych, makarony z fasoli, grochu

groch, fasola, béb, soja, soczewica, ciecierzyca
przetwory typu: paréwki sojowe, pasztety sojowe

StODYCZE, DESERY,
PRZEKASKI

dzemy bez pestek, przeciery, musy, kompoty,
soki z dozwolonych owocéw, budyn i kisiel
mleczne, midd, mus z pieczonego jabtka, ciasto
drozdzowe, biszkopty

chatwa, ttuste ciasta i torty z kremami, batony,
ciasta kruche, keks, paczki, faworki. kakao,
czekolada, cukierki, zwtaszcza mietowe, lody,
stodycze z orzechami, ttuszczem, proszkiem do
pieczenia, galaretki
chipsy, solone orzeszki, nachosy, krakersy, stone
paluszki, prazynki

PRZYPRAWY

kwasek cytrynowy, sok z cytryny, cukier,
koperek, natka pietruszki, majeranek, sol
w ograniczonej ilosci, pieprz bazylia, melisa,
wanilia, cynamon

ocet winny, mieta, papryka stodka, estragon
mieta, ocet, chilli, curry, musztarda, chrzan, ziele
angielskie, lis¢ laurowy, gatka muszkatotowa,
gorczyca, majonez, kostki rosotowe, przyprawy
typu ,jarzynka”, keczup

NAPOIJE

staba herbata, herbata z mlekiem, kawa
zbozowa z mlekiem, herbaty owocowe,
ziotowe, woda niegazowana, mleko, napoje
warzywne i owocowe z mlekiem, soki, zsiadte
mleko, jogurt

kwasne przetwory mleczne, maslanka, ptynna
czekolada, mocne kakao, herbata, kawa, woda
i napoje gazowane, napoje alkoholowe,
energetyczne, sok pomidorowy, z cytruséw,
napar z miety

ZUPY,
SOSY

mleczne, przetarte rosot jarski, jarzynowa,
ziemniaczana, grysikowa, kleiki, krupnik, zupy
typu krem
zupy na tagodnych wywarach miesnych,
zageszczane maka i mastem, zaciggane
26ttkiem,

tagodne sosy: koperkowy, cytrynowy,
potrawkowy, pietruszkowy

rosoty buliony, kapusniak, zupy z nasion roslin
stragczkowych, grochowa, fasolowa, ogérkowa,
grzybowa, cebulowa

zupy i sosy ttuste, zawiesiste, na wywarach
miesnych, kostnych, grzybowych, zasmazane,
zaprawiane kwasng $mietang,
zupy i sosy w proszku

sosy: cebulowy, grzybowy, pomidorowy
chrzanowy, grecki, Smietanowy

POTRAWY MIESNE,
POLMIESNE,
BEZMIESNE

gotowane, duszone bez obsmazania, potrawki,

pulpety, budynie z drobnych kasz, makaronu,

miesa, risotto, leniwe pierogi, makaron jasny
z miesem

smazone, pieczone tradycyjnie w ttuszczu, kluski
francuskie, pierogi, knedle, nalesniki,
placki ziemniaczane, kotlety, krokiety, bigos,
fasolka po bretonsku
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Dieta w chorobie wrzodowej

Choroba wrzodowa to dolegliwos¢ przewlekta, z przemiennymi okresami objawowymi i bezobjawowymi. Wrzody czyli
ubytki blony $luzowej moga obejmowac zotadek oraz dwunastnice, dajac uczucie dyskomfortu w nadbrzuszu, gniecenie
w nadbrzuszu, bol uciskowy, gtodowy ( w nocy czy nad ranem). Czesto pojawia si¢ bol na czczo oraz obserwuje si¢
spadek masy ciata.
Odpowiedni sposéb zywienia wspiera leczenie farmakologiczne. Szczegdlnym modyfikacjom dieta ulega w czasie
zaostrzenia objawow choroby.

Dieta polega na wyeliminowaniu produktow 1 potraw, ktore nasilaja wydzielanie soku zotadkowego.
Sa to potrawy smazone na tluszczu, pieczone, ttuste sosy i buliony na zasmazkach, mocne wywary migsne, kostne,
warzywne, grzybowe, produkty thuste (ser plesniowe, tlhuste migsa, pasztety), kawa naturalna, mocna herbata, napoje
gazowane, alkoholowe, potrawy pikantne, ostre, stone, wegdzone, marynowane.

Do diety warto wprowadzi¢ produkty hamujace wydzielanie zotadkowe, jak: stabe roztwory cukru oraz tluszcz
fatwostrawny (masto, $mietanka, ttuszcze roslinne).

W diecie zaleca si¢ takze zmniejszenie iloSci blonnika pokarmowego poprzez: wykluczenie gruboziarnistych
produktéw zbozowych, obieranie i gotowanie warzyw i owocow, miksowanie czy przecieranie przez sito.

W ciagu dnia nalezy spozywac 5-6 positkéw o niewielkiej objetosci i umiarkowanej temperaturze, spokojnie bez
pospiechu, zalecane jest doktadne przezuwanie kazdego kesa. Ostatni positek nalezy spozywac 2-3 godziny przed snem.

Techniki kulinarne:
Zalecane:
v/ gotowanie w wodzie, na parze

duszenie

pieczenie w folii, pergaminie, naczyniu zaroodpornym, w piekarniku w folii/ rekawie
zageszczanie zup, sosOw zawiesing z maki i mleka, maki i $mietanki

przecieranie zup, gotowanie i rozdrabnianie warzyw i owocoéw

dodawanie dozwolonego tluszczu na surowo do gotowych potraw

ASANENE RN

Niezalecane:
[J smazenie i pieczenie na thuszczu

[1 stosowanie zasmazek do zup, sosOw, warzyw

Styl zycia:

- unikanie stresu, ktory nasila objawy choroby wrzodowej, za pomoca technik relaksacji (np. ¢wiczenia
oddechowe)

- nalezy pamigta¢ o codziennej aktywnosci fizyczne, szczegolnie w przypadku osob z nadwaga i otyloscia.
Zalecana jest umiarkowana minimum 30 minutowa aktywnos$¢ fizyczna w ciggu dnia (spacer, ptywanie, jazda
na rowerze)

- nalezy ograniczy¢ spozywanie alkoholu oraz zrezygnowac z palenia tytoniu

Ponizsza tabela prezentuje produkty zalecanie i przeciwwskazane w chorobie wrzodowe;j

PRODUKTY WYBIERAJ UNIKAJ
| POTRAWY
PRODUKTY ZBOZOWE pieczywo jasne (butka wroctawska, kajzerka), graham pszenny, chleb $wiezy, chleb razowy,
czerstwe, pétcukiernicze, drozdzowe, chleb pieczywo chrupkie zytnie, pumpernikiel,
pszenny, butki, biszkopty, sucharki pieczywo z otrebami, z dodatkiem stonecznika
i soli, pieczywo cukiernicze
kasza manna, kuskus, kukurydziana jeczmienna, otreby, dostadzane ptatki zbozowe, muesli
krakowska, ryz biaty, kasza gryczana, peczak, ryz bragzowy
ptatki naturalne owsiane, jeczmienne makaron petnoziarnisty, groszek ptysiowy,
lane ciasto, delikatne makarony, makaron nitki nalesniki, ciasto francuskie
maka pszenna, ryzowa, ziemniaczana
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MLEKO chudy i potttusty twardg, serek ttusty twardg, ser z6tty, ser topiony, plesniowy,
| PRZETWORY homogenizowany, mleko stodkie, jogurt feta, ser typu fromage, oscypek, mascarpone,
MLECZNE naturalny, kefir, maslanka, serwatka mozzarella, Smietanka, mleczko do kawy,
serki kanapkowe lekkie mleczko skondensowane
MIESO, chude miesa: indyk, kurczak, cielecina, mtoda ttuste miesa: baranina, wieprzowina, gesi, kaczki,
RYBY wotowina, krolik, chudy schab podroby (serca, zotgdki, watrdbka, ptucka),
WEDLINY chude ryby: sola, pstrag, dorsz, sandacz, ttuste ryby: Sledz, wegorz, sum, makrela,
morszczuk, fladra, mintaj, szczupak, w sardynki, ryby wedzone
ttuste wedliny, konserwy migsne, rybne,
salceson, kiszka, kietbasy, kietbasy podsuszane,

umiarkowanych ilosciach halibut, foso$
chude wedliny: poledwica, szynka wotowa
gotowana, poledwica z drobiu
potrawy gotowane, pulpety, budynie, potrawki
gotowane na miekko, jajecznica i omlet

kabanosy, salami, pasztetowa, parowki

jaja na twardo, tradycyjna jajecznica, jaja

sadzone, omlety, majonez

smalec, stonina, boczek, 16j, margaryny twarde
(w kostkach), kwasna $mietana , olej palmowy,

kokosowy

JAJA
przygotowany na parze
TLUSZCZE olej rzepakowy, sojowy, stonecznikowy, Iniany,
oliwa

miekkie margaryny rodlinne,
w umiarkowanych ilosciach masto, masto
klarowane

warzywa kapustne, cebula, czosnek, por, fasolka

szparagowa, rabarbar, kalafior,

WARZYWA miode i soczyste: marchew, pietruszka, seler,
buraki, dynia, cukinia, szparagi, szpinak, brokut,
warzywa z wody oprdszane maka
warzywa gotowane, rozdrobnione lub
przetarte, w postaci puree
na surowo: suréwka z marchewki,
zielona satata, cykoria, pomidor bez skorki,
ogorek kiszony jesli sg dobrze tolerowane,
ziemniaki gotowane, pieczone

marynowane, solone, smazone, pieczone, frytki,

ogorki, papryka, kukurydza, szczypior,
rzodkiewka, rzepa, kalarepa, grzyby

satatki z majonezem, musztardg, warzywa
placki ziemniaczane

owoce cytrusowe, gruszki, wisnie, czeresnie,

OWOCE dojrzate, niekwasne, soczyste, bez pestek
i skérek, najlepiej gotowane: morele,

brzoskwinie, banany, jabtka, mango, melon

owoce jagodowe — bez pestek jako przecierane

w okresie zaostrzenia choroby

w postaci przecieréw gotowanych

porzeczki, arbuz, sliwki, winogrona, figi, agrest

owoce surowe, niedojrzate, marynowane,
suszone

orzechy, nasiona
groch, fasola, béb, soja, soczewica, ciecierzyca
przetwory typu: paréwki sojowe, pasztety

SUCHE NASIONA napoje sojowe, tofu, jogurt sojowy

sojowe, maka sojowa, pasty z nasion roslin
stragczkowych

chatwa, ttuste ciasta i torty z kremami, batony,

ciasta kruche, keks, pgczki, faworki. kakao,

ROSLIN
STRACZKOWYCH
StODYCZE, DESERY, dzemy bez pestek, przeciery, musy, kompoty,
PRZEKASKI soki z dozwolonych owocéw, budyn i kisiel
mleczne, midd, mus z pieczonego jabtka, ciasto

drozdzowe, biszkopty

czekolada, cukierki, zwtaszcza mietowe, lody,
stodycze z orzechami, ttuszczem, proszkiem do
pieczenia, galaretki
chipsy, solone orzeszki, nachosy, krakersy, stone
paluszki, prazynki
ocet winny, estragon mieta, ocet, chilli, curry,
musztarda, chrzan, ziele angielskie, li$¢ laurowy,

PRZYPRAWY kwasek cytrynowy, sok z cytryny, cukier,
koperek, natka pietruszki, majeranek, sol
w ograniczonej ilosci, pieprz, stodka papryka,
bazylia, melisa, wanilia, cynamon

gatka muszkatotowa, gorczyca, majonez, kostki
rosotowe, przyprawy typu ,jarzynka”, keczup,
musztarda, ocet, chrzan

kwasne przetwory mleczne, maslanka, ptynna
czekolada, mocne kakao, herbata, kawa, woda

NAPOIJE staba herbata, herbata z mlekiem, kawa
zbozowa z mlekiem, herbaty owocowe,
ziotowe, woda niegazowana, mleko, napoje

warzywne i owocowe z mlekiem, soki, zsiadte

i napoje gazowane, napoje alkoholowe,
energetyczne, sok pomidorowy, z cytruséow

mleko, jogurt, napoje roslinne bez dodatku
cukry

4 Slaskie.
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ZUPY,
SOSY

mleczne, przetarte rosot jarski, jarzynowa,
ziemniaczana, grysikowa, kleiki, krupnik, zupy
typu krem
zupy na tagodnych wywarach miesnych,
zageszczane maka i mastem, zaciggane zo6ttkiem

tagodne sosy: koperkowy, cytrynowy,
potrawkowy, pietruszkowy

rosoty buliony, kapusniak, zupy z nasion roslin
stragczkowych, grochowa, fasolowa, ogdrkowa,
grzybowa, cebulowa
zupy i sosy ttuste, zawiesiste, na wywarach
miesnych, kostnych, grzybowych, zasmazane,
zaprawiane kwasng $mietang,
zupy i sosy w proszku
sosy: cebulowy, grzybowy, pomidorowy
chrzanowy, grecki, Smietanowy

POTRAWY MIESNE,
POLMIESNE,
BEZMIESNE

gotowane, duszone bez obsmazania, potrawki,
pulpety, budynie z drobnych kasz, makaronu,
miesa, risotto, leniwe pierogi, makaron jasny
z miesem, nalesniki smazone na patelni
bezttuszczowej

smazone, pieczone tradycyjnie w ttuszczu, kluski
francuskie, pierogi, knedle, nalesniki, placki
ziemniaczane, kotlety, krokiety, bigos, fasolka po
bretorisku
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Z.alecenia w nadwadze i otylosci

- Spozywaj positki regularnie, unikaj podjadania i przejadania si¢, ostatni positek zjedz 2-3 godziny przed snem.

- Jedz uwaznie — positek jedz w spokojnej atmosferze, bez ,,rozpraszaczy” (telefon, telewizja, w biegu itd.),
doktadnie przezuwaj kazdy kes — pozwoli to na uwazniejsze jedzenie i odczuwanie sytosci po positku.

- Podstawa jest Talerz Zdrowego Zywienia — % talerza powinny stanowi¢ warzywa i owoce, Yto produkty
weglowodanowe (petnoziarniste pieczywo, grube kasze, pelnoziarniste makarony) i pozostaty 4 talerza —
produkty dostarczajace biatko (chude migso, ryby, nabiat, jaja, nasiona roslin stragczkowych).

Zalecenia zdrowego zywienia

JEDZ ROZNORODNE PRODUKTY KAZDEGO DNIA
@Wl

(1Y Jed: wiecei:

. Produktéw zbozowych z petnego ziarna (np. ptatki

%
®
. Soli;

' Migsa czerwonego i przetworéw miesnych

owsiane, pieczywo razowe, makaron razowy, kasze);
. Réznokolorowych warzyw i owocow

- wigcej warzyw niz owocow; (miin. kietbas, wedlin, boczku);
@ Nasion roslin straczkowych (np. fasola, groch, @ Cukrui stodzonych napojéw;

ciecierzyca, soczewica, bob); ® Produktéw przetworzonych (takich jak: fast

® Ryb (zwtaszcza ttustych morskich); food, stone przekaski, herbatniki, batony,
@ Produktéw mlecznych niskottuszczowych, zwtaszcza wafelki) z duza zawartoscia soli, cukrow
fermentowanych; i ttuszczéw.

®  Orzechéw i nasion (np. orzechéw wtoskich, pestek e Zamieniaj:

dyni, nasion stonecznika).
Przetworzone produkty zbozowe (np. jasne pieczywo, stodkie ptatki $niadaniowe) na petnoziarniste;

Mieso czerwone i przetwory miesne na ryby, drob, jaja, nasiona roslin straczkowych i orzechy;
Stodkie napoje na wode;

Ttuszcze zwierzece na ttuszcze roslinne (oleje np. rzepakowy, oliwa z oliwek);

Produkty mleczne petnottuste na niskottuszczowe (mleko, jogurt, kefir, maslanka, biaty ser);

=
® 6 ¢ o o o

Smazenie, grillowanie na gotowanie w tym na parze, duszenie lub pieczenie.

/& Badz aktywny fizycznie, utrzymuj mase ciata w normie & § A F

@i QNPZ & =

- Warzywa i owoce — staraj si¢ spozywac¢ okoto 400g warzyw w ciggu dnia w minimum 3 positkach. Najlepiej
gdy s3 to warzywa surowe (do kanapek, surowki), do obiadu warzywa ugotowane al dente, bez zasmazek,
w zimg¢ warto stosowaé warzywa mrozone, a latem wybiera¢ produkty sezonowe.

- Woystarczy jesli zjesz jedng porcje owocu w ciagu dnia (okoto 150g), najlepiej gdy owoc zjesz po positku lub
w potaczeniu z produktem ttuszczowym (orzechy) lub biatkowym (jogurt).

- Wybieraj produkty zbozowe pelnoziarniste, zawieraja one wigcej btonnika pokarmowego, ktory zmniejsza
kaloryczno$¢ positku, szybciej nadaje uczucie sytosci, zapobiega zaparciom, chorobom uktadu krazenia,
niektérym nowotworom. S3 to pieczywo razowe, graham, z ziarnami, grube kasze, ciemne makarony, ptatki
zbozowe naturalne, bez dodatkow.

- Produkty biatkowe pochodzenia zwierzecego (migso, ryby, nabial, jaja) wybieraj chude/ nisko thuszczowe
(migso drobiowe, chude ryby: dorsz, mintaj, chudy i poéttlusty twardg, jogurty naturalne, mleko do 1,5%
thuszczu).

Zadanie reslizoware ze brodkéw Narodowego

g e e sa 206 202} Jesli chorujesz na choroby przewlekte skonsultuj swoj sposéb zywienia z dietetykiem.
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- Ogranicz spozycie soli (do 5g dziennie). Nie dosalaj potraw na talerzu, w czasie gotowania stosuj ziola
1 przyprawy, unikaj produktéw z duza zawartoscia soli (konserwy migsne, rybne, ser zolty, topiony, chipsy,
prazynki).

- Whyeliminuje produkty wysoko przetworzone. Sg one bogate w cukry proste i thuszcze nasycone, dostarczajg
pustych kalorii. Zaliczany do tej grupy np.: wyroby cukiernicze: ciasta ciasteczka, torty, paczki, butki stodkie,
butki maslane, czekoladki, zelki, cukierki, stone orzeszki, chipsy, paluszki, prazynki, zywnos¢ typu fast food.

- Wypijaj minimum 2 | plyndéw w ciagu dnia, najlepiej aby byta to woda mineralna. Napoje stodzone, soki zastap
herbatami, naparami zi6t, woda z cytryna i mieta. Najlepiej jest pi¢ migdzy positkami a male ilodci.

- Stosuj odpowiednie techniki kulinarne, tradycyjne smazenie zastgp gotowaniem, parowaniem, smazeniem
beztluszczowym, duszeniem.

- Zmien styl zycia: zadbaj o odpowiednig ilo$¢ snu, najlepiej 8 godzin, zrezygnuj z natogéw (np. palenie tytoniu),
jesli potrzebujesz skorzystaj z wsparcia psychologa lub grup wsparcia, technik relaksacyjnych.

- Wyeliminuj alkohol w kazdej postaci, 1 g alkoholu to 7 kcal (1 g biatka lub weglowodandéw to 4 keal, 1 g
thuszczu to 9 kcal), napoje te sa jeszcze bardziej kaloryczne jezeli pijesz drinki z sokami, badZz napojami
gazowanymi.

- Zadbaj o regularng aktywno$¢ fizyczng. Zaleca si¢ min 30 min / dziennie, regularne ¢wiczenia o niskiej lub
sredniej intensywno$ci (spacer, jazda na rowerze, ptywanie). Warto skonsultowaé si¢ z specjalistami
(fizjoterapeuta, rehabilitant), ktorzy dopasuja i doradza rodzaj i czgstotliwo$¢ ¢wiczen. Warto rowniez
spontanicznie podejmowac wysitek fizyczny, np. poprzez: aktywne prace domowe, korzystanie ze schodéw
zamiast windy, przej$cie na nogach odlegtosci jednego przystanka.

- Zadbaj o spokojny tryb zycia — odpowiedniej jakos$ci sen i zminimalizowanie stresu mozna osiggnac za pomoca
technik relaksacji (np. wyciszajace ¢wiczenia fizyczne, ¢wiczenia oddechowe).

Ponizsza tabela prezentuje produkty zalecanie i przeciwwskazane w nadwadze i otytosci

PRODUKTY WYBIERAJ UNIKAJ
| POTRAWY
PRODUKTY ZBOZOWE | chleb razowy, graham pszenny, pszenno-zytni, pieczywo cukiernicze, drozdzowe, pieczywo jasne,
pieczywo chrupkie petnoziarniste, z otrebami, pszenne tostowe buteczki maslane, bagietki
ziarnami
kasza manna, jeczmienna, krakowska,
kasza gryczana, peczak, ryz bragzowy, ptatki makaron pszenny, nitki, kluski, ciasto biszkoptowe,
owsiane, jeczmienne, makaron petnoziarnisty, francuskie, groszek ptysiowy, ptatki Sniadaniowe
musli bez cukru kukurydziane
MLEKO chudy twardg i serek homogenizowany, potttusty twardg, ttusty twardg, ser z6tty, topiony,
| PRZETWORY twarozek ziarnisty, chude mleko 0,5-1,5% plesniowy, feta, typu fromage, oscypek,
MLECZNE (jezeli jest dobrze tolerowane), mleko zsiadte, mascarpone, mozzarella, Smietanka, mleczko do
jogurt naturalny, kefir, maslanka kawy
MIESO, chude miesa: indyk, kurczak, cielecina, mtoda ttuste miesa: baranina, wieprzowina, gesi, kaczki,
RYBY wotowina, krolik, ttuste ryby: wegorz, sum, karp, $ledz, totpyga
WEDLINY chude ryby: sola, leszcz, pstrag, dorsz, sandacz, ttuste wedliny, konserwy miesne, rybne, salceson,
morszczuk, mintaj, kiszka, kietbasy, kietbasy podsuszane, kabanosy,
chude wedliny: poledwica, szynka wotowa, salami, pasztetowa, parowki
poledwica z drobiu podroby (serca, zotgdki, watrdbka, ptucka)
potrawy gotowane, duszone bez ttuszczu, potrawy smazone, pieczone
grillowane, pulpety, budynie, potrawki potrawy w ttuszczu

duszone bez obsmazania na ttuszczu, pieczone
w folii lub pergaminie

JAJA jaja gotowane na miekko, twardo, tradycyjna jajecznica, jaja sadzone, omlety
w koszulkach, jajecznica
i omlet przygotowany na parze
2-3 razy w tygodniu
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smalec, stonina, boczek, t6j, margaryny twarde

TLUSZCZE w ograniczonych ilosciach : masto, miekkie
margaryny roslinne, olej rzepakowy, sojowy, (w kostkach), $mietana
Iniany, stonecznikowy, oliwa
WARZYWA Swieze, mrozone starte, surowki i warzywa gotowane,
marchew, pietruszka, seler, buraki, dynia, z majonezem, musztarda, Smietana, zottkami,
cukinia, warzywa kapustne, szpinak, rabarbar, cukrem, oprdszane makg
kalafior, brokut, fasolka szparagowa, zielona z dodatkiem masta, smazone
satata, cykoria, pomidor, ogorki, papryka frytki, placki ziemniaczane
cebula, czosnek, por, szczypior, rzodkiewka,
rzepa, kalarepa
ziemniaki gotowane, pieczone
OWOCE Swieze, mrozone winogrona, banany, owoce bardzo dojrzate

jagodowe, jabtka, czeresnie, wisnie, cytrusy
orzechy, nasiona w ograniczonych ilosciach

owoce marynowane, suszone, w syropach
orzechy w czekoladzie

SUCHE NASIONA
ROSLIN
STRACZKOWYCH

w umiarkowanych ilosciach: groch, fasola, béb,
soja, soczewica, ciecierzyca

StODYCZE, DESERY

kompoty, galaretki, kisiele stodzone stodzikami,
serek homogenizowany z dozwolonymi
owocami, jabtka pieczone z piang z biatek,
sernik na zimno (z stodzikiem), satatki
owocowe, desery mleczne stodzone stodzikami,
gorzka czekolada

desery stodzone cukrem, miodem, chatwa, ttuste
ciasta, torty, batony, kakao, lody, stodycze
z orzechami i ttuszczem, biszkopt z cukrem, ciasta
kruche, ucierane, paczki, faworki, czekolada,
marmolada, dzemy, musy owocowe, budynie,
galaretki

keczup, cukier, ocet, chili, musztarda, chrzan, ziele

PRZYPRAWY kwasek cytrynowy, sok z cytryny, koperek,
natka pietruszki, majeranek, kminek, bazylia, angielskie, gorczyca, majonez, kostki rosotowe,
gatka muszkatotowa, lis¢ laurowy ocet winny, gotowe mieszanki przyprawowe
sél, pieprz, papryka stodka, estragon, tymianek,
curry, melisa, wanilia, cynamon
NAPOIJE herbata czarna, zielona, owocowa bez cukru, napoje stodzone cukrem, napoje alkoholowe,
kawa zbozowa, woda mineralna, chude mleko, | ptynna czekolada, mocne kakao, kawa z $mietanka,
kefir, jogurt, maslanki, napoje, soki warzywne napoje gazowane, napoje energetyczne, soki
i owocowe owocowe z cukrem, mleko petnottuste
ZUPY, zupy czyste (np.: barszcz czerwony, grzybowa, zupy ttuste, zawiesiste, na wywarach miesnych,
SOSY pomidorowa), chudy rosét, rosét jarski, zupy na kostnych, grzybowych, zasmazane, zaprawiane

tagodnych wywarach miesnych
zupy mleczne (na chudym mleku)
sosy na wywarach warzywnych: pietruszkowy,
pomidorowy, koperkowy, cytrynowy,
potrawkowy, grzybowy, chrzanowy, owocowe
bez cukru i Smietanki

Smietang, maka i Smietang, zaciggane z6ttkiem,
pikantne, zupy i sosy w proszku

sosy zawiesiste, ttuste, esencjonalne stodkie,
gotowe sosy w butelkach, np. czosnkowy, majonez,
keczup

POTRAWY MIESNE,
POLMIESNE,
BEZMIESNE

gotowane, duszone bez uprzedniego
obsmazania, pieczone w folii, pod przykryciem

warzywa faszerowane miesem, potrawki,

pulpety

smazone, pieczone tradycyjnie w ttuszczu
placki ziemniaczane, kotlety, krokiety, bigos,
fasolka po bretonsku, racuchy, nalesniki, kluski
ziemniaczane, biszkoptowe, francuskie, makaron
Z miesem, pierogi
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Dieta z ograniczeniem latwo przyswajalnych
weglowodanow
(zalecenie w cukrzycy, insulinoopornosci)

Celem diety jest:

- zmniejszenie st¢zenia glukozy we krwi i poprawa metabolizmu

- unormowanie glikemii, poziomu HbA1C

- zapobieganie powiklaniom cukrzycy
Dieta polega na znacznym ograniczaniu lub wykluczeniu cukréw prostych: glukozy, fruktozy, sacharozy, oraz na
zwickszeniu spozycia cukréw ztozonych: skrobi i blonnika pokarmowego.
W diecie powinno wybierac si¢ nieoczyszczone produkty zbozowe o zwiekszonej zawarto$¢ blonnika pokarmowego.
Nalezy ograniczy¢ produkty dostarczajace cukry proste, tak jak: cukier, miod, stodycze, dzemy, ciastka, batoniki,
czekoladki oraz stodkie owoce, soki, mleko. Do stodzenia napojow czy deseréw mozna stosowaé stodziki (ksylitol,
stewia, aspartam).
Przy wyborze produktow spozywczych nalezy kierowaé si¢ warto$cig Indeksu Glikemicznego (IG) i Ladunku
Glikemicznego (LG). IG szereguje produkty spozywcze i potrawy wedtug ich wptywu na stezenie glukozy we krwi w
przeciagu 2 godzin od ich spozycia, w porownaniu do glukozy. Im wyzsza warto$¢ IG produktu, tym stezenie glukozy
we Krwi szybciej wzrasta, a nastepnie, bardzo szybko spada. W konsekwencji energia z pozywienia wystarcza na krotki
okres. Nalezy wigc wybiera¢ produkty i potrawy o niskim IG.

IG<55 = produkty o matym IG (wybiera¢ codziennie)

IG 55-70 = produkty o $rednim IG (spozywac od czasu do czasu)
IG >70 = produktu o duzym IG (unikac)

Ladunek glikemiczny (LG) uwzglednia ilos¢ 1jakos¢ cukréw w danym produkcie. LG = (IG x ilo§¢ weglowodanow
w gramach)/ 100. Doktadniej okresla wptyw spozytego positku na reakcje organizmu. Interpretacja wyniku jest taka
sama jak w IG, im wynik wyzszy tym, szybszy wzrost glikemii w organizmie.

maty LG do 10

$redni LG 11-19

wysoki LG powyzej 20

Kazda obrobka kulinarna podnosi IG produktu, potrawy. Dlatego nie wolno rozgotowywac potraw, kasze i ryz
powinny by¢ gotowane na sypko, makarony natomiast na pottwardo (al-dente). Nie zaleca si¢ gotowania owocow,
warzyw réwniez nie nalezy rozgotowywaé, czy przygotowywac¢ w formie puree. Nalezy unika¢ potraw smazonych
i panierowanych. Ich spozycie podnosi poziom glukozy we krwi nawet do kilku godzin.
Aby uzyskac¢ niski IG, positek powinien zawiera¢ weglowodany ztozone a takze biatko i ttuszcz.

W ciagu dnia nalezy spozywa¢ regularnie 4-6 positkow. Nie powinno si¢ jednorazowo spozywac zbyt obfitych
positkow. Pierwszy positek powinien by¢ zjedzony najp6zniej 2 godziny po przebudzenia. Ostatni positek powinien by¢
spozyty najpézniej 2 godziny przed snem (przy prawidtowym poziomie glukozy we krwi).

Techniki kulinarne:
Zalecane:
v' gotowanie w wodzie, na parze

duszenie

pieczenie w folii, pergaminie, naczyniu zaroodpornym, w piekarniku, opiekaczu
zupy czyste na wywarach warzywnych

gotowanie na pottwardo kasz, makarondw, warzyw

ASRNENEN

Niezalecane:
[1 smazenie i pieczenie na thuszczu

[J stosowanie zasmazek do zup, sosOw, warzyw
[J zageszczanie zup, sosOw zawiesing z magki i mleka, maki i $mietanki, zaprawg z maki 1 tluszczu,
zasmazkami
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PRODUKTY
| POTRAWY

WYBIERAJ

UNIKAJ

PRODUKTY ZBOZOWE

chleb razowy, graham, petnoziarnisty,
pieczywo chrupkie, z otrebami, z dodatkiem
stonecznika, ziaren
kasza gryczana, peczak, orkiszowa, ryz
brazowy,
grube makarony z maki razowej, ptatki
owsiane, jeczmienne, maki petnoziarniste

pieczywo jasne na miodzie, z karmelem, butki
maslane, biszkopty z cukrem, cukiernicze,
drozdzowe rogale, bagietki, buteczki, pumpernikiel
drobne kasze, kasza jaglana, musli, kasza manna,
kukurydziana, ryz biaty, ptatki kukurydziane,
btyskawiczne,
makaron nitki, kluski biszkoptowe, francuskie,
groszek ptysiowy

MLEKO
| PRZETWORY
MLECZNE

chudy twardg i serek homogenizowany,
twarozek ziarnisty, mleko zsiadte, jogurt
naturalny, kefir, maslanka, potttusty twardg,
niepetnottusty ser zotty

mleko i twardg, ser z6tty, topiony, plesniowy, feta,
typu fromage, oscypek, mascarpone, mozzarella,
$mietanka, mleczko do kawy

MIESO,
RYBY
WEDLINY

chude miesa: indyk, kurczak, cielecina,
mtoda wotowina, krélik
ryby: sola, leszcz, pstrag, dorsz, sandacz,
morszczuk, mintaj
chude wedliny: poledwica, szynka wotowa,
poledwica z drobiu
potrawy gotowane, duszone bez ttuszczu,
grillowane, duszone bez obsmazania na
ttuszczu, pieczone w folii lub pergaminie

ttuste miesa: baranina, wieprzowina, gesi, kaczki

ttuste ryby: wegorz, sum, karp, totpyga
ttuste wedliny, konserwy miesne, rybne, salceson,
kiszka, kietbasy, kietbasy, podsuszane, kabanosy,
salami, pasztetowa, parowki
potrawy duszone z obsmazaniem, smazone,
pieczone w ttuszczu, panierowane

JAJA

2-3 razy w tygodniu
jaja gotowane na miekko, twardo, jajecznica
i omlet przygotowany na parze

tradycyjna jajecznica, jaja sadzone, omlety

TLUSZCZE

miekkie margaryny roslinne, olej
rzepakowy, sojowy, stonecznikowy, oliwa,
masto w ograniczonych ilosciach

masto, smalec, stonina, boczek, téj, margaryny
twarde (w kostkach), Smietana

WARZYWA
500g

zielona satata, cykoria, pomidor, ogorki,
papryka, rabarbar, szpinak, szparagi, grzyby,
boc¢wina, brokut, cukinia, kabaczek, kalafior,
szczaw, cebula, czosnek, szczypior,
rzodkiewka, kalarepa, fasolka szparagowa
warzywa surowe, gotowane z wody
ziemniaki w ograniczonych ilosciach

Gotowane: marchew, dynia, buraki, kukurydza,
starte, surowki i warzywa gotowane, z majonezem,
musztardg, Smietang, cukrem, oprészane maka
z dodatkiem masta, smazone
ziemniaki puree, frytki

OWOCE
200-300g

cytrusy, zwtaszcza grejpfruty, owoce
jagodowe, jabtka, kiwi, truskawki, maliny,
agrest, brzoskwinie, morele, nektarynki,
wishie

gruszki, $liwki, mango, melon, winogrona, banany,
owoce marynowane, suszone, w syropach,
z puszki,
bardzo dojrzate

SUCHE NASIONA
ROSLIN
STRACZKOWYCH

w ograniczonych ilosciach: groch, fasola,
soja, soczewica, ciecierzyca

StODYCZE, DESERY

kompoty, galaretki, kisiele bez cukru lub
stodzone stodzikami, serek
homogenizowany z dozwolonymi owocami,
sernik na zimno
(z stodzikiem), gorzka czekolada (>70%
kakao), galaretka bez cukru

orzechy witoskie, migdaty, pestki dyni,
nasiona stonecznika

desery stodzone cukrem, miodem, budynie,
galaretki, chatwa, ttuste ciasta, torty, batony,
kakao, lody, stodycze z orzechami i ttuszczem,
biszkopt z cukrem, ciasta kruche, ucierane, paczki,
faworki, czekolada, marmolada, dzemy, midd

PRZYPRAWY

kwasek cytrynowy, sok z cytryny, koperek,
natka pietruszki, majeranek, kminek,

cukier, ocet, chili, musztarda, chrzan, ziele
angielskie, gorczyca, majonez, keczup, kostki

Jednostka Ochrony Zdrowia Samorzqdu Wojewddztwa Slgskiego

4 Slaskie.

Strona 42 z 89




+

Wojewodzki Szpital Specjalistyczny im. Najswietszej Maryi Panny

ul. Bialska 104/118

42-200 Czgstochowa

bazylia, melisa, wanilia, cynamon,
koncentrat pomidorowy, gatka
muszkatotowa, lis¢ laurowy ocet winny, sol,
pieprz, papryka stodka, estragon, tymianek,
curry

rosofowe, gotowe mieszanki przyprawowe

NAPOJE herbata czarna, zielona, owocowa bez napoje stodzone cukrem, napoje alkoholowe,
cukru, kawa zbozowa, woda mineralna, ptynna czekolada, mocne kakao, kawa z Smietanka,
napoje, soki warzywne i owocowe, kefir, napoje gazowane, napoje energetyczne, soki
jogurt, maslanki, staba, kawa naturalna owocowe z cukrem
ZUPY, czyste na wywarach warzywnych (np.: zupy ttuste, zawiesiste, na wywarach migsnych,
SOSsY barszcz czerwony, grzybowa, pomidorowa, kostnych, grzybowych, zasmazane, zaprawiane

koperkowa, kalafiorowa), zupy na
tagodnych wywarach miesnych, zageszczane
maka i mlekiem, chudy rosoéf, rosot jarski
zupy podprawiane jogurtem, kefirem
sosy: pietruszkowy, grzybowy, cytrynowy,
chrzanowy, koperkowy, pomidorowy

Smietang, maka i Smietang, zaciggane zottkiem,
pikantne, zupy i sosy w proszku, sosy zawiesiste,
ttuste, esencjonalne stodkie,
gotowe sosy w butelkach, np. czosnkowy, majonez,
keczup

POTRAWY MIESNE,
POLMIESNE,
BEZMIESNE

gotowane, duszone bez uprzedniego
obsmazania, pieczone w folii, pod
przykryciem, warzywa faszerowane
miesem, potrawki, pulpety

smazone, pieczone tradycyjnie w ttuszczu, placki
ziemniaczane, kotlety, krokiety, bigos, fasolka po
bretonsku, racuchy, nalesniki, kluski ziemniaczane,
biszkoptowe, francuskie, makaron z miesem,
knedle, pierogi, kopytka, kluski slgskie

Indeks Glikemiczny IG

Niski IG (<55)

Sredni IG (55-70)

Wysoki IG (>70)

Owoce Pomarancze, grejpfruty, Kiwi, winogron, banan, czeresnie, Suszone owoce, dzemy
mandarynki, jabtka, truskawki, arbuz, ananas, melon, papaja, figi, stodzone, soki owocowe, owoce
maliny, wisnie, morele, poziomki, mango, gruszki w syropie/ z puszki
jagody, borowki

Warzywa Sataty i kapusty, szpinak, ogorki, Ziemniaki gotowane, ziemniaki Ziemniaki pieczone, frytki,
pomidory, papryka, rzodkiewka, gotowane w mundurkach, bataty, chipsy
szparagi, cebula, rzepa, grzyby, buraki, dynia, kukurydza
kalafior, brokut, surowa konserwowa, marchew gotowana
marchewka, fasolka szparagowa,
cukinia
Soczewica, ciecierzyca, fasola,
groch, bdb, soja

Pieczywo Chleb razowy, zytni, gryczany, Pieczywo z biatej maki, tostowe, Bagietki, rogaliki, butki maslane,
jeczmienny, pumpernikiel wyroby cukiernicze, chleb chrupki paluszki, krakersy

Produkty | Makarony petnoziarniste, Ryz biaty, basmati, kasza jaglana, Makarony rozgotowane, kluski,

zbozowe makarony biate ugotowane ptatki jeczmienne, Muesli, ptatki kopytka, knedle, kasza kuskus,
aldente, ryz dziki, brgzowy, biaty owsiane, makarony z maki ptatki sniadaniowe
paraboliczny, kasza jeczmienna, oczyszczonej, makaron ryzowy, (kukurydziane), ryz instant, kleik
gryczana, komosa ryzowa, otreby kukurydziany ryzowy, wafle ryzowe

Inne Nabiat, mieso, orzechy Midd Cukier, piwo, napoje stodzone
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Dieta w nadcisSnieniu tetniczym

Nadcis$nienie tetnicze jest diagnozowanie gdy wartosci przekraczaja powyzej 140/ 90 mmHg. Wartosci te
to $rednia z co najmniej dwdch pomiarow w momencie niezaleznym od stresu, leku, alkoholu itp.

Dieta stanowi wsparcie leczenia farmakologicznego. Modelami zywieniowymi w nadcis$nieniu t¢tniczym sa:
dieta §rodziemnomorska lub dieta DASH (ang. Dietary Approaches to Stop Hypertension). Glowne zalecenia to:
eliminacja cukréw prostych, tluszczy zwierzecych, soli, wprowadzenie zbozowych produktéw pelnoziarnistych,

warzyw i owocow.

W diecie nalezy ograniczy¢ spozycie nasyconych kwasow tluszczowych (NKT) i zastapi¢ je wielo

i jednonienasyconymi kwasami tluszczowymi (WNKT, JNKT). WNKT i JNKT obnizaja stgzenie cholesterolu
catkowitego, frakcji LDL cholesterolu (,,zty cholesterol”) i trojglicerydow (TG), zwickszajgc jednoczesnie poziom
frakcji HDL cholesterolu (,,dobry cholesterol”). NKT z produktow zwierzgcych dziataja natomiast niekorzystnie na
profil lipidowy organizmu. Dlatego bardzo wazny jest wiasciwy dobor i proporcje kwasow thuszczowych w diecie.
Nalezy wiec wykluczy¢ spozywanie thuszczy zwierzecych, pod postacia: toju, smalcu, stoniny, masta, pelnotlustego
jogurtu, twarogu, Smietany, seré6w zéltych, topionych, tlustego miesa: gesi, wieprzowiny, podrobdw, kielbas,
kabanosow, pasztetow itp..
Zaleca si¢ stosowanie tluszczy roslinnych: olej rzepakowy, oliwa z oliwek, olej stonecznikowy, sojowy, kukurydziany,
z zarodkow pszennych, Iniany, krokoszowy, wysokogatunkowe margaryny roslinne. Nalezy takze uwzgledni¢ thuszcz
rybi, dostarczajacy kwasow z rodziny omega-3 i omega-6. W ciggu tygodnia ryby powinno si¢ spozywaé 2-3 razy,
przynajmniej raz ttusta ryba morska: toso$, tunczyk, makrela, szprotki, sardynki, sledzie.

Sol nalezy ograniczy¢ do 5g / dzien (<2g sodu). Nalezy soli¢ w ostatniej fazie gotowania i mniej niz dotychczas.
Nie wolno soli¢ potraw podanych na talerzu gotowych do spozycia. W kuchni zrezygnowac nalezy z kostek rosotowych,
a potrawy przyprawia¢ wyrazistymi ziotami jak: majeranek, lubczyk, estragon, bazylia czy koperek. Nalezy unikac
spozywania konserw migsnych, rybnych oraz warzyw konserwowych i kiszonych. Nalezy czyta¢ etykiety i unikac
produktéw, ktore w swoim sktadzie zawieraja: glutaminian sodu, benzoesan sodu.

W diecie nalezy ograniczyé spozywanie cukrow prostych, ktore zwigkszajg stezenie TG w surowicy. Zrodta cukrow
prostych to przede wszystkim: cukier, miod, stodkie owoce (banan, winogrona), suszone owoce, stodycze, lizaki,
cukierki itp..

Blonnik pokarmowy pomaga zmniejszy¢ wchtanianie cholesterolu z jelit, dlatego codziennie nalezy spozywac
warzywa, owoce 1 nieoczyszczone produkty zbozowe.

Warzywa i owoce powinny by¢ spozywane codzienne (tgcznie okoto 500g), poniewaz sg bogate w [B-karoten,
witaming C, E, kwas foliowy, selen, mineraty: potas, magnez, wapn oraz flawonoidy. Wymienione substancje cechuja
si¢ wlasciwoS$ciami przeciwutleniajacymi, przeciwkrzepliwymi i obnizajgcymi ci$nienie krwi. Szczegdlnie polecane sa:
borowki, czarne porzeczki, melony, jabtka, morele, marchew, dynia, cukinia, szpinak, satata, jarmuz, cebula, czosnek,
buraki, seler, karczochy, brukselka, brokut, kalafior.

Korzystnie na uktad krazenia dzialaja takze: zielona herbata, orzechy wioskie, ziarna stonecznika, ptatki owsiane,
sezam, kielki zboz.

Techniki kulinarne:
Zalecane:
V' gotowanie w wodzie, na parze, pod ciSnieniem

V" duszenie

V" pieczenie w folii, pergaminie, naczyniu zaroodpornym, w piekarniku, opiekaczu
Niezalecane:

[0 smazenie i pieczenie na thuszczu, duszone z dodatkiem ttuszczu

[0 dodawanie ttuszczu do gotowych potraw

[J stosowanie zasmazek do zup, sosOw, warzyw

Styl zycia:

aktywnosci fizyczna — minimum 30 minut / dzien (spacer, ptywanie, jazda na rowerze) pomaga obnizy¢ ci$nienie krwi,
poprawia glikemie i stezenie cholesterolu

rezygnacja z nalogow (palenie tytoniu, konsumpcja alkoholu)
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odpowiednia ilo$¢ 1 jakos$¢ snu ( optymalnie 7-8 godzin cigglego snu)
minimalizowanie stresu (np. ¢wiczenia oddechowe)

42-200 Czgstochowa

Ponizsza tabela prezentuje produkty zalecanie i przeciwwskazane w nadcisnieniu tgtniczym

PRODUKTY WYBIERAJ UNIKAJ
| POTRAWY
PRODUKTY ZBOZOWE petnoziarniste, graham, z dodatkiem stonecznika, pieczywo cukiernicze, rogaliki, bagietki,
soi, chleb razowy, pieczywo chrupkie zytnie, chatka, produkty z oczyszczonej maki
pieczywo z otrebami, ziarnami
ryz, kasza gryczana, peczak, pertowa, krakowska, kluski i ciasta francuskie, drobne kasze, musli
jaglana, petnoziarniste makarony, naturalne ptatki stodzone, stodkie ptatki sniadaniowe
owsiane, zytnie, pszenne
MLEKO chudy: twardg, serek homogenizowany, chude ttusty twardg, ser z6tty, ser topiony,
| PRZETWORY mleko (jezeli jest dobrze tolerowane), mleko zsiadte, plesniowy, feta, ser typu fromage, oscypek,
MLECZNE jogurt naturalny, kefir, maslanka, skyr mascarpone, mozzarella, Smietanka, mleczko
do kawy, petnottuste mleko, jogurty owocowe
MIESO, chude miesa: indyk, kurczak bez skory, cielecina, ttuste miesa: baranina, wieprzowina, gesi,
RYBY mtoda wotowina, krélik kaczki, podroby (serca, zotadki, watrdbka,
WEDLINY ryby: pstrag, dorsz, sandacz, morszczuk, mintaj oraz ptucka)
toso$, makrela, sardynki, szprotki ttuste wedliny, konserwy miesne, salceson,
chude wedliny: poledwica, szynka wotowa, kiszka, kietbasy, kietbasy podsuszane,
poledwica z drobiu kabanosy, salami, pasztetowa, paréowki
potrawy gotowane, pulpety, potrawki, potrawy ryby w oleju, wedzone, konserwy rybne
duszone bez obsmazania na ttuszczu, pieczone w folii | potrawy smazone, panierowane, podawane
lub pergaminie z ttustymi sosami
JAJA jaja w catosci, w koszulkach, jajecznica i omlet same z06ttka jaj, tradycyjna jajecznica, jaja
przygotowany na parze sadzone, omlety, majonez
TLUSZCZE miekkie margaryny roslinne masto, Smietana, smalec, stonina, boczek, t4j,
dodawane na surowo: olej rzepakowy, sojowy, margaryny twarde (w kostkach), olej
stonecznikowy, kukurydziany, Iniany, oliwa palmowy, kokosowy, majonez
WARZYWA miode i soczyste, Swieze, mrozone warzywa gotowane oprészane maka,
zasmazka z butki tartej
satatki z majonezem, musztardg, warzywa
marynowane, solone, smazone, warzywa
konserwowo, kiszone
frytki, placki ziemniaczane
OWOCE dojrzate, soczyste, Swieze, mrozone, suszone — owoce marynowane, kandyzowane,
w umiarkowanych ilosciach w syropach
orzechy lasowe, wtoskie, migdaty, nasiona orzechy solone, kokosowe
stonecznika, Inu, pestki dyni
ORZECHY
SUCHE NASIONA groch, fasola, béb, soja, soczewica, ciecierzyca, -
ROSLIN produkty i przetwory (makaron, pasztet, fotu,
STRACZKOWYCH tempeh, napoje)

StODYCZE, DESERY

gorzka czekolada, przeciery, musy, suflety, soki,
ciastka zbozowe, z otrebami, dzemy niskostodzone,
kompoty, galaretki, kisiele, budynie na chudym
mleku, domowe dietetyczne wypieki

chatwa, ttuste ciasta, torty, batony, cukier,
czekoladki, batoniki, lody, stodycze
z dodatkiem zottek
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PRZYPRAWY kwasek cytrynowy, sok z cytryny, koperek, natka ocet, chili, musztarda, majonez, kostki
pietruszki, majeranek, kminek, bazylia, melisa, rosotowe, gotowe mieszanki przyprawowe,
wanilia, cynamon, kurkuma, przyprawy korzenne s6l w ograniczonej ilosci
sél, pieprz, papryka stodka, estragon, tymianek,
chrzan, ziele angielskie, lis¢ laurowy, gatka
muszkatotowa, curry
NAPOIJE herbata, kawa zbozowa z mlekiem, woda mineralna, ptynna czekolada, mocne kakao, herbata,
chude mleko, napoje warzywne i owocowe, kawa z $mietankg, ttustym mlekiem, napoje
maslanki, naturalne jogurty pitne, staba kawa, gazowane, napoje energetyczne, alkoholowe,
z mlekiem niskottuszczowym jogurt i mleko petnottuste,
ZUPY, mleczne na chudym mleku, owocowe, rosét jarski, ciezkostrawne, cebulowa, grzybowa
SOSsY jarzynowa, ziemniaczana, krupnik, kalafiorowa itp. zupy ttuste, zawiesiste, na wywarach

zupy na fagodnych wywarach miesno-warzywnych

tagodne sosy: koperkowy, cytrynowy, potrawkowy,
owocowe

miesnych, kostnych, grzybowych, zasmazane,
zaprawiane $mietana, zo6ttkiem,
pikantne, zupy i sosy w proszku

sosy: cebulowy, grzybowy, Smietanowy

POTRAWY MIESNE,
POLMIESNE,
BEZMIESNE

gotowane, duszone, pieczone w folii, pod
przykryciem, smazenie bezttuszczowe
potrawki, pulpety, makaron z miesem, risotto

smazone, panierowane, pieczone tradycyjnie
w ttuszczu,
placki ziemniaczane, kotlety, krokiety, bigos,
fasolka po bretonsku, racuchy, owoce
w ciescie
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Dieta w zaburzeniach lipidowych (min.
hipercholesterolemii, miazdzycy)

Zaburzenia lipidowe (dyslipiedemie) to odchylenia w profilu lipidowym, ktoére sa bezposrednio zwigzane
z ryzykiem sercowo-naczyniowym.

Celem diety o kontrolowanej zawartosci kwasoéw thuszczowych jest obnizenie poziomu lipidoéw w surowicy
krwi. Dieta ta wpisuje si¢ w model diety srddziemnomorskiej czy diety opartej o niski indeks glikemiczny,
W diecie nalezy ograniczy¢ spozycie mnasyconych kwaséw tlhuszczowych (NKT) i zastgpi¢ je wielo
i jednonienasyconymi kwasami tluszczowymi (WNKT, JNKT). WNKT i JNKT obnizaja stgzenie cholesterolu
catkowitego, frakcji LDL cholesterolu (,,zly cholesterol”) i trojglicerydow (TG), zwigkszajac jednoczesnie poziom
frakcji HDL cholesterolu (,,dobry cholesterol”). NKT z produktéw zwierzgcych dziataja natomiast niekorzystnie na
profil lipidowy organizmu. Dlatego bardzo wazny jest wtasciwy dobor i proporcje kwasow tluszczowych w diecie.
Nalezy wiec wykluczy¢ spozywanie tluszezy zwierzecych, pod postacia: loju, smalcu, sloniny, oleju kokosowego,
palmowego, masta, pelnotlustego jogurtu, twarogu, Smietany, seréw zéltych, topionych, plesniowych, thustego
miesa: gesi, wieprzowiny, podrobow, Kietbas, kabanoséw, pasztetow itp..
Zalecane jest unikanie thuszczy o konfiguracji ,.trans”, ktore wystepuja w utwardzanym thuszczu roslinny, ograniczy¢
nalezy wigc: wyroby cukiernicze, stone przekaski, zywnos¢ typu fast food.
Zaleca si¢ stosowanie tluszczy roslinnych: olej rzepakowy, oliwa z oliwek, olej stonecznikowy, sojowy, kukurydziany,
z zarodkdw pszennych, Iniany, krokoszowy, awokado, wysokogatunkowe margaryny roslinne, z fitosterolami
i stanolami ro§linnymi.
Nalezy takze uwzglednié¢ ttuszcz rybi, dostarczajacy kwasoéw z rodziny omega-3 i -6. W ciggu tygodnia ryby powinno
si¢ spozywac 2-3 razy, przynajmniej raz thusta ryba morska: tosos, tunczyk, makrela, szprotki, sardynki, $ledzie.

W diecie nalezy ograniczy¢ spozywanie cukrow prostych, ktore zwiekszaja stezenie TG w surowicy. Zrédta cukrow
prostych to przede wszystkim: cukier, miod, stodkie owoce (banan, winogrona), suszone owoce, stodycze, lizaki,
cukierki itp..

Blonnik pokarmowy pomaga zmniejszy¢ wchtanianie cholesterolu z jelit, dlatego codziennie nalezy spozywac
warzywa, owoce i nieoczyszczone produkty zbozowe.

Warzywa i owoce powinny by¢ spozywane codzienne (warzywa 400g/dzien, owoce 200-300g/dzien), poniewaz sa
bogate w B-karoten, witaming C, E, kwas foliowy, selen, mineraty: potas, magnez, wapn oraz flawonoidy. Wymienione
substancje cechujg si¢ wlasciwosciami przeciwutleniajacymi, przeciwkrzepliwymi i obnizajagcymi ci$nienie Krwi.
Szczegoblnie polecane sa: borowki, czarne porzeczki, melony, jabtka, morele, marchew, dynia, cukinia, szpinak, safata,
jarmuz, cebula, czosnek, buraki, seler, karczochy, brukselka, brokut, kalafior.

Korzystnie na uktad krazenia dzialaja takze: zielona herbata, orzechy wtoskie, ziarna stonecznika, ptatki owsiane,
sezam, kietki zb6z.

Migso czerwone powinno ograniczy¢ si¢ do 350-500g tygodniowo. Warto zastgpowac migso i jego przetwory
ro$linnymi zastepnikami dostarczajgcymi biatko, tj.: nasiona ro$lin straczkowych np. raz w tygodniu.

Techniki kulinarne:
Zalecane:
V' gotowanie w wodzie, na parze, pod cisnieniem

duszenie

pieczenie w folii, pergaminie, naczyniu zaroodpornym, w piekarniku, opiekaczu
zaggszczanie zup, sosOw zawiesing z maki i mleka

potrawy bez z6ltek, tylko na samych biatkach

ASRNENEN

Niezalecane:
[0 smazenie i pieczenie na thuszczu, duszone z dodatkiem ttuszczu

[0 dodawanie ttuszczu do gotowych potraw
[0 stosowanie zasmazek do zup, sosoOw, warzyw
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zapobieganie i zwalczanie nadwagi i otyltosci
odpowiedni poziom aktywnosci fizycznej, m.in. 30 minut / dziennie (marsz, marszobieg, plywanie, jazda na rowerze)
rezygnacja z palenia tytoniu i spozycia alkoholu
rozwazy¢ suplementacje kwaséw omega 3, wyciagu z ryzu czerwonego, berberyny — zawsze w konsultacji z lekarzem
odpowiednia ilo$¢ snu oraz redukcja stresu (np. ¢wiczenia oddechowe)

42-200 Czgstochowa

Ponizsza tabela prezentuje produkty zalecanie i przeciwwskazane w zaburzeniach lipidowych

PRODUKTY
| POTRAWY

WYBIERAJ

UNIKAJ

PRODUKTY ZBOZOWE

petnoziarniste, graham, biszkopty na biatkach,
z dodatkiem stonecznik, soi, chleb razowy, pieczywo
chrupkie zytnie, pieczywo z otrebami, ziarnami

kasza gryczana, peczak, pertowa, krakowska, jaglana,
ryz brazowy, dziki, petnoziarniste makarony, ptatki
owsiane, maki petnoziarniste, otreby

pieczywo cukiernicze, z duzg iloscig 26ttek,
rogaliki, bagietki, buteczki maslane, chatka
pieczywo jasne (butki, zwykty biaty chleb)

kluski i ciasta francuskie, jasne makarony,
biaty ryz, musli stodzone, stodkie ptatki
$niadaniowe

MLEKO
| PRZETWORY
MLECZNE

chudy: twarég, serek homogenizowany, mleko (jezeli
jest dobrze tolerowane) 2% ttuszczu, mleko zsiadte,
jogurt naturalny, kefir, maslanka, skyr
serki kanapkowe w umiarkowanych iloSciach

ttusty twardg, ser 26tty, ser topiony,
plesniowy, feta, ser typu fromage, oscypek,
mascarpone, mozzarella, Smietanka, mleczko
do kawy, petnottuste mleko
mleczne desery z dodatkiem cukru

MIESO,
RYBY
WEDLINY

chude miesa: indyk, kurczak bez skory, cielecina,
mtoda wotowina, krélik

ryby: tosos, makrela, sledz, sardynki, szprotki oraz
pstrag, dorsz, sandacz, morszczuk, mintaj
chude wedliny: poledwica, szynka wotowa
gotowana, poledwica z drobiu

potrawy gotowane, pulpety, budynie, potrawki
potrawy duszone bez obsmazania na ttuszczu,
pieczone w folii lub pergaminie

ttuste miesa: baranina, wieprzowina, gesi,
kaczki, podroby (serca, zotgdki, watrébka,
ptucka)

ttuste wedliny, konserwy miesne, salceson,
kiszka, kietbasy, kietbasy podsuszane,

kabanosy, salami, pasztetowa, parowki

ryby w oleju, wedzone, konserwy rybne

JAJA

jaja w catosci, w koszulkach, jajecznica i omlet
przygotowany na parze

same zo6ttka jaj, tradycyjna jajecznica, jaja
sadzone, omlety, majonez

TLUSZCZE

miekkie margaryny roslinne z dodatkiem steroli
i stanoli roslinnych
dodawane na surowo: olej rzepakowy, sojowy,
stonecznikowy, kukurydziany, Iniany, oliwa, awokado

masto, masto klarowane, Smietana, smalec,
stonina, boczek, t6j, margaryny twarde
(w kostkach), olej palmowy, kokosowy

WARZYWA

mtode i soczyste:
marchew, dynia, cukinia, szpinak, satata, jarmuz,
cebula, czosnek, buraki, seler, karczochy, brukselka,
brokut, kalafior, kukurydza , rabarbar, fasola
szparagowa, oliwki, groszek zielony, ziemniaki

warzywa gotowane oprdszane maka,
zasmazka z butki tartej

satatki z majonezem, musztardg, warzywa
marynowane, solone, smazone
frytki, placki ziemniaczane, chipsy

OWOCE

ORZECHY

dojrzate, soczyste, swieze, mrozone: boréwki, czarne
porzeczki, grejpfruty, pomarancze, mandarynki,
melony, jabtka, czerwone winogrona, morele, arbuz
brzoskwinie, wisnie, truskawki, jagody, maliny,
poziomki, agrest, pigwa, winogrona czerwone
wytrawne
owoce suszone w umiarkowanych iloSciach
orzechy lasowe, wtoskie, migdaty, nasiona
stonecznika, Inu, pestki dyni

owoce marynowane, niedojrzate,
kandyzowane, w syropach

orzechy solone, kokosowe, orzechy
w czekoladzie, posypkach
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SUCHE NASIONA
ROSLIN
STRACZKOWYCH

groch, fasola, béb, soja, soczewica, ciecierzyca
pasty, maki, makaron, napoje z nasion roslin
straczkowych

StODYCZE, DESERY

ciastka zbozowe, z otrebami, dzemy niskostodzone,
kompoty, galaretki, budynie, kisiele na chudym

chatwa, ttuste ciasta, torty, batony, kakao,
lody, stodycze z dodatkiem zéttek, cukier,

PRZEKASKI mleku, przeciery, musy, suflety, soki, gorzka chipsy, paluszki, krakersy, orzeszki solone,
czekolada, domowe wypieki z mata zawartoscia nachosy, prazynki
cukru, domowe desery z jogurtu i owocoéw
PRZYPRAWY kwasek cytrynowy, sok z cytryny, koperek, natka ocet, chilli, musztarda, majonez, kostki
pietruszki, majeranek, kminek, bazylia, melisa, rosofowe, przyprawy typu instant
wanilia, cynamon, kurkuma, przyprawy korzenne
sél-ograniczone;j ilosci, pieprz, papryka stodka,
estragon, tymianek, chrzan, ziele angielskie, lis¢
laurowy, gatka muszkatotowa, curry, kurkuma,
oregano, majeranek
NAPOIJE herbata, kawa zbozowa z mlekiem, woda mineralna, ptynna czekolada, mocne kakao, mocna
chude mleko, napoje warzywne i owocowe, herbata, kawa z Smietanka, ttustym mlekiem,
maslanki, naturalne jogurty pitne, staba kawa napoje gazowane, napoje energetyczne,
z mlekiem niskottuszczowym alkoholowe, jogurt i mleko petnottuste,
ZUPY, mleczne na chudym mleku, owocowe, rosét jarski, cebulowa, grzybowa
SOSsY jarzynowa, ziemniaczana, krupnik, kalafiorowa itp.

zupy na tagodnych wywarach miesnych, zageszczane
maka i mlekiem 2% ttuszczu

tagodne sosy: koperkowy, cytrynowy, potrawkowy,
owocowe

zupy ttuste, zawiesiste, na wywarach
miesnych, kostnych, grzybowych, zasmazane,
zaprawiane $mietana, z6ttkiem,
pikantne, zupy i sosy w proszku

sosy: cebulowy, grzybowy, Smietanowy

POTRAWY MIESNE,
POLMIESNE,
BEZMIESNE

gotowane, duszone, pieczone w folii, pod
przykryciem,
potrawki, pulpety, z kasz, warzyw, miesa, risotto

smazone, pieczone tradycyjnie w ttuszczu,
typu fast food, placki ziemniaczane, kotlety,
krokiety, bigos, fasolka po bretonsku kluski
francuskie, placki ziemniaczane, racuchy,
owoce w ciescie
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Dieta w niedoczynnosSci tarczycy

Dieta w niedoczynno$ci tarczycy (NT) wspiera leczenie farmakologiczne i jej zadaniem jest dostarczenie
odpowiedniej ilosci bialka, wielonienasyconych kwasow tluszczowych (WNKT), jodu, zZelaza, selenu, witaminy
D.

Przy NT nalezy kierowa¢ si¢ zasadami zdrowego zywienia (Talerz Zdrowego Zywienia) i jednoczesnie
wprowadzi¢ kilka modyfikacji.

Nalezy zwickszy¢ spozycie petnowartosciowego biatka. Z kazdym gltéwnym positkiem powinno si¢ spozyc¢:
chude migso (indyk, krolik, kurczak, ryby) lub jaja lub chude produkty mleczne (twarogi, kefiry, jogurt). Nasiona roslin
straczkowych rowniez dostarczaja biatka, jednak jest to biatko ro$linne niepelnowarto§ciowe. W przypadku
przyjmowania lekow, warto pamigtac, Ze soja ogranicza wchtanianie lewotyroksyny.

Z uwagi na potrzebe dostarczania witaminy D, WNKT, selenu oraz jodu zaleca si¢ spozywanie ryb morskich
(toso$, makrela, tunczyk, $ledz, sardynki) 1-2 razy w tygodniu.

Czgstym problemem w NT sg zaparcia. Odpowiednie spozycie btonnika pokarmowego mozna osiagnaé poprzez
spozywanie produktow pelnoziarnistych (pieczywo ciemne, petnoziarniste makrony, grube kasze), nasion ro$lin
straczkowych, oraz okolo 400g warzyw i owocow dziennie (w proporcji % warzywa : % owoce). Warzywa i owoce
powinny by¢ spozywane codzienne poniewaz sg bogate w B-karoten, witamine C, E, kwas foliowy, selen, mineraty:
potas, magnez, wapn oraz flawonoidy. Wymienione substancje cechujg si¢ wlasciwosciami przeciwutleniajgcymi.
Szczegoblnie polecane sa: borowki, czarne porzeczki, aronia, maliny.

Zaleca si¢ stosowanie tluszczy ros$linnych: olej rzepakowy, oliwa z oliwek, olej stonecznikowy, sojowy,

kukurydziany, z zarodkoéw pszennych, Iniany, krokoszowy, ktore dostarczaja jedno i wielonienasycone kwasy
thuszczowe. Nalezy wiec wykluczy¢ spozywanie tluszczy zwierzecych, pod postacig: toju, smalcu, stoniny, masta,
petotlustego jogurtu, twarogu, $mietany, serow zottych, topionych, thustego migsa: gesi, wieprzowiny, podrobow,
kietbas, kabanosow.

Diete eliminacyjng (najczgsciej dieta bezglutenowa lub bez laktozowa) wprowadza si¢ tylko w przypadku
potwierdzonej nietolerancji lub alergii na konkretny sktadnik pokarmowy.

Goitrogeny to substancje wystepujace w pokarmach, ktore zmniejszaja dostgpnos¢ jodu potrzebnego do
prawidtowej pracy tarczycy. Wystepuja gtdownie w: soi, orzechach ziemnych oraz warzywach kapustnych. Zaleca sig¢
ich ograniczone spozycie (do 3 razy w tygodniu), oraz unikanie ich w pierwszym positku. Warzywa kapustne nalezy
gotowac bez przykrycia w duzej ilosci wody.

Pacjenci przyjmujacy lek lewotyroksyne powinni zrezygnowaé z porannego spozywania kawy, soku
grejpfrutowego, soi i jej przetworow, aby nie zaburza¢ wchtaniana leku. Wazne aby odczeka¢ min. p6t godziny miedzy
zazyciem leku a spozyciem $niadania.

Techniki kulinarne:
Zalecane:
v/ gotowanie w wodzie, na parze, pod cisnieniem

V" duszenie

V" pieczenie w folii, pergaminie, naczyniu zaroodpornym, w piekarniku, opiekaczu
Niezalecane:

[0 smazenie i pieczenie na thuszczu, duszone z dodatkiem ttuszczu

[0 dodawanie ttuszczu do gotowych potraw

[J stosowanie zasmazek do zup, sosOw, warzyw
Styl zycia:
aktywnosci fizyczna — minimum 30 minut / dzien (np.: spacer, ptywanie, jazda na rowerze)
rezygnacja z nalogow (palenie tytoniu, konsumpcja alkoholu)
odpowiednia ilo$¢ 1 jakos¢ snu ( optymalnie 7-8 godzin ciggltego snu)
minimalizowanie stresu ( np. ¢wiczenia oddechowe)
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Ponizsza tabela prezentuje produkty zalecanie i przeciwwskazane w niedoczynnosci tarczycy

orzechy lasowe, wtoskie, migdaty, nasiona
stonecznika, Inu, pestki dyni

PRODUKTY WYBIERAJ UNIKAJ
| POTRAWY
PRODUKTY ZBOZOWE petnoziarniste, graham, chleb razowy, pieczywo pieczywo cukiernicze, rogaliki, bagietki,
chrupkie zytnie, pieczywo z otrebami chatka, buteczki maslane
kasza gryczana, peczak, pertowa, krakowska, ryz kluski i ciasta francuskie, drobne kasze, biaty
brgzowy, dziki, jaglana, makarony petnoziarniste, ryz, jasne makarony, musli stodzone, stodkie
ptatki owsiane, otreby pszenne, zytnie ptatki $niadaniowe
MLEKO chudy i potttusty: twardg, serek homogenizowany, ttusty twardg, ser z6tty, ser topiony,
| PRZETWORY mleko (jezeli jest dobrze tolerowane), mleko zsiadte, plesniowy, feta, ser typu fromage, oscypek,
MLECZNE jogurt naturalny, kefir, maslanka, skyr mascarpone, mozzarella, Smietanka, mleczko
do kawy
MIESO, chude miesa: indyk, kurczak bez skory, cielecina, ttuste miesa: baranina, wieprzowina, gesi,
RYBY mtoda wotowina, krélik kaczki, podroby (serca, zotgdki, watrébka,
WEDLINY ptucka)
ryby: tosos, makrela, sledz, sardynki, szprotki oraz
pstrag, dorsz, sandacz, morszczuk, mintaj ttuste wedliny, konserwy miesne, salceson,
chude wedliny: poledwica, szynka wotowa, poledwica kiszka, kietbasy, kietbasy podsuszane,
z drobiu kabanosy, salami, pasztetowa, parowki
potrawy gotowane, pulpety, potrawki potrawy
duszone bez obsmazania na ttuszczu, pieczone w folii ryby w oleju, wedzone — w umiarkowanych
lub pergaminie ilosciach,
konserwy rybne
JAJA jaja w catosci, w koszulkach, jajecznica i omlet same z6ttka jaj, tradycyjna jajecznica, jaja
przygotowany na parze sadzone, omlety, majonez
TLUSZCZE miekkie margaryny roslinne masto, masto klarowane, Smietana, smalec,
dodawane na surowo: olej rzepakowy, sojowy, stonina, boczek, t6j, margaryny twarde
stonecznikowy, kukurydziany, Iniany, oliwa, awokado (w kostkach), olej palmowy, kokosowy
WARZYWA Swieze i mrozone, w postaci suréwek, satatek warzywa gotowane oprdszane maka,
zasmazka z butki tartej
w ograniczonych ilosciach: kalafior, kapusta,
brukselka, jarmuz, rzodkiewka, rzepa, kalarepa (do 3 satatki z majonezem, warzywa marynowane
razy w tygodniu)
frytki, chipsy, placki ziemniaczane
ziemniaki gotowane, pieczone
OWOCE dojrzate, soczyste, swieze, mrozone: boréwki, czarne
porzeczki, grejpfruty, pomararcze, mandarynki, owoce marynowane, suszone w
melony, jabtka, czerwone winogrona, morele, arbuz umiarkowanych ilosciach, w syropach
brzoskwinie, wisnie, truskawki, jagody, maliny,
poziomki, agrest, pigwa, winogrona czerwone orzechy solone, w czekoladzie
ORZECHY wytrawne

SUCHE NASIONA
ROSLIN
STRACZKOWYCH

groch, fasola, béb, soczewica, ciecierzyca
pasty, makarony, maki z nasion roslin strgczkowych

w ograniczonych ilosciach soja i przetwory (maka,
makaron, tofu, tempeh)

StODYCZE, DESERY
PRZEKASKI

Naturalne stodziki (ksylitol, stewia, erytrytol), ciastka
zbozowe, z otrebami, dzemy niskostodzone, kompoty,
galaretki, domowe budyni i kisiele na chudym mleku,
przeciery, musy, suflety, soki, domowe wypieki bez
cukru

cukier, midd, chatwa, ttuste ciasta, torty,
batony, kakao, lody,
chipsy, prazynki, paluszki, chrupki, nachosy
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PRZYPRAWY kwasek cytrynowy, sok z cytryny, koperek, natka ocet, chilli, musztarda, majonez, kostki
pietruszki, majeranek, kminek, bazylia, melisa, rosofowe, przyprawy typu instant
wanilia, cynamon, kurkuma, przyprawy korzenne
pieprz, papryka stodka, estragon, tymianek, chrzan,
ziele angielskie, lis¢ laurowy, gatka muszkatotowa,
curry, sol sodowo-potasowa
NAPOJE woda mineralna, herbata, kawa zbozowa z mlekiem, ptynna czekolada, mocne kakao, herbata,
chude mleko, napoje warzywne i owocowe, maslanki, kawa z smietanka, ttustym mlekiem, napoje
naturalne jogurty pitne, staba kawa z mlekiem gazowane, napoje energetyczne, alkoholowe,
niskottuszczowym jogurt i mleko petnottuste,
ZUPY, mleczne na chudym mleku, owocowe, rosét jarski, zupy ttuste, zawiesiste, na wywarach
SOSY jarzynowa, ziemniaczana, krupnik miesnych, kostnych, grzybowych, zasmazane,
zaprawiane smietana, z6ttkiem,
zupy na tagodnych wywarach miesnych, zageszczane pikantne, zupy i sosy w proszku
maka i mlekiem
sosy: cebulowy, grzybowy, Smietanowy
tagodne sosy: koperkowy, cytrynowy, potrawkowy,
owocowe
POTRAWY MIESNE, gotowane, duszone, pieczone w folii, pod smazone, panierowane, pieczone tradycyjnie
POLMIESNE, przykryciem,
BEZMIESNE

potrawki, pulpety, budynie z kasz, warzyw, miesa

w ttuszczu, zywnos¢ typy fast food,

placki ziemniaczane, kotlety, krokiety, bigos,

fasolka po bretonsku, placki ziemniaczane,
racuchy
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Dieta ubogoresztkowa (bezresztkowa)

Celem diety jest odcigzenie przewodu pokarmowego, poprzez ograniczenie produktow draznigcych przewod
pokarmowy mechanicznie, chemicznie i termicznie.

W diecie ogranicza si¢ produkty bogate w btonnik pokarmowy, przede wszystkim: warzywa, owoce, petnoziarniste
produkty zbozowe oraz nasiona ro$lin straczkowych. Aby zmniejszy¢ ilo$¢ btonnika zaleca si¢ obieranie i gotowanie
warzyw 1 owocow, a takze przecieranie przez sito, miksowanie, blendowanie. Zalecane sg zupy typu krem, potrawy
zmiksowane czy nawet o konsystencji ptynne;j.

Wazne jest w diecie, aby wykluczy¢ produkty i potrawy drazniace przewod pokarmowy, czyli potrawy thuste, smazone,
pieczone tradycyjnie w thuszczu, wzdymajace i ostro przyprawione.

W diecie nalezy ograniczy¢ spozycie thuszczu, poprzez wybor odtluszczonych produktéw mlecznych, wykluczenie
stodyczy oraz tlustych gatunkéw miesa, kietbas, stoniny, boczku itp.

W ciggu dnia nalezy spozywac 5-6 positkow o niewielkiej objetosci i umiarkowanej temperaturze.

Dieta bazuje gtownie na takich produktach jak: staba gorzka herbata, napar z rumianku, migty, kleik ryzowy z kaszy
manny na wodzie, chudy rosét, gotowana marchew, gotowane jabtko, suchary, czerstwa butka pszenna, ziemniaki puree
oraz gotowane chude miesa. W zaleznosci od tolerancji pacjenta i objawdw dieta powinna by¢ modyfikowana.

Techniki kulinarne:
Zalecane:
v/ gotowanie w wodzie, na parze

V" duszenie bez wcze$niejszego obsmazania

V' pieczenie w folii, pergaminie, naczyniu zaroodpornym

V' zageszczanie zup, sosOW zawiesing z maki i mleka, maki i $mietanki, kefirem
Niezalecane:

[J smazenie i pieczenie na thuszczu

[0 stosowanie zasmazek do zup, sosow, warzyw

PRODUKTY WYBIERAJ UNIKAJ
| POTRAWY
PRODUKTY ZBOZOWE chleb pszenny, butki, biszkopt, sucharki, pieczywo cukiernicze, drozdzowe
pieczywo jasne czerstwe chleb zytni swiezy, chleb razowy, pieczywo
chrupkie, graham, pieczywo z otrebami,
kasza manna, ryz biaty, lane ciasto, makaron z dodatkiem stonecznika
nitki
maka pszenna, ziemniaczana, owsiana, kasza gryczana, peczak, kasza jeczmienna,
kukurydziana krakowska, ptatki owsiane
kluski ktadzione, francuskie, groszek ptysiowy,
grube makarony
MLEKO jezeli jest dobrze tolerowane: ttusty twardg, ser z6tty, ser topiony, plesniowy,
| PRZETWORY chudy i potttusty twardg, serek feta, ser typu fromage, oscypek, mascarpone,
MLECZNE homogenizowany, chude mleko, jogurt mozzarella
naturalny, kefir, maslanka
JAJA jaja gotowane na miekko, twardo, tradycyjna jajecznica, jaja sadzone, omlety
w koszulkach, jajecznica i omlet
przygotowany na parze
TLUSZCZE miekkie margaryny roslinne, masto, smalec, stonina, boczek, t6j, margaryny twarde
dodawane na surowo: olej rzepakowy, (w kostkach), Smietana
sojowy, stonecznikowy, oliwa, Iniany
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WARZYWA

mtode i soczyste:
marchew, pietruszka, seler, szpinak, szparagi,
cykoria, koper, buraki, dynia, cukinia,
pomidory bez skorki

warzywa z wody oprdészane maka
z dodatkiem masta,
warzywa gotowane, rozdrobnione lub
przetarte

warzywa kapustne, kalafior, brokut, cebula,

czosnek, por, ogorki, papryka, oliwki, groszek
zielony, kukurydza, szczypior, rzodkiewka, rzepa,
kalarepa, grzyby, rabarbar, fasolka szparagowa,

warzywa surowe, satatki
z majonezem, musztardg, warzywa
marynowane, solone, smazone

OWOCE

dojrzate, soczyste, bez pestek i skorek,
w postaci przecieréw i sokow:
morele, brzoskwinie, banany, pomarancze,
mandarynki, jabtka, jagody bez pestek

gruszki, czeresnie, winogrona, agrest, wisnie,
$liwki
owoce marynowane, niedojrzate, suszone,
nasiona, orzechy

SUCHE NASIONA
ROSLIN
STRACZKOWYCH

groch, fasola, béb, soja, soczewica, ciecierzyca

StODYCZE, DESERY

przeciery, musy, suflety, kompoty, galaretki,
soki z dozwolonych owocéw, budynie, kisiele,
dzemy bez pestek, marmolady

chatwa, ttuste ciasta, torty, batony, kakao, lody,
stodycze z orzechami i ttuszczem, czekolada

PRZYPRAWY

kwasek cytrynowy, sok z cytryny, cukier,
koperek, natka pietruszki, majeranek, sol,
pieprz, kminek, bazylia, melisa, wanilia,
cynamon

ocet, chili, curry, musztarda, chrzan, ziele
angielskie, lis¢ laurowy, gatka muszkatotowa,
gorczyca, majonez, kostki rosotowe, gotowe
mieszanki przyprawowe

NAPOIJE

herbata, kawa zbozowa, woda niegazowana,
napoje warzywne i owocowe, soki, chude
mleko, maslanki, naturalne jogurty pitne

napoje alkoholowe, ptynna czekolada, mocne
kakao, herbata, kawa, napoje gazowane, napoje
energetyczne

ZUPY,
SOSY

mleczne, owocowe, rosof jarski, chudy rosot
z cieleciny, jarzynowa, ziemniaczana, krupnik,
ryzowa
zupy na tagodnych wywarach miesnych,
zageszczane maka i mlekiem
tagodne sosy: koperkowy, cytrynowy,
potrawkowy

kapusniak, kalafiorowa, ogdérkowa, zupy z nasion
roslin strgczkowych, grochowa, cebulowa,
grzybowa
zupy ttuste, zawiesiste, na wywarach miesnych,
kostnych, grzybowych, zasmazane, zaprawiane
Smietang, pikantne, zupy i sosy w proszku
sosy: cebulowy, grzybowy

POTRAWY MIESNE,
POLMIESNE,
BEZMIESNE

gotowane, duszone bez obsmazania, pieczone
w folii, pod przykryciem

potrawki, pulpety, budynie z kasz, makaronu,
miesa, risotto, leniwe pierogi, kluski
biszkoptowe

smazone, pieczone tradycyjnie
w ttuszczu

placki ziemniaczane, kotlety, krokiety, bigos,
fasolka po bretonsku

MIESO,
RYBY
WEDLINY

chude miesa: indyk, kurczak, cielecina, mtoda
wotowina, krolik

chude ryby: sola, leszcz, pstrag, dorsz,
sandacz, morszczuk, mintaj

chude wedliny: poledwica, szynka gotowana
wotowa, poledwica z drobiu

potrawy gotowane, pulpety, budynie,
potrawki, potrawy duszone bez, pieczone
w folii lub pergaminie

ttuste miesa: baranina, wieprzowina, gesi, kaczki
podroby (serca, zotadki, watrébka, ptucka)
ttuste ryby: wegorz, sum, karp, ryby wedzone

ttuste wedliny, konserwy miesne, rybne,
salceson, kiszka, kietbasy, kietbasy podsuszane,

kabanosy, salami, pasztetowa, parowki

potrawy pieczone, smazone, panierowane
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Dieta w biegunce

Przy biegunce polecana jest dieta BRAT ( Bananas, Rice, Apple, Tost). Dieta ma charakter zapierajacy oraz zabezpiecza
organizm przed stratg elektrolitow, m.in. produkty te dostarczaja potas, ktorego ubywa z organizmu w trakcie wymiotéw
i biegunki.

Banany zawierajace pektyny, pomagajg w zwalczaniu biegunki.

Ryz /kleik ryzowy (mozna kupi¢ gotowy jak dla dzieci), dziata zapierajaco.

Jabtka zawieraja pektyny, tagodza biegunke (jabtko pieczone, mus z jabltka gotowanego, ryz z jabtkiem)

Tost to zrodto sodu, kromka najlepiej z biatego, lekkiego chleba.

Nalezy pamigtaé, ze dieta BRAT jest niedoborowa, dlatego mozna ja stosowac 1-3 dnil!!
Przyktady positkow:

kleik ryzowy (rozgotowany ryz) +mus bananowy, jabtkowy mus

suchary + mus jablkowy/ bananowy

mus bananowy mus jabtko pieczone + banan

zupka ryzowa z marchewka

wafle ryzowe z musem jabtkowym

W pédzniejszym okresie: stone krakersy, jasne, pieczywo pszenne (kajzerka, butka wroctawska, chleb pszenny),
biszkopty, suchary, herbatniki, delikatne buliony, ziemniaki gotowane (z wody), gotowana marchewka, kurczak bez
skory z wody, bulion warzywny z drobiem, woda, staba herbata czarna bez cukru, napar z migty.

Dodatkowe wskazowki:
- odpowiednie nawodnienie (nawet do 31/dzien)
- woda zmineralizowana (zawiera elektrolity)
- herbata czarna (dziata zapierajaco), ziotowa, zielona lekko ostodzona
- sok pomidorowy rozcienczony z woda (2 szklanki soku z 1 szklankg wody)
- stodko-stona woda (do 1 1 wody doda¢ % tyzeczki soli i 6 tyzeczek cukru)
- dosalanie potraw (dodawanie soli , aby zadbac¢ o elektrolity w diecie)
- spozywac¢ positki o pokojowej temperaturze
- szklanka coli (pomaga w biegunce)
- w czasie biegunki warto stosowa¢ produkty o wlasciwosciach zapierajacych: kakao na wodzie, kleiki, suchary,
tosty, banany, mus jabtkowy, przetarta gotowana marchew, gotowany biaty ryz, napar z czarnych jagod
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Dieta w zaparciach

Zmnigjszenie czestotliwosci wyproznien mniej niz 3 razy w tygodniu wskazuje na problem zapar¢. Dodatkowymi
symptomami moze by¢ uczucie petnosci, niepelnego wyprdznienia, twarde stolce. Zmiana sposobu zywienia jest
kluczowym elementem terapii zapar¢. Celem diety bogatej w blonnik jest pobudzenie motoryki jelit oraz uregulowanie
ich czynnosci.

Dieta bogatoresztkowa jest modyfikacjg normalnego sposobu zywienia. Cechuje si¢ doborem produktow bogatych
w blonnik pokarmowy, a doktadnie w jego nierozpuszczalng frakcje oraz zwigkszeniem spozycia ptynow.
Nierozpuszczalny btonnik pokarmowy zwigksza masy katowe i drazni mechanicznie $ciany jelit, dzigki czemu
przyspiesza pasaz jelitowy. Wskazane sg szczegdlnie: otreby pszenne, gruboziarniste produkty zbozowe (kasza
gryczana, kasza jeczmienna, pieczywo razowe), suszone owoce ($liwki, rodzynki, figi), papryka czerwona i buraki.
Zaleca si¢ spozycie codziennie 2 tyzek otrgb, ktore moga by¢ dodawane do jogurtu naturalnego, suréwek czy z pastami
do pieczywa. Aby btonnik pokarmowy spetiat swoja funkcje w organizmie, nalezy codzienne wypijac¢ co najmniej 2,5
1 ptynéw. Woda wysoko mineralizowana (bogata w Mg) moze pomoc przyspieszy¢ pasaz tresci pokarmowej w jelitach.
Warzywa i owoce nalezy spozywaé¢ w ilosci min. 400g/ dzien, warto rOwnomiernie roztozy¢ je w ciggu dnia, tak aby
pojawiala si¢ w kazdym positki. Nalezy jednak pamigta¢, aby spozycie blonnika pokarmowego zwigksza¢ powoli,
dzigki temu uniknie si¢ dolegliwosci ze strony przewodu pokarmowego.

Produktami pobudzajacymi perystaltyke jelit sq takze:
midd, jogurt, kefir, 1-dniowe ukwaszone mleko, kawa naturalna, woda gazowana, kompot z suszonych §liwek, masto,
oliwa z oliwek, surowki, siemi¢ Iniane, buliony, rosoty, potrawy ostre, pikantne, zimne.

Zalecane sposoby na pobudzenie perystaltyki jelit:
spozycie na czczo Y2 szklanki przegotowanej chtodnej wody z miodem
spozycie na czczo 1 tyzeczki masta lub oliwy z oliwek.

W ciagu dnia nalezy spozywac 4-5 positkow o niewielkiej objetosci, dozwolone sa wszystkie techniki kulinarne.

W diecie wyklucza si¢ produkty hamujgce perystaltyke jelit, takie jak:

pieczywo pszenne, kasza manna, kluski, maka ziemniaczana, kleiki, ciasta z kremem, banany, kakao, mocna herbata,
suszone jagody, bob, fasola, warzywa kapustne, czerwone wytrawne wino, suche pokarmy, pokarmy bogate w cukry
i thuszcez (stodycze, czekolada, thuste sosy, zywnos$¢ typu fast food).

Styl zycia:

aktywnosci fizyczna — minimum 30 minut dzienne (spacer, marszobieg, jazda na rowerze)
rozwazy¢ w konsultacje z lekarzem suplementacje pro/ pre-biotykow.

Ponizsza tabela prezentuje produkty zalecanie i przeciwwskazane w zaparciach

PRODUKTY WYBIERAJ UNIKAJ
| POTRAWY
PRODUKTY ZBOZOWE chleb z petnego ziarna, graham, razowy, pieczywo pszenne, jasne, butki oraz chleb razowy na
pieczywo chrupkie, z otrebami, pumpernikel miodzie, pieczywo, tostowe, cukiernicze, rogale,
grube kasze (gryczana, peczak, jeczmienna, bagietki, buteczki maslane
kasza jaglana), ryz brazowy, ptatki owsiane,
jeczmienne, kietki pszenne, makarony kasza manna, kukurydziana, krakowska, ryz biaty
petnoziarniste grzanki, groszek ptysiowy, tazanki, makarony biate,
maka zytnia i pszenna z niskiego przemiatu | lane ciasto, kluski biszkoptowe, francuskie, ktadzione
maka pszenna, kukurydziana, ziemniaczana
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MLEKO
| PRZETWORY
MLECZNE

chudy twardg i serek homogenizowany,
twarozek ziarnisty, chude mleko 0,5-
1,5%(jezeli jest dobrze tolerowane), mleko
zsiadte, chudy jogurt naturalny, kefir,
maslanka, skyr

ttusty twardg, ser z6tty, topiony, plesniowy, feta,
typu fromage, oscypek, mascarpone, mozzarella,
Smietanka, mleczko do kawy, petnottuste kefiry,

jogurty

MIESO,
RYBY
WEDLINY

chude miesa: indyk, kurczak, cielecina,
mtoda wotowina, krélik,
chude ryby: sola, leszcz, pstrag, dorsz,
sandacz, morszczuk, mintaj,
chude wedliny: poledwica, szynka wotowa,
poledwica z drobiu

ttuste miesa: baranina, wieprzowina, gesi, kaczki,
dziczyzna,
ttuste ryby: wegorz, sum, karp, sledz
ttuste wedliny, konserwy miesne, rybne, salceson,
kiszka, kietbasy, kietbasy podsuszane, kabanosy,
salami, pasztetowa, pasztety, paréwki
potrawy smazone, pieczone w ttuszczu, panierowane

JAJA

jaja gotowane na miekko, na twardo,
w koszulkach, jajecznica i omlet
przygotowany na parze

tradycyjna jajecznica, jaja sadzone, omlety, duze
ilosci z6ttek, majonez

TLUSZCZE

miekkie margaryny roslinne, olej
rzepakowy, sojowy, stonecznikowy, oliwa

masto, smalec, Smietana, stonina, boczek, t9j,
margaryny twarde (w kostkach)

WARZYWA

warzywa Swieze i mrozone
soki, surowki, warzywa gotowane
w ograniczonych ilosciach: kapusta,
warzywa kiszone, kalafior, grzyby
ziemniaki gotowane, pieczone

warzywa z sosami, warzywa smazone,
warzywa gotowane z zasmazkami,
suréwki z majonezem, musztardg, Smietang

frytki, placki ziemniaczane, chipsy

OWOCE

wszystkie owoce $wieze oraz mrozone,
suréwki owocowe, soki, owoce gotowane
orzechy, nasiona

owoce marynowane, w syropach
suszone —w umiarkowanych ilosciach
orzechy, nasiona solenne, w czekoladzie

SUCHE NASIONA

groch, fasola, béb, soja, soczewica,

ROSLIN ciecierzyca
STRACZKOWYCH pasty, maki, makarony z nasion roslin
stragczkowych

StODYCZE, DESERY

PRZEKASKI

kompoty, galaretki owocowe, przeciery,
musy owocowe, suflety, satatki owocowe,
ciastka zbozowe, biszkoptowe,
z otrebami, jabtka pieczone,
dzemy, marmolada, miéd w
umiarkowanych ilosciach

kisiele, czekolada, batony, kakao, lody, chatwa, ttuste
ciasta, torty, paczki, faworki

prazynki, chipsy, krakersy, paluszki

PRZYPRAWY

kwasek cytrynowy, sok z cytryny, koperek,
natka pietruszki, majeranek, lis¢ laurowy
ocet, kminek, bazylia, melisa, wanilia,
cynamon, cukier, gatka muszkatotowa, sdl,
pieprz, papryka stodka, estragon, tymianek,
curry, ziele angielskie, gorczyca

ocet, musztarda, majonez, kostki rosotowe,
przyprawy typu instant

NAPOIJE
Minimum 2,51 /dobe

herbata owocowa, ziotowa, kawa zbozowa,
woda mineralna, woda z miodem, chude
mleko, kefir, jogurt, maslanka, serwatka,
soki warzywne i owocowe, napoje
owocowo-mleczne, warzywno-mleczne,
staba herbata, kawa naturalna

ptynna czekolada, mocna herbata, kakao, kawa
z Smietanka, syropy owocowe wysoko stodzone
napar z czarnych jagdd, wytrawne czerwone wino,
(w dyspepsjach jelitwoda gazowana, kawa naturalna)

ZUPY,
SOsY

mleczne, owocowe, jarzynowe, krupniki
z grubych kasz

czyste na wywarach miesnych, warzywnych
(np.: barszcz czerwony, jarzynowa,
pomidorowa), chudy rosét, rosét jarski

z warzyw kapustnych, grzybow, kleiki, zupa ryzowa
zupy ttuste, zawiesiste, na wywarach miesnych,
kostnych, zasmazane, zaprawiane Smietang,
zaciggane z6ttkiem, pikantne,
zupy i sosy w proszku

POTRAWY MIESNE,
POLMIESNE,
BEZMIESNE

budynie z miesa, kasz i warzyw, warzywa

faszerowane miesem, zapiekanki z kasz,

warzyw i miesa, leczo, tarta jarzynowa,
potrawki

smazone, pieczone tradycyjnie w ttuszczu
bigos, fasolka po bretorisku, placki ziemniaczane,
kotlety, krokiety, dania maczne (kluski slaskie,
kopytka, pierogi), dania typu fast food

Jednostka Ochrony Zdrowia Samorzqdu Wojewddztwa Slgskiego

4 Slaskie.

Strona 57 z 89




+ Wojewodzki Szpital Specjalistyczny im. Najswietszej Maryi Panny

ul. Bialska 104/118  42-200 Czestochowa

Dieta bezglutenowa

Celem diety jest wykluczenie produktéw i potraw zawierajacych gluten.

Dieta bezglutenowa jest dieta eliminujaca gluten biatko roslinne, ktore wystgpuje w takich zbozach jak: pszenica,
jeczmien, zyto, owies. Nalezy wiec z diety wykluczy¢ wymienione zboza oraz produkty z nich przygotowane.

Produktami naturalnie bezglutenowymi sa: kukurydza, ryz, ziemniaki, soja, proso, gryka, tapioka, amarantus,
maniok, soczewica, fasola, sago, sorgo, orzechy, a takze migso, owoce 1 warzywa.

Na rynku spozywczym wystepuja produkty bezglutenowe, ktdre oznaczone sa symbolem ,,przekreslonego klosa
lub napisem ,,produkt bezglutenowy”. Za bezglutenowe uznaje si¢ produkty, w ktorych wedlug rekomendacji
FAO/WHO zawarto$¢ glutenu nie przekracza 20 mg/kg.

b

Nalezy doktadnie czytaé etykiety produktow, poniewaz gluten moze by¢ dodawany do jako substancja dodatkowa.
Gluten moze by¢ ukryty pod takimi nazwami jak: biatka pochodzenia roslinnego, skrobia warzywna, biatka zbozowe,
zageszczacze i wypelniacze zbozowe, skrobia pszenna.

Jesli nie ma pewnosci, ze produkt nie zawiera glutenu, bezpieczniej z niego zrezygnowac.

Positki najlepiej przygotowywac¢ samemu w domu, aby mie¢ pewnos¢ co do ich sktadu. Nalezy takze zachowac
higieng przygotowywania positkéw, aby ich nie zanieczysSci¢ glutenem =z innych produktow.
Nie powinno si¢ uzywac¢ tej samej deski do krojenia, na ktdrej wczesniej byt krojony chleb pszenny czy uzywaé tych
samych nauczy¢, sztuécow bez doktadnego umycia.

Warto zwroci¢ uwagg, nie tylko na sktad pokarmow, ale takze na przyjmowanych lekow czy suplementow.

Techniki kulinarne:
Zalecane:
v/ gotowanie w wodzie, na parze, duszenie, pieczenie

V' zageszczanie zup, sosOw zawiesing z maki bezglutenowej i mleka, i $mietanki, zaprawa
z maki bezglutenowe;j i thuszczu

Niezalecane:
[0 panierowanie w bulce tartej, mace zawierajacej gluten

[1 stosowanie zasmazek z maki zawierajgcej gluten do zup, soséw, warzyw
[1 zaggszczanie zup maka zawierajgca gluten
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DOZWOLONE

NIEDOZWOLONE

PRODUKTY
| POTRAWY
PRODUKTY zboza i produkty ze zbdz naturalnie wszystkie produkty zawierajgce pszenice, zyto,
ZBOZOWE niezawierajacych glutenu, czyli: jeczmien, owies, pszenzyto
ryz, kukurydza, gryka, proso, amarantus (szartat),
quinoa butki, chleb zwykty, razowy, orkiszowy, graham,
maca, pumpernikiel,
pieczywo i produkty maczne, makarony ptatki owsiane, jeczmienne, pszenne, zytnie, musli,
przygotowane z maki ryzowej, kukurydzianej, kasze: manna, kuskus, peczak, jeczmienna pertowa
ziemniaczanej lub sojowej maki, makarony, otreby, kietki, zarodki pszenne
ryz, ptatki, kaszki ryzowe, ryz preparowany, z tych zboz
otreby, wafle ryzowe
kasza, ptatki, chrupki kukurydziane, popcorn, optatek komunijny, pieczywo chrupie, cukiernicze
tapioka, sago (herbatniki, precle, ciastka, wafle, biszkopty,
kasza, ptatki gryczane, pierniki, sucharki, drozdzéwki), pizza, butka tarta
kasza, ptatki jaglane,
skrobia pszenna oznaczona symbolem
»przekreslonego kftosa”
specjalne pieczywo, maka i makaron
bezglutenowy
MLEKO mleko, mleko w proszku, mleko zsiadte, napoje mleczne z dodatkiem stodu jeczmiennego,
| PRZETWORY jogurty z ziarnami zbdz
MLECZNE twardg, sery 26tte, topione, plesniowe, kefir,
maslanka, serek homogenizowany, jogurt*
MIESO, wszystkie gatunki miesa, drobiu, ryb przetwory miesne, rybne: konserwy, wedliny
RYBY mieso nieprzetworzone mogace zawiera¢ make np.: paréwki, pasztety,
WEDLINY pasztetowa, salceson, wedliny rozdrabniane, metka
konserwy miesne, rybne, wedliny* potrawy z maka: pulpety, klopsy, krokiety, budynie
miesne, pieczen rzymska, rolady, potrawy
panierowane
JAJA jaja gotowane, sadzone, jajecznica w sosach na bazie maki
TLUSZCZE masto, olej rzepakowy, sojowy, stonecznikowy, majonez*
oliwa
WARZYWA, wszystkie swieze, mrozone, konserwowane, satatki z majonezem, w puszkach,
OWOCE straczkowe z sosami o nieznanym skfadzie, zasmazane, polane
zasmazka, pasztety, kotlety sojowe*
owoce suszone, wsady owocowe*
StODYCZE, dzemy bez pestek, przeciery, musy, kompoty, ciasta, ciastka z niedozwolonych zbdz, gotowe
DESERY, midd, cisaka z dozwolonych produktow budynie z proszku, batony, herbatniki, wafelki itp.
PRZEKASKI zbozowych, desery ryzowe, domowe galaretki, guma do zucia, zelki, cukierki nadziewane, lody,
kisiele i budynie, wiérki kokosowe, lizaki, cukierki, czekolada, chipsy*
orzechy, nasiona stonecznika, pestki dyni, sezam
PRZYPRAWY kwasek cytrynowy, sok z cytryny, cukier, koperek, majonez, curry, mieszanki ziotowe*
natka pietruszki, majeranek, kminek, bazylia,
melisa, wanilia, cynamon, ocet winny, drozdze
NAPOJE woda niegazowana, chude mleko, soki i napoje kawa zbozowa, kakao owsiane, napoje ze stodem
warzywne i owocowe, naturalne kakao, herbata, jeczmiennym, piwo
kawa
ZUPY, domowe zupy zageszczane mlekiem, jogurtem, krupniki z niedozwolonych kasz,
SOSY 26ttkiem, zupy i sosy w proszku z torebki, na kostkach
rosotowych

ryzowa, zupy z dozwolonymi kaszami

sosy do satatek na bazie oliwy, oleju

sosy na bazie maki, gotowe sosy satatkowe*

*Nalezy uwaza¢! Produkt moze by¢ zanieczyszczony glutenem lub zawieraé go w swoim skladzie.
Nalezy wig¢c sprawdzi¢ sklad na etykiecie produkt!
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Dieta bezmleczna

Celem diety jest wykluczenie mleka i produktow mlecznych zawierajacych laktoze oraz / lub bialko mleka
krowiego.

Dieta ma charakter eliminacyjny i moze by¢ stosowana czasowo lub na state. Nie jest okreslona dopuszczalna ilo$¢
laktozy/dzien.

Wyklucza si¢ mleko i produkty mleczne oraz potrawy, do ktorych uzywa si¢ mleka lub jego przetworow.
Pacjenci zwykle tolerujg niewielkie ilosci mlecznych produktow fermentowanych, takie jak: jogurt, kefir, maslanka.

PRODUKTY DOZWOLONE NIEDOZWOLONE
| POTRAWY
PRODUKTY pieczywo bez dodatku mleka pieczywo stodkie z dodatkiem mleka
ZBOZOWE
kasze, makarony, ptatki zbozowe
MLEKO - mleko, mleko w proszku, mleko zsiadte,
| PRZETWORY twarog, sery z6tte, topione, plesniowe
MLECZNE
kefir, maslanka, serek homogenizowany, jogurt*
MIESO, wszystkie gatunki miesa, drobiu, ryb
RYBY
WEDLINY
JAJA jaja gotowane, sadzone, jajecznica omlety, nalesniki
TLUSZCZE masto, olej rzepakowy, sojowy, stonecznikowy, $mietana, margaryny miekkie z dodatkiem mleka
oliwa
WARZYWA, wszystkie swieze, mrozone, konserwowane, -
OWOCE stragczkowe
StODYCZE, cukier, miéd, dzemy, przeciery, musy, kompoty, ciasto drozdzowe, cisaka zawierajgce mleko, desery
DESERY, lizaki, cukierki, mleczne, budynie, bita $mietana, lody
PRZEKASKI orzechy, nasiona stonecznika, pestki dyni, sezam
NAPOIJE woda, soki i napoje warzywne i owocowe, kakao kawa, herbata z mlekiem, kakao, kawa zbozowa na
na wodzie, herbata, kawa mleku, mleko, napoje owocowo-mleczne
POTRAWY gotowane, duszone, pieczone, smazone, potrawy z mlekiem, Smietang, nalesniki, pierogi
MIESNE | bez mleka: potrawki, pulpety, klopsy ruskie, makaron, pierogi z serem, lane kluski na
BEZMIESNE mleku
ZUPY, czyste, domowe zupy zageszczane maka, zottkiem zupy mleczne
SOSY zupy zaprawiane $mietang, mlekiem

*jesli sa dobrze tolerowane, mozna wprowadzi¢ do diety

Produkty mleczne dostarczaja duze iloSci biatka, wapnia, witaminy D. Przy eliminacji nabiatu nalezy przestrzegac kilka
zasad.

Dobrym zrodtem wapnia i witaminy D s3: sezam, tahini, siemi¢ Iniane, orzechy brazylijskie, migdaty, natka pietruszki,
jarmuz, suszone pomidory, fasola, kasze, otrgby, mate ryby (szprotki, sardynki). Warto codziennie je$¢ przynajmniej
dwa wymienione produkty.

Szczawiany ograniczaja wchianiane wapnia, dlatego nalezy zrezygnowac m.in. z szczawiu, rabarbaru, szpinaku.
W diecie warto uwzgledni¢ inne produkty ktore dostarczaja biatka, jak: ryby, mi¢so, jaja, nasiona roslin straczkowych.

Niektore produkty mleczne zawieraja znacznie mniej laktozy, sg to: twarde sery typy dojrzewajacego: parmezan, gouda,
cheddar.
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Dieta wegetarianska

Celem diety jest wykluczenie migsa i jego przetworow oraz rownoczesne dostarczenie odpowiedniej ilosci energii
1 sktadnikow odzywczych w stosunku do potrzeb organizmu.

Migso i jego przetwory nalezy zastapi¢ produktami nabiatowymi i biatkiem pochodzenia roslinnego.
W diecie powinny znalez¢ si¢ takie produkty, jak: groch, fasola, soja, soczewica, bob, kasze, ryz, orzechy, warzywa,
owoce.

Istnieje kilka odmian diet bezmigsnych, m. in.:

Semiwegaterianizm wykluczenie tylko migsa czerwonego i jego przetwordw, dozwolone jest spozywanie
w ograniczonej ilosci drobiu, ryb, mleka i jego przetworow

Laktowegetarianizm — z produktow pochodzenia zwierzgcego dozwolone jest mleko i jego przetwory
Laktoowowegetarianizm — z produktow pochodzenia zwierzecego dozwolone sg jaja i mleko i przetwory mleczne
weganizm — wyklucza wszystkie produkty pochodzenia zwierzgcego

frutarianizm —spozywanie wytgczne warzyw i owocow

W diecie dopuszczalne jest stosowanie wszystkich technik kulinarnych. Powinno si¢ uzywa¢ produktow §wiezych,
a unika¢ konserwowanych i przetworzonych.

PRODUKTY DOZWOLONE NIEDOZWOLONE
| POTRAWY
PRODUKTY pieczywo, kasze, makarony, ptatki zbozowe -
ZBOZOWE
MLEKO mleko, mleko w proszku, mleko zsiadte, twardg,
| PRZETWORY sery z6tte, topione, plesniowe, kefir, maslanka,
MLECZNE serek homogenizowany, jogurt
MIESO, wszystkie gatunki miesa, drobiu, ryb, owoce morza
RYBY
WEDLINY
JAJA jaja gotowane, sadzone, jajecznica, omlety
TLUSZCZE masto, olej rzepakowy, sojowy, stonecznikowy, smalec, stonina, boczek, olej rybi
oliwa $mietana
WARZYWA, wszystkie Swieze, mrozone, konserwowane, -
OWOCE straczkowe
StODYCZE, cukier, miéd, dzemy, przeciery, musy, kompoty, galaretki, zelki
DESERY, lizaki, cukierki, ciasto drozdzowe, ciasta, desery
PRZEKASKI mleczne, budyn, kisiel, lody
orzechy, nasiona stonecznika, pestki dyni, sezam
NAPOJE woda, soki i napoje warzywne i owocowe, kakao, -
herbata, kawa, mleko zwierzece, roslinne, napoje
owocowo-mleczne
POTRAWY budynie z kasz, risotto z warzywami, kotlety potrawy z miesem, rybami
BEZMIESNE/ sojowe, krokiety, bigos, fasolka po bretonsku, gulasz,
MIESNE z soczewicy, fasoli, owocowe knedle, pierogi kotlety schabowe, mielone
leniwe, makaron z kapustg grzybami, placki
ziemniaczane, racuchy, pierogi ruskie, makaron,
pierogi z serem
ZUPY, mleczne, owocowe, jarzynowe, krupniki na wywarach miesnych, kostnych, rybich
SOsy zupy, sosy czyste, na wywarach warzywnych
zaprawiane $mietang, maka
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Dieta w dnie moczanowej

Dna moczanowa wynika z nadmiaru kwasu moczowego w surowicy krwi (hiperurykemia), ktory odktada si¢
w postaci krysztatkow w stawach. W konsekwencji rozwija si¢ stan zapalny, stawy sa tkliwe, bolesne i zaczerwienione,
moga pojawiac si¢ obrzeki.

Kwas moczowy to metabolit powstajacy przy rozktadzie puryn. Puryny pochodza z zywnosci gldwnie migsnej
(niektére ryby i owoce morza, wieprzowa, indyk, cielecina, dziczyzna, podroby, parowki, kielbasy, wedliny). Do
rozwoju choroby przyczynia si¢ takze alkohol czy nadmierna masa ciata.

Na dn¢ moczanowa cze$ciej choruja mezczyzni oraz osoby z schorzeniami cywilizacyjnymi jak cukrzyca, otylosc,
choroby nerek czy nadci$nienie tetnicze.

W dnie moczanowej zalecana jest dieta ubogo purynowa ( do 300 mg puryn/ dzien, a przy atakach dny lub
hiperurykemi do 120 mg puryn/ dzien). Jej zadaniem jest dobor produktéw spozywczych, ktore spowodujg obnizenie
produkcji kwasu moczowego.

Znane diety: Dieta DASH ( Dietary Approaches to Stop Hypertension) oraz dieta srodziemnomorska stanowig bardzo
dobry wzorzec diety w dnie moczanowej. Pomagaja utrzymaé prawidtowa masg ciata, zredukowac¢ cisnienie t¢tnicze
krwi oraz poprawiajg profil lipidowy. W okresie napadowym dny zalecana jest nawet dieta wegetarianska.

Zasady zywienia:

4-5 positkow dziennie, ostatni positek 2-3 godzin przed snem

warto stosowac tatwostrawne techniki kulinarne (gtownie gotowanie, ograniczenie smazenia )

Celem diety jest wykluczanie produktéw bogatych w puryny:

migso i przetwory migsne (czerwone mig¢so, podroby)

owoce morza (tunczyk, ciemne ryby, krewetki, matze, homary)

oraz ograniczenie:

alkoholu (pod kazda postacia)

stodkich napojow (soki, napoje gazowane, gdzie dodawana jest fruktoza, syrop glukozowo-fruktozowy,kukurydziany)

Dieta powinna bazowa¢ na takich produktach jak:

warzywa i owoce (400g / dziennie)

produkty zbozowe petnoziarniste

orzechy

thuszcze roslinne (gtownie olej Iniany, oliwa z oliwek)

nasiona roslin stragczkowych

produkty mleczne niskottuszczowe (zaleca si¢ codzienne spozywanie 1 jogurtu naturalnego)

neutralne ptyny (2 — 3 1 ptynéw dziennie)
Dozwolone: woda (8 szklanek na dzien), napoje mleczne (jogurt, maslanka), kawa;
Niedozwolone: piwo, napoje stodzone, typu cola, energetyki, dostadzane soki owocowe

Ponizej przedstawiony zostal podziat produktéw spozywezych po wzgledem zawarto$ci kwasu moczowego.
Produkty z duza zawarto$cig kwasu moczowego powinny by¢ jak najrzadziej spozywane, natomiast produkty o niskiej
zawitosci kwasu moczowego powinny stanowi¢ podstawe diety.
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Produkty o duzej zawartosci kwasu

Produkty o Sredniej zawartosci

Produkty o niskiej zawartosci kwasu

moczowego

kwasu moczowego

moczowego

Ryby: szprotki, sledzie, sardynki,
tunczyk, ikra, matze, krewetki,
homary

Mieso: konserwy, pasztety, kietbasy,
miesne wywary i galarety

Podroby: grasica, watroba cieleca,
watroba wieprzowa, watroba
wotowa

Dziczyzna

Produkty mleczne: tluste sery
twarogowe, sery plesniowe, z6tte
Alkohol, ostre przyprawy, marynaty

Mieso: dréb, wieprzowina,
wotowina, jagniecina, wedliny, ryby:
fosos, makrela, dorsz, fladra,
sandacz, mintaj, pstrag

Warzywa: szpinak, kukurydza
Grzyby

Czekolada, kakao

Produkty mleczne chude: mleko,
mleko zsiadte, serek wiejski
ziarnisty, kefir, jogurt, maslanka,
sery twarogowe chude

Ttuszcze i oleje: olej Iniany,
rzepakowy, oliwa z oliwek, w
matych ilosciach masto i Smietana
Produkty zbozowe: petnoziarniste
pieczywo, chleb pszenno-zytni,
chleb chrupki, makaron, ryz ,kasze
Warzywa: cebula, buraki czerwone,
cukinia, kapusta biata, baktazan,
papryka, dynia, kapusta pekinska,
marchew, ogdrki, pomidory,
rzodkiewki, satata, ziemniaki
Owoce: wisnie, agrest, ananas,
brzoskwinie, czeresnie, gruszki,
jabtka, kiwi, maliny, pomarancze,
porzeczki, truskawki, winogrona,
Ziarna i orzechy: ziarna stonecznika,
ziarno sezamu, orzechy laskowe,
orzechy wtoskie, orzechy ziemne
Napoje: woda, rozciericzone soki
owocowe, herbaty owocowe
ziotowe, staba herbata czarna

Jaja

Nasiona roslin stragczkowych:
soczewica, soja, fasola, ciecierzyca

Styl zycia:

- aktywnos¢ fizyczna min 30 min / dziennie, regularne ¢wiczenia o niskiej lub sredniej intensywnos$ci pomagaja
obnizy¢ poziom kwasu moczowego

- w przypadku nadwagi badz otylosci zalecana jest redukcja masy ciata

- eliminacja spozycia alkoholu oraz palenia tytoniu

- odpowiednia ilo$¢ snu, najlepiej 8h

- ograniczenie stresu w codziennym zyciu
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Dieta w kamicy nerkowej

Kamica nerkowa to schorzenie, kiedy w nerkach tworza si¢ zlogi kamienie z mineratow i soli. Kamienie
powstaja glownie z wapnia, szczawianow i kwasu moczowego. Przyczyny choroby sg rozne, jednak jako bledy
zywieniowe podaje si¢: nadmierne spozycie soli i Zywnosci wysokoprzetworzonej, przyjmowanie malej ilosci ptynow
co wplywa na zaggszczanie moczu.

W zaleznosci od rodzaju kamieni, w diecie ogranicza si¢ wybrane produkty spozywcze (bogate w niepozadany
sktadnik). Podstawowymi zalecanie w kazdym rodzaju kamicy sa:

dieta o charakterze lekko strawnym (gotowanie, duszenie)

ograniczenie spozycia soli (wykluczenie zywnosci typu fast food, wysoko przetworzonej, zupy instant, konserwy, sery
z6Mte, kostki rosotowe)

picie co najmniej 2,5 | ptynéw / dzien — zalecane sa ptyny neutralne ( woda mineralna)

polecania jest dieta mleczno warzywna

Kamica szczawianowowapniowa (szczawianowa)

Nalezy unika¢:

Soél, szczaw, szpinak, bo¢wina, buraki, kawa, herbata, boréwki, winogron, agrest, sliwki, rodzynki, kakao, czekolada,
cytryny, suszone figi, ostre przyprawy , groch , fasola, soja, soczewica

Zaleca si¢ diete ubogo tluszczowa, z ograniczeniem cukrow prostych

Dozwolone: migso, jaja, masto, pieczywo, kapusta, ogorki, satata, cebula, owoce, produkty zbozowe, ptyny min. 2,5
I/dziennie

Kamica moczanowa

Nalezy unikac:

Ryby (dorsz, tosos, pstrag, sandacz, makrela, $Sledzie, sardynki), krewetki, kawior, cielecina, jagni¢cina, wolowina,
wieprzowina, drob, watrobka, mozdzek, kaszanka, baranina (mig¢so ogotem do 150g na dzien), czekolada, kawa, herbata,
orzechy, brokuty, brukselka, kalafior, kukurydza, szpinak, grzyby, alkohole, sol

Zalecane s3: mleko, przetwory mleczne, warzywa i owoce

Kamica fosforanowa

Nalezy unika¢:

So6l, produkty zawierajgce fosfor — produkty biatkowe: nasiona roslin stragczkowych (groch, fasola, soja, soczewica), ser

76lty, topiony, konserwy rybne

Dozwolone: migso, chudy ser, ryby pieczywo, kasze, makarony, masto, ptyny min.2,51 /dziennie
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Dieta niskohistaminowa

Histamina to substancja, ktora w organizmie odpowiada m. in. za proces wydzielania kwasu solnego w zotadku,
perystaltyke jelit, skurcze migéni gladkich, gojenie ran, rytm snu i czuwania. Histamina to takze mediator stanu
zapalnego w chorobach alergicznych.

Nietolerancja histaminy to nieimmunologiczny rodzaj nadwrazliwos$ci pokarmowej (niepozadana reakcja po spozyciu
produktéw z wysokg zawartos$cia histaminy), ktory wynika z braku rownowagi miedzy iloscig nagromadzonej histaminy
a zdolnoscig do jej rozktadu.

Objawy najczgsciej pojawiajg si¢ pot godziny po positku i zwykle samoistnie ustepuja po kilku godzinach. Symptomy
sg niespecyficzne i mogg to by¢ m.in.:

- $wiad skory, wysypka, pokrzywka, opuchlizna, obrzek, rumien skorny

- kichanie, wodnisty katar, zaczerwienienie oczu

- bdle glowy, zmgczenie, uczucie goraca, trudnosci w oddychaniu

- zaburzenie rytmu serca, kolatanie serca, wzrost ci$nienia tetniczego

- bdle brzucha, zaparcia, biegunki, bolesne miesigczki u kobiet

Dieta niskohistaminowa to dieta eliminacyjna, polega na wykluczeniu lub zminimalizowaniu spozycia produktow
bogatych w ten sktadnik lub te, ktore poteguja jej wyrzut w ustroju.

Sa to glownie:

- alkohol (zwtaszcza wino, piwo)

- produkty fermentowane, dlugo dojrzewajace — kiszonki (ogorki, kapusta), sery dojrzewajace, plesniowe, feta,
parmezan, kielbasy suszone, wedzone (szynka parmenska, salami), konserwy migsne i rybne niekiedy jogurty
i kefiry

- ryby marynowane, wedzone, z ciemnym miesem (tunczyk, makrela, toso$, sardynki), owoce morza

- owoce: cytrusy, truskawki, ananas, kiwi, banan, awokado, $liwki

- pomidory i przetwory pomidorowe, szpinak, baktazan, szparagi

- kakao i wyroby czekoladowe

- ocet winny, sos sojowy, drozdze, sojowe produkty fermentowane (miso, tempeh, sos sojowy)

- dania typu instant, produkty z dodatkami: glutaminian sodu, benzoesan, barwniki, azotany

- potrawy (gltéwnie dania miesne, rybne, grzybowe) podgrzewane wielokrotnie, trzymane w cieple

Wigkszo$¢ swiezych i nieprzetworzonych produktéw nie zawiera znacznych iloéci histaminy, jej zawarto§¢ wzrasta
wraz ze stopniem ich przetworzenia, dojrzewania, fermentacji, czy psucia zywnosci.

Zalecang technikg kulinarng jest gotowanie i przygotowywanie positkow na biezgco, aby nie byly przechowywane
i podgrzewane.

Dieta jest bardzo indywidualna, warto obserwowaé reakcje organizmu na poszczegélne pokarmy, notowaé
i konsultowa¢ z dietetykiem lub lekarzem.

Nietolerancja histaminy musi by¢ potwierdzana badaniami. Poza dieta nisko histaminowa, mozna wdrozy¢
suplementacje egzogennego enzymu DAO (wg WHO bezpieczna dawka to 3 x 0,3 mg / dzien, nalezy jednak
skonsultowac to z lekarzem).
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Dieta w zespole jelita nadwrazliwego

Zespot jelita nadwrazliwego (IBSang. Irritable Bowel Syndrome) to przewlekte schorzenie polegajace na
czynnosciowym zaburzeniu pracy jelit. Etiologia choroby nie jest poznana, jednak do rozwoju IBS moga
predysponowac¢: uwarunkowania genetyczne, dysbioza jelitowa zaburzona rownowaga flory jelitowej po
antybiotykoterapii, czynniki psychologiczne (depresja, stres), zespot rozrostu bakteryjnego jelita cienkiego (SIBO),
nieprawidlowa przepuszczalno$¢ jelita. Objawy: bol podbrzusza, wzdgcia, zmiana rytmu wypréznien (biegunki,
zaparcia), uczucie parcia na stolec, biegunki po positku, badz rano, lub w sytuacji stresujgcej, inne objawy to zmgczenie,
krew w stolcu, spadek masy ciala, niedokrwisto$¢.

W leczeniu IBS bardzo duze znaczenie ma zmiana stylu zycia i zmiana sposobu Zywienia.
Zalecana jest dieta ,lowFODMAP” — dieta z niska zawartos$cig fermentujacych oligosacharydow, dwucukrow,

monocukréw i polioli  (ang. Fermentable Oligosaccharides, Disaccharides, Monosaccharides and Polyols).
Weglowodany te sa stabo absorbowane w jelicie grubym i ulegaja fermentacji przez co generujg biegunki, wzdecia

1 bdl brzucha.

Dieta polega na wyeliminowaniu:

- fruktozy (gruszki, jabtka, arbuz, mango, $liwki, brzoskwinia, suszone owoce, soki, musy owocowe, miod,

stodycze, syrop fruktozowy)
- laktozy (mleko, nabiat)

- fruktoi galaktooligosacharydow (cebula, czosnek, por, groch, soja, fasola, kalafior, brokut, brukselka, pszenica)

- polioli (stodziki: ksylitol, erytrytol, mannitol oraz jabtka, gruszki, §liwki, awokado).

Etapy diety

1) Eliminacja produktow ze znaczng ilo$cig weglowodanéw FODMARP, trwa 6-8 tygodni

Niska zawartos¢ FODMAP
Produkty wskazane

Wysoka zawartos¢ FODMAP
Produkty niewskazane

Marchewka, seler, szczypiorek, baktazan,
jarmuz, warzywa zielonolistne, pietruszka,

Karczochy, szparagi, brukselka, brokut, kapusta,

pomarancza, mandarynka, papaja, ananas,
maliny, truskawki, rabarbar

Warzywa . . . . kalafior, kabaczek, koper wtoski, czosnek, cebula,
rzodkiewka, bataty, pomidory, ziemniaki, or arzvb
cukinia, pomidor, satata papryka por, Brzyny
DOJrza'fe banany, .cz:.arne Jagody, grejpfruty, Jabtka, sliwka, mango, arbuz, awokado, jezyny,
winogrona, kiwi, cytryna, limonka, . L
Owoce wisnie, morele, gruszka, brzoskwinia, nektarynka,

owoce suszone,

Orzechy, nasiona

Sezam, stonecznik, dynia

Pistacje, nerkowce, migdat, nasiona Inu

Zboza

Maki bez pszeniczne, produkty
bezglutenowe, quinoa, ryz, proso,
kukurydza, gryka

Pszenica, jeczmien, zyto (ich produktymakarony,
kasze, maki)

Nasiona roslin

Soja, ciecierzyca, soczewica, fasola, groch, béb

Tof
stragczkowych ot i produkty pochodne pasztety, maki, napoje
Mleko Produkty bez laktozowe, sery dojrzewajace Mleko krowie, jogurty, kefiry, twarogi, ricotta
. . Napoje stodzone stodzikami, soki owocowe,
. Kawa, herbata, mieta, woda, mleko ryzowe,
Napoje kawa rozpuszczalna, woda kokosowe, mleko
kokosowe .
sojowe
. . L Przetwory zawierajgce w swoim sktadzie
Mieso, ryby Wszystkie gatunki miesa i ryb FODMAP
Ttuszcz Wszystkie ttuszcze
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2) Reintrodukcja — stopniowe wprowadzanie produktow bogatych w FODMAP, trwa 8-12 tygodni. Produkty
FODMAP wprowadza si¢ stopniowo, najlepiej co 3 dni, w niewielkich ilo§ciach, w obrebie tej samej grupy
np. tylko produkty bogate w laktaze lub tylko produkty bogate w fruktoz¢. W tym etapie warto notowac
w dzienniczku zywieniowym spozywane produkty i reakcje organizmu.

3) Stworzenie indywidualnej diety, nalezy stara¢ si¢ rozszerza¢ diete¢ i wprowadzal wszystkie wcze$niej
wyeliminowane produkty.

W IBS mikroflore jelitowa poprawiaja probiotyki np. Bifidobacterium infantis 35624, Lactobacillus plantarum
299v, Saccharomyces boulardi , korzystnie dziatajg takze olejek z migty pieprzowej czy wyciagi roslinne (min.: korzen
arcydziggla, owoce kminu, licie melisy, migty, ziele glistnika).

Styl zycia:
- aktywnos¢ fizyczna min 30 min / dziennie, regularne ¢wiczenia o niskiej lub $redniej intensywnosci
- eliminacja spozycia alkoholu oraz palenia tytoniu
- odpowiednia ilo$¢ snu, najlepiej 8h
- ograniczenie stresu w codziennym zyciu — Wskazana jest opieka psychologiczna

Innymi dietami, ktore moga pomdc w IBS jest dieta bezglutenowa dieta specyficznych weglowodandéw (ang. specyfic
carbohydrate diet SCD diet).

Dieta SCD nie jest dobrze przebadana klinicznie, natomiast diet bezglutenowa powinna by¢ stosowana wytacznie przy
potwierdzonej nietolerancji glutenu.
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Dieta w uchylkowatosci jelita grubego

Uchytkowatos¢ jelita grubego to stan, w ktérym w $cianie jelita grubego powstaja uwypuklenia btony $luzowej
do zewnatrz. W takich zagtebieniach, kieszonkach moze gromadzi¢ si¢ tre$s¢ pokarmowa.

U wickszosci pacjentow uchyltki nie daja objawow, czasami jednak moze dojs¢ do stanu zapalnego i krwawienia
do $wiatla jelita. O chorobie mogg $wiadczy¢ m. in. bdle brzucha, wzdgcia czy zaburzony rytm wyproznien (biegunki
lub zaparcia). Modyfikowalnymi czynnikami rozwoju uchytkowatosci i zaostrzenia choroby sa: nadwaga i otylos¢,
nikotynizm, brak aktywnosci fizycznej, dieta wysoko przetworzona (uboga w btonnik pokarmowy).

W bezobjawowej postaci choroby (choroba uchytkowa jelita grubego) zalecana jest dieta bogato btonnikowa,
zalecany jest blonnik rozpuszczalny w wodzie wystgpujacy migdzy inny m. in. w jabtkach, pomaranczach, burakach,
ptatkach owsianych, kaszy jeczmienne;.

Dieta bogatoblonnikowa
Wskazane sa szczegodlnie: otreby pszenne, gruboziarniste produkty zbozowe (kasza gryczana, kasza jeczmienna,
pieczywo razowe), suszone owoce ($liwki, rodzynki, figi), papryka czerwona i buraki. Aby btonnik pokarmowy spetniat
swojg funkcje w organizmie, nalezy codzienne wypija¢ co najmniej 2 1 ptynow.

W diecie wyklucza si¢ produkty hamujace perystaltyke jelit, takie jak: pieczywo pszenne, produkty zbozowe z bialej
maki, banany, kakao, mocna herbata, suszone jagody, suche pokarmy.

Wybrane produkty zalecane i przeciwwskazane

PRODUKTY WYBIERAJ UNIKAJ
| POTRAWY
PRODUKTY ZBOZOWE chleb z petnego ziarna, graham, razowy, pieczywo pszenne, jasne, butki oraz chleb razowy na
pieczywo chrupkie, miodzie, pieczywo, tostowe, cukiernicze, rogale,
z otrebami, pumpernikiel bagietki, buteczki maslane
kasza gryczana, peczak, jeczmienna, kasza
jaglana nieprzecierana, ryz bragzowy, ptatki kasza manna, kukurydziana, krakowska, ryz biaty
owsiane, jeczmienne, kietki pszenne grzanki, groszek ptysiowy, fazanki, makarony
maka zytnia i pszenna z niskiego przemiatu makaron nitki, lane ciasto, kluski biszkoptowe,

francuskie, ktadzione

maka pszenna, kukurydziana, ziemniaczana

WARZYWA Swieze, mrozone: Swieze ogorki, warzywa kapustne
marchew, pietruszka, seler, buraki, dynia,
cukinia, szpinak, rabarbar, zielona satata, suréwki z majonezem, musztardg, Smietang,
cykoria, pomidor, papryka, ziemniaki 26ttkami, warzywa gotowane z zasmazkami

soki, surowki, warzywa gotowane
w ograniczonych ilosciach

OWOCE jagodowe, winogrona, morele, czeresnie, banany
jabtka, wisnie, cytrusy. brzoskwinie, sliwki owoce marynowane, suszone, w syropach

owoce $wieze oraz suszone, konserwowane,
suréwki owocowe, soki, owoce gotowane

orzechy wioskie, laskowe

SUCHE NASIONA - groch, fasola, bdb, soja, soczewica, ciecierzyca
ROSLIN
STRACZKOWYCH
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W postaci ze stanami zapalnymi, zaparciami, boélami brzucha (zapalenie uchytkow) zaleca si¢ diet¢ tatwo
strawng z ograniczeniem btonnika pokarmowego nierozpuszczalnego, czasami potplynna czy ptynng w zaleznosci od
nasilenia objawow.

Dieta tatwostrawna z ograniczeniem btonnika pokarmowego
Najwazniejsze jest wykluczenie produktow i potraw:

tlustych, smazonych, pieczonych tradycyjnie w thuszczu, wzdymajacych i ostro przyprawionych.
W diecie zaleca si¢ takze zmniejszenie ilosci blonnika pokarmowego poprzez: obieranie i gotowanie warzyw
1 owocow, a takze przecieranie przez sito, miksowanie, blendowanie, stosowanie sokow, przecieroOw i oczyszczonych
produktow zbozowych (np. jasne pieczywo, kasza manna).

Wybrane produkty zalecane i przeciwwskazane

PRODUKTY
| POTRAWY WYBIERAJ UNIKAJ
PRODUKTY ZBOZOWE chleb pszenny, butki, biszkopt, pieczywo jasne chleb swiezy, zytni, chleb razowy, pieczywo
czerstwe, poétcukiernicze chrupkie zytnie, pieczywo z otrebami, pieczywo
kasza manna, jeczmienna, krakowska, ryz, cukiernicze
lane ciasto, makaron nitki kasza gryczana, peczak,
kluski ktadzione, makarony razowe
WARZYWA mtode i soczyste: warzywa kapustne, kalafior cebula, czosnek, por,
marchew, pietruszka, seler, buraki, dynia, ogorki, papryka, oliwki, kukurydza, fasolka
cukinia, szpinak, brokut, szparagowa, groszek zielony szczypior,
warzywa z wody oprészane maka z dodatkiem rzodkiewka, rzepa, kalarepa, grzyby
masta, warzywa gotowane, rozdrobnione lub satatki z majonezem, musztardg, warzywa
przetarte, na surowo: zielona satata, cykoria marynowane, solone, smazone
OWOCE dojrzate, soczyste, bez pestek i skorek: morele, wisnie, Sliwki, gruszki, czeresnie, agrest,
brzoskwinie, banany, mango, pomarancze, owoce marynowane, niedojrzate, suszone
mandarynki, melon, kiwi, jabtka pieczone lub
gotowane, orzechy
owoce jagodowe i winogrona bez pestek jako
przecierane w formie przecieru lub soku
SUCHE NASIONA - groch, fasola, béb, soja, soczewica, ciecierzyca
ROSLIN
STRACZKOWYCH
StODYCZE, DESERY dzemy bez pestek, przeciery, musy, suflety, chatwa, ttuste ciasta, torty, batony, kakao, lody,
kompoty, galaretki, soki z dozwolonych owocdéw, stodycze z orzechami i ttuszczem
budynie, kisiele, midd, czerstwe ciasto
drozdzowe, herbatniki, biszkopty
NAPOIJE herbata, kawa zbozowa, woda niegazowana, woda gazowana, napoje alkoholowe,
chude mleko, napoje warzywne i owocowe, soki, ptynna czekolada, mocne kakao, herbata, kawa,
maslanki, naturalne jogurty pitne napoje gazowane, napoje energetyczne
POTRAWY MIESNE, gotowane, duszone, pieczone w folii, pod smazone, pieczone tradycyjnie w ttuszczu,
POLMIESNE, przykryciem, placki ziemniaczane, kotlety, krokiety, zacierki,
BEZMIESNE potrawki, pulpety, budynie z kasz, makaronu, bigos, fasolka po bretonsku
miesa, risotto, leniwe pierogi

W konsultacji z lekarzem warto rozwazy¢ probiotykoterapie. Zalecana jest redukcja masy ciata w przypadku
nadwagi, oraz odpowiedni poziom aktywnosci fizyczne;.
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Zalecenia zywieniowe w ileostomii 1 kolostomii

Zalecenia dietetyczne u 0sob ze stomig nie r6znig si¢ znacznie od ogolnych zalecen zdrowego zywienia. Dieta zawsze
wymaga indywidualnego podejscia i uzalezniona jest od tolerancji poszczegdlnych pokarmow.
Ogolne zalecenia:

positki powinny by¢ spozywane w rownych odstgpach czasu (minimum 3 positki dziennie, najlepiej 5)
o podobnych objgtosciach

powinno si¢ unika¢ jedzenia pdznym wieczorem

nalezy jes¢ powoli i doktadne przezuwa¢ pokarm

dieta powinna wyklucza¢ produkty i positki cigzkostrawne (smazone, pieczone tradycyjnie, panierowane)
positki powinny by¢ przygotowywane na $wiezo, nalezy unika¢ positkow wielokrotnie odgrzewanych
najlepiej wybiera¢ potrawy gotowane (w wodzie lub na parze), pieczone w folii/ naczyniu zaroodpornym
dieta powinna by¢ urozmaicona, bogata w witaminy i sktadniki mineralne

warto ograniczy¢ spozycie thuszczu, dlatego zaleca si¢ wybor produktéw nabiatowych chudych (unikanie serow
z0ttych, topionych, plesniowych), chudego migsa, ograniczenie stodyczy

btonnik pokarmowy nalezy dostarcza¢ m.in. z petnoziarnistych produktéw zbozowych, warzywa, owocow
wzdecia mogg nasila¢ takie warzywa jak: por, kalarepa, kalafior, cebula, szparagi, czosnek, kapusta

zaleca si¢ picie okoto 2 1 ptynow dziennie, najlepiej wody niegazowanej

zaleca si¢ unikanie alkoholu, stodyczy, stonych przekasek, ostrych potraw, napojow gazowanych ostrych
przypraw

diete nalezy rozszerza¢ powoli, nowe produkty wprowadza¢ do jadlospisu pojedynczo i w odstgpach, wazna
jest samoobserwacja, zwracanie uwagi czy spozywane produkty nie powodujg bolu brzucha, wzdgé, zaparé¢ lub
biegunek

Produkty powodujace nadmierne odchodzenie gazoéw:

alkohol, napoje gazowane

nasiona roslin straczkowych (fasola, groch, bob), kapusta, kalafior
ogorek, rzodkiewki, cebula

mleko

czekolada

Produkty powodujace nieprzyjemny zapach stolca

sery plesniowe, jaja

nasiona roslin straczkowych (fasola, groch, bob)

ryby, zwlaszcza konserwy rybne w oleju, w pomidorach, solone $ledzie
kapusta, kalafior, cebula, czosnek, szparagi

Produkty, ktore pomagajg zlikwidowa¢ nieprzyjemny zapach stolca i gazow

zurawina, sok zurawinowy
safata, pietruszka
mleczne napoje fermentowane (jogurt naturalny, kefir, maslanka), masto

Produkty zmieniajgce kolor stolca

szparagi, buraki, truskawki, sos pomidorowy
barwniki zywnosci

lukrecja

leki i suplementy diety zawierajace zelazo

Produkty prowokujace wyproznienie

ziarna zboz, otreby, Swieze owoce, suszone $liwki, rodzynki, surowe warzywa
mleko

ostre przyprawy
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Produkty mogace zablokowac stomig
- surowa kapusta, seler, kukurydza, ananas, skorka jabtka, biate wtokna pomaranczy, suszone owoce
- grzyby
- orzechy, wiorki kokosowe, nasiona, popcorn

Produkty przynoszace ulge w zaparciach
- otrgby pszenne, Swieze owoce, soki owocowe, gotowane owoce, gotowane warzywa
- woda, herbata, kawa, ciepte napoje

Produkty wskazane przy biegunce
- mus jabtkowy, banany, przetarta gotowana marchew
- gotowany biatly ryz, sucharki
- woda, herbata ziotowa

Ziota, ktére moga pomoc przy niektorych dolegliwosciach
Biegunka:

- czarna jagoda, rumianek
- liScie boréwki czernicy i szalwii
- klacza pieciornika
- orzech wiloski
- korzen kobylaka
- hapar z dziurawca

Wzdgcia:
- kminek

- tymianek

- anyz

- $wiezo starty imbir z sokiem z cytryny

- napar z rumianku, kopru, miety lub szatwii

- bazylia, kolendra, bergamotka, oregano, rozmaryn, lawenda, gatka muszkatotowa

Nadmierne gazy:
- koper witoski
- napar z korzenia pietruszki
- proszek ze zmielonego korzenia arcydziegla

Przy kolce jelitoweyj:
- odwar z koztka lekarskiego
- napar z lisci melisy
- napar z kwiatow rumianku

Zaparcia:
- wyciag z kory kruszyny
- ekstrakt z aloesu
- pokrzywa
- lopian
- li$¢ senesu
- mieszanki ziotowe (dziurawiec, prawoslaz, ziele fiotka trojbarwnego, migta pieprzowa, senes, korzen goryczki
z6ltej, kwiat $lazu dzikiego)
- zawiesina z nasion Inu
- odwar z mniszka

Materialy dodatkowe: PORDANIK : ZYWIENIE DLA OSOB ZE STOMIA / PORTAL DIETY NFZ
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Z.alecenia zywieniowe dla osob z niedozywieniem

Wychudzenie jest spowodowane niedoborem energii, biatka i innych sktadnikow odzywczych.
To patologiczny stan organizmu, w ktorym dochodzi do 10-15% ubytku masy ciata o w stosunku do naleznej
masy ciala.
Celem diety jest zachowanie stalej masy ciata pacjenta oraz przyrost jego wagi w okresie po opuszczeniu
szpitala.
Po wyjsciu ze szpitala powinno stosowac si¢ diete wysokoenergetyczng i wysokobialkowq o charakterze
latwostrawnym.
Docelowa dieta powinna:
- by¢ wysokobiatkowa — 1,2-2g/kg naleznej masy ciala, czyli okoto 90-140g biatka/dobe, w tym 2/3
powinno pochodzi¢ z biatka zwierzecego. W kazdym positku powinny znalez¢ si¢ produkty bogate
w biatko (mieso, wedliny, ser twarogowy, jogurt naturalny, jaja, ryby);
- dostarcza¢ 25% energii z tluszczy. Zalecane sa latwostrawne tluszcze: masto, $mietanka, oleje,
petnottuste mleko, oliwa z oliwek;
- pozostalg energi¢ dostarcza¢ z weglowodanow. Zalecane sg: produkty zbozowe (kasze, makarony,
ptatki $niadaniowe), pieczywo, ziemniaki. W mniejszych ilosciach nalezy spozywa¢ midd, cukier,
dzemy, ktére mozna dodawa¢ do napojow, sokow, koktajli.

W ciagu dnia nalezy spozywac¢ nawet od 6 do 8 positkow.

Zalecane techniki kulinarne: gotowanie, gotowanie na parze, duszenie, delikatne pieczenie w rekawie.
Positki powinny by¢ apetycznie przygotowane, smacznie doprawione oraz podawane regularnie.

Praktyczne wskazowki zywieniowe:

- dodawanie do positkdw maki, masla, oleju, zmielonych orzechow;

- dodawanie tatwostrawnego tluszczu (olej rzepakowy, oliwa z oliwek, masto) do zup, soséw, kasz,
ziemniakow;

- dostadzanie napojow, jogurtoéw cukrem/ miodem (jezeli pacjent nie choruje na cukrzyce);

- praktyczne zastosowanie maja zupy typu krem. Przygotowane na domowym wywarze migsno-
warzywnym, z ktorego warzywa i mi¢so bez kosci mozna zblendowac. Do takiej zupy nalezy dodac
wysokokaloryczne dodatki: maka/ ryz/ manna/ ziemniaki (weglowodany) oraz niewielkie ilo$ci
masta/ oleju (thuszcz), ponownie miksujac;

- polecane sg rowniez dania typu potrawka z drobnych kasz/ makaronu/ ziemniakéw z drobno
posiekanym migsem, gotowanymi warzywami, z delikatnymi sosami;

Przyklad positku: Zupa typu krem przygotowane na domowym wywarze migsno-warzywnym. Warzywa
1 migso (bez kosci) zblendowaé/ zmiksowac, doda¢ sktadniki wysokoenergetyczne np. maka /ugotowany
wczesniej ziemniak/ ryz/manna/buika tarta (Weglowodany) i tyzeczke masta/ oleju (Thuszcz) i ponownie
zmiksowac.

jako desery zalecane sa kaszki z owocami, jogurtem, oslodzone miodem. Takie desery moga by¢ takze
catkowicie zblendowane na konsystencje musu,

Przyklad posiltku: Deser z kaszy z owocami kasze jaglang ugotowaé, a nawet rozgotowac, przygotowac
ulubione owoce. Kasze 1 owoc oraz zmielony len lub olej Iniany razem zblendowac na jednolitg konsystencje
( mozna dola¢ ONS lub odzywke w proszku) = deser do ktorego mozna doda¢ kawatki innych owocow czy
nawet dostodzic.

- aby zwigkszy¢ ilo§¢ spozywanego biatka do zup mozna dodawa¢ mleko w proszku, a do suréwek,
deserow twarozek;

- nalezy unika¢ positkow cig¢zkostrawnych (m.in. potrawy smazone, pieczone, cebula, nasiona ro$lin
stragczkowych, napoje gazowane), poniewaz dtugo zalegaja w zotadku i zmniejszg apetyt;
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- aby poprawi¢ smak potraw nalezy dodawac tagodne ziotowe przyprawy: majeranek, natka pietruszki,
koperek, oregano, bazylia, sok z cytryny, cynamon.
Schemat ponizej przedstawia jak w domowej kuchni mozna zwigkszy¢ kalorycznos$¢ positkow.

Herbata, woda, koktajle,
desery, budynie,
owsianki

Midd, cukier, syrop
klonowy, syropy

\

Twardg, ricotta, .
Zupy, desery, owsianki,
mascarpone, mleko, .
sosy, pasty do pieczywa
mleczko kokosowe ) L >
B ¢~ Zupy, owsianki, dania
Masto, oliwa, oleje, gtéwne, sosy
awokado koktajle, pasty do
/ \. kanapek /‘
Y B
Zmielone nasiona, Koktajle, jogurty, desery,
orzechy pasty do kanapek
D ™
Drobne kasze, maka,
. Zageszczacz
mielony len
4

W przypadku spozywania niewystarczajacej ilosci pozywienia zaleca si¢ uzupelnianie diety doustnymi
odzywkami biatkowo-energetycznymi typu ,,Nutrudrink”, ktore w zaleznosci od rodzaju sg
wysokokaloryczne/ wysokobiatkowe oraz dostosowane do jednostek chorobowych ( m.in. w cukrzycy,
chorobach nerek, chorobach onkologicznych).

»Nutridrinki” — koktajle odzywcze, do picia w ciggu dnia lub do dodania do potraw (np. do zup).
Najpopularniejsi producenci: NUTRICIA, NESTLE RESOURCE, FRESUBIN, OLIPMLAB, RECOMED.
(Nutridrink, Nutridrink Protein; Resource 2.0, Resource Protein; Fresubin Energy, Fresubin Protein Energy,
Nutramil, Recomed Protein).

W postaci proszku do rozpuszczania:
- Fantomalt — wysokoenergetyczny dodatek do positkow;
- Nutramil (Protein) — wysokoenergetyczny/ wysokobiatkowy dodatek do positkow;
- Protifar — wysokobiatkowy dodatek do positkow;
- PROTEFAST RECOMED - wysokobiatkowy dodatek do positkow.

Stosowanie doustnych suplementéw pokarmowych zawsze nalezy skonsultowaé z lekarzem i/lub dietetykiem.
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Dieta w chorobie nowotworowej
W czasie radioterapili miednicy I jamy brzusznej oraz
glowy i szyi

Radioterapia nowotworéw w obszarze miednicy i jamy brzusznej (nowotwory zotadka, odbytnicy, trzustki, szyjki
macicy, prostaty).

Skutki uboczne radioterapii obejmowa¢ mogg przewod pokarmowy powodujac glownie: biegunki, rzadziej zaparcia,
wzdecia, nudnosci, brak apatytu, bol w trakcie wyprozniania, $luz czy krew w stolcu.

Radioterapia nowotworéw w obszarze glowy i szyi.
Skutki uboczne radioterapii obejmowa¢ moga: trudnosci i b6l w przetykaniu (dysfagia), sucho$¢ w jamie ustnej
(kserostomia), utrate smaku, spadek apetytu.

W chorobie nowotworowej, w czasie radioterapii zalecana jest przewaznie dieta tatwostrawna (z ograniczeniem
btonnika pokarmowego) i zarazem wysoko biatkowa, a w radioterapii glowy i szyi dodatkowo z ograniczeniem
produktéw draznigcych, w przypadku dysfagii dieta o zmienionej konsystencji (papkowata badz ptynna).

Dieta tatwostrawna — najwazniejsze zasady:

- dobor produktéw, potraw oraz technik kulinarnych, ktére pozwalaja na tatwiejsze i szybsze trawienie
1 przyswajanie spozytego pokarmu

- wykluczenie produktéw i potraw: thustych, smazonych, pieczonych tradycyjnie w tluszczu,
wzdymajacych i ostro przyprawionych, pikantnych.

- zmniejszenie ilosci blonnika pokarmowego poprzez:
* obieranie i gotowanie warzyw i OWOCOWw
* przecieranie przez sito, miksowanie, blendowanie (zwtaszcza przy problemach z potykaniem)
* stosowanie sokow, przecierow i oczyszczonych produktow zbozowych (np. jasne pieczywo, kasza

manna)
Techniki kulinarne:
Q Zalecane:
* gotowanie w wodzie, na parze
* duszenie
* pieczenie w folii, pergaminie, naczyniu zaroodpornym, w piekarniku, opiekaczu
*  zageszczanie zup, SOsOW zawiesing z maki i mleka, maki 1 $§mietanki, zaprawg z maki i thuszczu
* dodawanie ttuszczu na surowo (masto, oleje roslinne) do gotowych potraw
O Niezalecane:

* smazenie i pieczenie na thuszczu
» stosowanie zasmazek do zup, sosoOw, warzyw

Ponizsza tabela przedstawia produkty dozwolone i przeciwwskazane w diecie tatwostrawnej. Poniewaz kazdy pacjent
w chorobie nowotworowej ma indywidualne tolerancje pokarmowe prezentowany wykaz produktéw ma charakter
orientacyjny.

PRODUKTY
| POTRAWY WYBIERAJ UNIKAJ
PRODUKTY ZBOZOWE | chleb pszenny, butki, biszkopt, pieczywo jasne chleb swiezy, zytni, chleb razowy, pieczywo
czerstwe, potcukiernicze chrupkie zytnie, pieczywo z otrebami, pieczywo
kasza manna, jeczmienna, krakowska, ryz, cukiernicze
lane ciasto, makaron nitki kasza gryczana, peczak, makarony razowe
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MLEKO
| PRZETWORY
MLECZNE

chudy i potttusty twardg, serek
homogenizowany,
mleko (jezeli jest dobrze tolerowane), mleko
zsiadte, jogurt naturalny, kefir, maslanka

ttusty twardg, ser z6tty, ser topiony, plesniowy,
feta, ser typu fromage, oscypek, mascarpone,
mozzarella, Smietanka, mleczko do kawy

MIESO,
RYBY
WEDLINY

chude miesa: indyk, kurczak (bez skéry),
cielecina, mtoda wotowina, krolik,
chude ryby: sola, leszcz, pstrag, dorsz, sandacz,
morszczuk, mintaj,
chude wedliny: poledwica, szynka wotowa,
poledwica z drobiu
potrawy gotowane, pulpety, budynie, potrawki

ttuste miesa: baranina, wieprzowina, gesi, kaczki,
podroby (serca, zotadki, watrébka, ptucka)
ttuste ryby: wegorz, sum, karp, ryby wedzone
ttuste wedliny, konserwy miesne, rybne,
salceson, kiszka, kietbasy, kietbasy podsuszane,
kabanosy, salami, pasztetowa, parowki

JAJA

jaja gotowane na twardo, miekko,
w koszulkach, jajecznica i omlet przygotowany
na parze

tradycyjna jajecznica, jaja sadzone, omlety

TLUSZCZE

miekkie margaryny roslinne, masto,
dodawane na surowo: olej rzepakowy, Iniany,
sojowy, stonecznikowy, oliwa, awokado

Smietana, smalec, stonina, boczek, téj, margaryny
twarde (w kostkach)

WARZYWA

miode i soczyste:
marchew, pietruszka, seler, buraki, dynia,
cukinia, szpinak, brokut,
warzywa z wody oprészane maka z dodatkiem
masta,
warzywa gotowane, rozdrobnione lub przetarte
na surowo: zielona satata, pomidor bez skorki

warzywa kapustne, kalafior, cebula, czosnek, por,
ogorki, papryka, oliwki, kukurydza, fasolka
szparagowa, groszek zielony szczypior,
rzodkiewka, rzepa, kalarepa, grzyby
satatki z majonezem, musztardg, warzywa
marynowane, solone, smazone

OWOCE

dojrzate, soczyste, bez pestek i skorek: gotowe
lub surowe (jesli sg dobrze tolerowane) morele,
brzoskwinie, banany, pomarancze, mandarynki,
melon, kiwi, mango, jabtka pieczone lub
gotowane,
owoce jagodowe i winogrona bez pestek jako
przecierane w formie przecieru lub soku

grejpfruty, wisnie, sliwki, gruszki, czeresnie,
agrest,

owoce marynowane, niedojrzate, suszone
orzechy

SUCHE NASIONA
ROSLIN
STRACZKOWYCH

groch, fasola, béb, soja, soczewica, ciecierzyca

StODYCZE, DESERY
PRZEKASKI

dzemy bez pestek, przeciery, musy, suflety,
kompoty, galaretki, soki z dozwolonych
owocow, budynie, kisiele, midd, czerstwe ciasto
drozdzowe, herbatniki, biszkopty

chatwa, ttuste ciasta, torty, batony, kakao, lody,
stodycze z orzechami i ttuszczem
stone przekaski (chipsy, prazynki, paluszki,
orzeszki)

PRZYPRAWY

kwasek cytrynowy, sok z cytryny, cukier, sél,
pieprz, koperek, natka pietruszki, majeranek,
kminek, bazylia, melisa, wanilia, cynamon

ocet, chili, curry, musztarda, chrzan, ziele
angielskie, lis¢ laurowy, gatka muszkatotowa,
gorczyca, majonez, kostki rosotowe, przyprawy
typu instant

NAPOJE

herbata, kawa zbozowa, woda niegazowana,
chude mleko, napoje warzywne i owocowe,
soki, maslanki, naturalne jogurty pitne

woda gazowana, napoje alkoholowe,
ptynna czekolada, mocne kakao, herbata, kawa,
napoje gazowane, napoje energetyczne

ZUPY,
SOsY

mleczne, przetarte owocowe, rosot jarski, chudy
rosot drobiowy, jarzynowa, ziemniaczana, kleiki,
krupnik,zupy na tagodnych wywarach miesnych,
zageszczane maka i mlekiem
tagodne sosy: koperkowy, cytrynowy,
potrawkowy, owocowe,
ze stodka $mietanka

kapusniak, ogérkowa, pieczarkowa, zupy
z nasion roslin straczkowych, grochowa,
cebulowa, grzybowa
zupy ttuste, zawiesiste, na wywarach miesnych,
kostnych, grzybowych, zasmazane, zaprawiane
Smietang, pikantne, zupy i sosy w proszku
sosy: cebulowy, grzybowy

POTRAWY MIESNE,
POLMIESNE,
BEZMIESNE

gotowane, duszone, pieczone w folii, pod
przykryciem,
potrawki, pulpety, budynie z kasz, makaronu,

miesa, risotto, leniwe pierogi

smazone, pieczone tradycyjnie w ttuszczu,
placki ziemniaczane, kotlety, krokiety, zacierki,
bigos, fasolka po bretonsku, racuchy
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Dieta bogatobiatkowa:
polega na spozywaniu zwigkszonej ilosci produktow dostarczajacych biatka. Wazne aby w znacznej mierze bylo to
biatko zwierzece (pelnowartosciowe). Sg to takie produkty jak:

- migso i ryby (kurczak, indyk, krélik, morszczuk, mintaj, dorsz, pstrag)

- jaja

- nabial ( twardg (chudy/ pottlusty), kefir, jogurt, maslanka)
Wazne aby produkty te spozywaé¢ w kazdym gldéwnym positku tj. : I $niadanie (np. kanapki z jajkiem), obiad (np.
potrawka z kurczaka), kolacja (np. kanapki z pasta twarogowa z koperkiem).
Dobrze rowniez jesli bedzie to 11 $niadanie lub podwieczorek przekaska, np. jako jogurt.

W czasie chemio/radio terapii nie nalezy spozywaé grejpfrutow.

W radioterapii jamy brzusznej i miednicy zaleca si¢ wybor produktow bez laktozowych. Wynika to z czestych
biegunek, ktore w czasie radioterapii moga si¢ pojawi¢ jako skutek uboczny leczenia. Nie nalezy jednak
calkowicie eliminowa¢ nabialu z diety.

W czasie biegunki sprawdzi si¢ dieta BRAT

Przy biegunce polecana jest dieta BRAT( Bananas, Rice, Apple i Tost) produkty te dostarczajg potas, ktérego ubywa
z organizmu w trakcie wymiotow i biegunki.

Banany zawierajace pektyny, pomagaja w zwalczaniu biegunki.

Ryz — kleik ryzowy (mozna kupi¢ gotowy jak dla dzieci), dziata zapierajgco.

Jabtka — zawieraja pektyny, tagodza biegunke (jabtko pieczone, mus z jabtka gotowanego, ryz z jabtkiem)

Tost — zrédio sodu, kromka najlepiej z biatego, lekkiego chleba.

Nalezy pamigtaé, ze dieta BRAT jest niedoborowa, dlatego mozna ja stosowac 1-3 dnil!l
Przyktady positkow:

kleik ryzowy (rozgotowany ryz) +mus bananowy/ jabtkowy

suchary + mus jabtkowy/ bananowy

mus bananowy/ jabtko pieczone + banan

zupka ryzowa z marchewka

wafle ryzowe z musem jabtkowym

W pbzniejszym okresie: stone krakersy, jasne, pieczywo pszenne (kajzerka, butka wroctawska, chleb pszenny),

biszkopty, suchary, herbatniki, delikatne buliony, ziemniaki gotowane (z wody), gotowana marchewka, kurczak bez
skory z wody, bulion warzywny z drobiem, woda, staba herbata czarna bez cukru, napar z migty.

W radioterapii glowy i szvi moga pojawié sie pewne dolegliwosci

Problemy z polykaniem
- wtym przypadku warto spozywac positki o konsystencji papki, puree, zaggszczane
- czasami mozna nawet jada¢ dania dla dzieci stoiczki, musy ubogie w s6l i kwasy
- nalezy stosowac¢ tagodne potrawy — unikanie kwasnych, stonych i ostrych produktow
- do picia zalecane sg napoje niegazowane
- spozywane positki powinny by¢ o temperaturze umiarkowane;j
- polecane jest miksowanie, blendowanie, siekanie
- aby uftatwi¢ potykanie warto dodawac¢ sosy do potraw, unika¢ suchych i twardych elementéw (np., usuwanie
skorek z chleba)
- aby pobudzi¢ wydzielania $liny mozna stosowa¢ gume do zucia, cukierki cytrynowe (kwaskowate)

Problemy z polykaniem — owrzodzenie jamy ustnej
- wykluczenie alkoholu, pikantnych, stonych, kwasnych potraw
- wykluczenie: cytrusow i pomidorow
- migkka konsystencja, dodatek sosow
- picie ptynéw przez stomke
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- letnia temperatura positkow

- zadba¢ o higieniczne przygotowywanie positkow

- ukojenie mogg przynie$¢: lody, sorbety, kostki lodu

- nalezy pamigta¢ o odpowiednim nawodnieniu (2-31 ptynéw / dobe)
- zucie gumy pobudza produkcje §liny

Sucho$¢ w jamie ustnej
- pobudzenie wydzielania $liny — bezcukrowe gumy do zucia, cukierki cytrynowe, lizaki, kostki lodu
- picie wiekszej ilosci ptynéw (do 8 szklanek/ dzien) — np. co 15 min kilka tykow
- positki ,, z woda” (zupy, koktajle, przeciery, musy, potplynna konsystencja, sosy, dressingi)
- mleko krowie pasteryzowane (dziata nawilzajaco i odzywczo)
- dodawanie zimnych owocow mrozonych, positki schtodzone
- unikanie produktow suchych, lepkich
- unikanie mocnej herbaty i kawy, stonych przekasek, pieczywa chrupkiego, alkoholu, papieroséw
- ptukac¢ jame ustng naparem z rumianku, szatwii, siemienia Inianego lub cieptym roztworem soli
- nawilzac usta (pomadka, balsam do usta, wazelina itp.)

W sytuacji utraty apetytu badz spadku masy ciata wazne jest Zwi¢kszenie wartoS$ci energetycznej diety
Mozna to osiggna¢ poprzez dodawanie do dan:

- do zup, sosow — maki pszennej, ziemniaczanej, jajek, drobnych kasz itp.

- do dan stodkich lub napojéw: miodu, syropow
Positkiem o duzej gestosci odzywczej i energetycznej moze by¢ zupa typu krem przygotowane na domowym wywarze
migsno-warzywnym. Warzywa i migso (bez kosci) zblendowac/ zmiksowaé, dodac sktadniki wysokoenergetyczne np.
maka /ugotowany wczesniej ziemniak/ ryz/manna/butka tarta (Weglowodany) i tyzeczke masta/ oleju (Ttuszcz)
i ponownie zmiksowac.

ODZYWKI / NUTRIDRINKI

Z uwagi na potrzebe dostarczenia do organizmu diety odzywczej i odpowiednio kalorycznej, czesto przy braku apetytu,
warto siegng¢ po ONS (ang. oral nutritional supplemets) suplementy pokarmowe. Jest to zywno$¢ medycznaodzywki
kaloryczne i wysoko biatkowe. Dostepne sa jako napoje do picia lub proszek do dodawania do potraw. Istniejg roznie
warianty smakowe np. neutralny, owocowy, czekoladowy, dyniowy, itd.
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Dieta w chorobie nowotworowej
W czasie chemioterapii

W chorobie nowotworowej i podczas stosowania chemioterapii zalecana jest przewaznie dieta tatwostrawna i zarazem
wysoko biatkowa.

Dieta tatwostrawna — najwazniejsze zasady
- dobor produktow, potraw oraz technik kulinarnych, ktére pozwalaja na latwiejsze i szybsze trawienie
i przyswajanie spozytego pokarmu
- wykluczenie produktow i potraw: thustych, smazonych, pieczonych tradycyjnie w tluszczu, wzdymajacych
i ostro przyprawionych.

- zmniejszenie ilo$ci blonnika pokarmowego poprzez:
* obieranie i gotowanie warzyw i OWOCOw
* przecieranie przez sito, miksowanie, blendowanie (zwlaszcza przy problemach z potykaniem)
* stosowanie sokow, przecierow i oczyszczonych produktow zbozowych (np. jasne pieczywo, kasza

manna)
Techniki kulinarne:

Q Zalecane:
» gotowanie w wodzie, na parze
+ duszenie
+ pieczenie w folii, pergaminie, naczyniu zaroodpornym, w piekarniku, opiekaczu
*  zageszczanie zup, SosOW zawiesing z maki i mleka, maki 1 $§mietanki, zaprawg z maki i thuszczu
* dodawanie ttuszczu na surowo (masto, oleje roslinne) do gotowych potraw

O Niezalecane:
* smazenie i pieczenie na thuszczu
* stosowanie zasmazek do zup, sosoOw, warzyw

W czasie chemio/radio terapii nie nalezy spozywac grejpfrutow.

Czy zalecana jest dieta bezmleczna?

Eliminacja laktozy w diecie w czasie chemioterapii nie jest wskazana, jednak czasami u pacjentow w wyniku
zastosowanego leczenia moze pojawic si¢ gorsza tolerancja laktozy. W takiej sytuacji warto wybiera¢ produkty bez
laktozowe.

Ponizsza tabela przedstawia produkty dozwolone i przeciwwskazane w diecie tatwo strawnej. Poniewaz kazdy pacjent
w chorobie nowotworowej ma indywidualne tolerancje pokarmowe prezentowany wykaz produktéw ma charakter
orientacyjny.

PRODUKTY
| POTRAWY WYBIERAJ UNIKAJ
PRODUKTY ZBOZOWE chleb pszenny, butki, biszkopt, pieczywo jasne chleb swiezy, zytni, chleb razowy, pieczywo
czerstwe, potcukiernicze chrupkie zytnie, pieczywo z otrebami, pieczywo
kasza manna, jeczmienna, krakowska, ryz, cukiernicze
lane ciasto, makaron nitki kasza gryczana, peczak, makarony razowe
MLEKO chudy i potttusty twardg, serek ttusty twardg, ser z6tty, ser topiony, plesniowy,
| PRZETWORY homogenizowany, feta, ser typu fromage, oscypek, mascarpone,
MLECZNE mleko (jezeli jest dobrze tolerowane), mleko mozzarella, Smietanka, mleczko do kawy
zsiadte, jogurt naturalny, kefir, maslanka
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MIESO,
RYBY
WEDLINY

chude miesa: indyk, kurczak (bez skory),
cielecina, mtoda wotowina, krolik,
chude ryby: sola, leszcz, pstrag, dorsz, sandacz,
morszczuk, mintaj,
chude wedliny: poledwica, szynka wotowa,
poledwica z drobiu
potrawy gotowane, pulpety, budynie, potrawki

ttuste miesa: baranina, wieprzowina, gesi, kaczki,
podroby (serca, zotadki, watrébka, ptucka)
ttuste ryby: wegorz, sum, karp, ryby wedzone
ttuste wedliny, konserwy miesne, rybne,
salceson, kiszka, kietbasy, kietbasy podsuszane,
kabanosy, salami, pasztetowa, parowki

JAJA

jaja gotowane na twardo, miekko,
w koszulkach, jajecznica i omlet przygotowany
na parze

tradycyjna jajecznica, jaja sadzone, omlety

TLUSZCZE

miekkie margaryny roslinne, masto,
dodawane na surowo: olej rzepakowy, Iniany,
sojowy, stonecznikowy, oliwa, awokado

Smietana, smalec, stonina, boczek, téj, margaryny
twarde (w kostkach)

WARZYWA

miode i soczyste:
marchew, pietruszka, seler, buraki, dynia,
cukinia, szpinak, brokut,
warzywa z wody oprdszane maka z dodatkiem
masta,
warzywa gotowane, rozdrobnione lub przetarte
na surowo: zielona satata, pomidor bez skorki

warzywa kapustne, kalafior, cebula, czosnek, por,
ogorki, papryka, oliwki, kukurydza, fasolka
szparagowa, groszek zielony szczypior,
rzodkiewka, rzepa, kalarepa, grzyby
satatki z majonezem, musztardg, warzywa
marynowane, solone, smazone

OWOCE

dojrzate, soczyste, bez pestek i skorek:
(gotowane lub surowe jesli sg dobrze
tolerowane) morele, brzoskwinie, banany,
pomarancze, mandarynki, melon, kiwi, jabtka
pieczone lub gotowane,
owoce jagodowe i winogrona bez pestek jako
przecierane w formie przecieru lub soku

grejpfruty, wisnie, sliwki, gruszki, czeresnie,
kawon, agrest,
owoce marynowane, niedojrzate, suszone
orzechy

SUCHE NASIONA
ROSLIN
STRACZKOWYCH

groch, fasola, béb, soja, soczewica, ciecierzyca

StODYCZE, DESERY
PRZEKASKI

dzemy bez pestek, przeciery, musy, suflety,
kompoty, galaretki, soki z dozwolonych
owocow, budynie, kisiele, midd, czerstwe ciasto
drozdzowe, herbatniki, biszkopty

chatwa, ttuste ciasta, torty, batony, kakao, lody,
stodycze z orzechami i ttuszczem

chipsy, prazynki, paluszki, stone orzeszki

PRZYPRAWY

kwasek cytrynowy, sok z cytryny, cukier, sél,
pieprz, koperek, natka pietruszki, majeranek,
kminek, bazylia, melisa, wanilia, cynamon

ocet, chili, curry, musztarda, chrzan, ziele
angielskie, lis¢ laurowy, gatka muszkatotowa,
gorczyca, majonez, kostki rosotowe, przyprawy
typu instant

NAPOIJE

herbata, kawa zbozowa, woda niegazowana,
chude mleko, napoje warzywne i owocowe,
soki, maslanki, naturalne jogurty pitne

woda gazowana, napoje alkoholowe,
ptynna czekolada, mocne kakao, herbata, kawa,
napoje gazowane, napoje energetyczne

ZUPY,
SOsY

mleczne, przetarte owocowe, rosot jarski, chudy
rosot drobiowy, jarzynowa, ziemniaczana, kleiki,
krupnik

zupy na tagodnych wywarach miesnych,
zageszczane maka i mlekiem

tagodne sosy: koperkowy, cytrynowy,
potrawkowy, owocowe,
ze stodkg $mietankg

kapusniak, ogérkowa, pieczarkowa, zupy
z nasion roslin stragczkowych, grochowa,
cebulowa, grzybowa

zupy ttuste, zawiesiste, na wywarach miesnych,
kostnych, grzybowych, zasmazane, zaprawiane

Smietang, pikantne, zupy i sosy w proszku

sosy: cebulowy, grzybowy

POTRAWY MIESNE,
POLMIESNE,
BEZMIESNE

gotowane, duszone, pieczone w folii, pod
przykryciem,
potrawki, pulpety, budynie z kasz, makaronu,
miesa, risotto, leniwe pierogi

smazone, pieczone tradycyjnie w ttuszczu,
placki ziemniaczane, kotlety, krokiety, zacierki,
bigos, fasolka po bretonsku, racuchy
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Dieta bogatobiatkowa:
polega na spozywaniu zwigkszonej ilosci produktéw dostarczajacych biatka. Wazne aby w znacznej mierze bylo to
biatko zwierzece (pelnowartosciowe). Sg to takie produkty jak:

- migso i ryby (kurczak, indyk, krolik, morszczuk, mintaj, dorsz, pstrag)

- jaja

- nabiat ( twardg (chudy/ potttusty), kefir, jogurt, maslanka)
Wazne aby produkty te spozywaé¢ w kazdym gtownym positku tj. : I $niadanie (np. kanapki z jajkiem), obiad (np.
potrawka z kurczaka), kolacja (np. kanapki z pasta twarogowa z koperkiem).
Dobrze rowniez jesli bedzie to II $niadanie lub podwieczorek przekaska, np. jako jogurt.

W sytuacji utraty apetytu badz spadku masy ciata wazne jest zwiekszenie wartos$ci energetycznej diety
Mozna to osiagna¢ poprzez dodawanie do dan:
* do zup, sosOW — maki pszennej, ziemniaczanej, jajek, drobnych kasz itp.

* do dan stodkich Iub napojow: miodu, syropéw

Positkiem o duzej gestosci odzywczej i energetycznej moze by¢ zupa typu krem przygotowane na domowym wywarze
migsno-warzywnym. Warzywa i migso (bez kosci) zblendowaé/ zmiksowaé, doda¢ sktadniki wysokoenergetyczne np.
maka /ugotowany wczesniej ziemniak/ ryz/manna/butka tarta (Weglowodany) i lyzeczke masta/ oleju (Ttuszcz)
i ponownie zmiksowac.

ODZYWKI / NUTRIDRINKI

Z uwagi na potrzebe dostarczenia do organizmu diety odzywczej i odpowiednio kalorycznej, czesto przy braku apetytu,
warto siggng¢ po ONS (ang. oral nutritional supplemets) suplementy pokarmowe. Jest to zywno$¢ medycznaodzywki
kaloryczne i wysoko biatkowe. Dostepne sa jako napoje do picia lub proszek do dodawania do potraw. Istnieja roznie
warianty smakowe np. neutralny, owocowy, czekoladowy, dyniowy, itd.
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Wskazowki w problemach zywieniowych przy
chemioterapii i / lub radioterapii:

Jadlowstret

nalezy spozywac male porcje, a czgsto co 2-3 h, nawet w nocy

positki dostosowa¢ do zachcianek smakowych (w ramach dozwolonych produktow)

wazny jest apetyczny wyglad positkow

lepiej smakuja positki o pokojowej temperaturze (nie zimne i nie za gorace)

warto stosowac ulubione i dobrze tolerowane przyprawy, unika¢ przypraw ostrych w zapachu i smaku
czasami warto pobudza¢ kubki smakowe takimi produktami jak: majonez, jogurt, sok z cytryny, migta, ocet
znaczenie ma kolejnos$¢ spozywania pokarmow:

produkt biatkowy -2 produkt weglowodanowy = warzywa i owoce

np. obiad: 1) indyk gotowany, 2) kasza bulgur 3) gotowane buraki

warto zawsze w zasiegu reki mie¢ dozwolone przekaski (na wypadek uczucia gtodu)

Jadlowstret — nasycenie po positku

nalezy stosowac bardzo mate porcje

warto spozywac positki o gestej konsystencji (skoncentrowane zrodto energii)
nalezy pi¢ miedzy positkami, nie w trakcie jedzenia

unika¢ stodkich produktow

Jadlowstret metaliczny smak miesa

migso czerwone zamieni¢ na migso ,, biale” (indyk, kurczak, krolik); warto stosowaé wyraziste przyprawy
(rozmaryn, mi¢ta, mus jabtkowy, bazylia), aby zatuszowa¢ zapach migsa, czasem pomaga zucie gumy do Zucia,
ssanie cytryny przed positkiem

czasowa eliminacja miesa z diety (nalezy zapewni¢ inne zrodla biatka zwierzecego — np. jaja, ryby, lub nabiat
(jogurty, mleko, twarogi)

stosowanie zurawiny, borowki, ananasa —jako dodatek do dan migsnych pomagaja zatuszowa¢ metaliczny smak
i zamach migsa

potrawy migsne warto gotowaé krotko, aby nie wydziela¢ esencji

soki (nadaja wyrazniejszy smak potrawom)

positki warto spozywa¢ chtodne lub w temperaturze pokojowe;j

czasami pomaga uzywanie plastikowych sztu¢cow

phukanie ust woda, aby pozby¢ sie metalicznego smaku

picie wody z cytryna

wykluczenie kawy, mocnej herbaty, alkoholu, papieroséw

Problemy z polykaniem

warto spozywac positki o konsystencji papki, puree, zaggszczane

czasami mozna nawet jada¢ dania dla dzieci stoiczki, musy

nalezy stosowac fagodne potrawy — unikanie kwasnych, stonych i ostrych produktow

do picia zalecane sg napoje niegazowane

spozywane positki powinny by¢ o temperaturze umiarkowanej

polecane jest miksowanie, blendowanie, siekanie

aby utatwi¢ potykanie warto dodawac sosy do potraw, unika¢ suchych i twardych elementow (np. usuwanie
skorek z chleba)

aby pobudzi¢ wydzielanie $liny mozna stosowa¢ gume do zucia, cukierki cytrynowe (kwaskowate)

Problemy z polykaniem — owrzodzenie jamy ustnej

wykluczenie alkoholu, pikantnych, stonych, kwasnych potraw

wykluczenie: cytruséw i pomidoréw

potrawy powinny mie¢ migkka konsystencje, mozna to osiggna¢ poprzez dodatek soséw
picie ptynow przez stomke
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letnia temperatura positkow

nalezy zadbac¢ o higieniczne przygotowywanie positkow

ukojenie mogg przynies¢: lody, sorbety, kostki lodu

nalezy pami¢ta¢ o odpowiednim nawodnieniu (2-31 ptynéw / dobg)
zucie gumy pobudza produkcje $liny

¢ w jamie ustnej

- pobudzenie wydzielania $liny — bezcukrowe gumy do zucia, cukierki cytrynowe, lizaki, kostki lodu

- picie wiekszej ilosci ptynéw (do 8 szklanek/ dzien) — np. co 15 min kilka tykow

- pomagaja positki ptynne /,, z woda” (zupy, koktajle, przeciery, musy, potptynna konsystencja, sosy, dressingi)
- mleko krowie pasteryzowane (dziata nawilzajaco i odzywczo)

- dodawanie zimnych owocow mrozonych, positki schtodzone

- unikanie produktow suchych, lepkich

- unikanie mocnej herbaty i kawy, stonych przekasek, pieczywa chrupkiego, alkoholu, papieroséw

- ptukanie jamy ustnej naparem z rumianku, szalwii, siemienia Inianego lub cieptym roztworem soli

- oddychanie przez nos

- nawilzanie ust (pomadka, balsam do usta, wazelina itp.)

Wymioty, nudnoSci

Biegun

warto stosowac¢ dietg lekko strawng ( m.in. wykluczenie sokow, kawy, napojow gazowanych, surowek,
swiezych owocow, produktéw petnoziarnistych, orzechéw, mleka, thustych i smazonych potraw)

przy nietolerancji laktozy, ktora czesto towarzyszy terapii — nalezy unika¢ wszystkich produktow, potraw,
ktore ja zawieraja;

powinno si¢ jada¢ positki powoli, o matej objgtosci, chtodne, stabo pachnace

pozycja siedzaca, potsiedzaca w czasie spozywania positku

nawodnienie — 2,5 1 ptyndéw dziennie (aby nie doprowadzi¢ do odwodnienia organizm)

suchsze produkty zbozowe — krakersy, suchary (rowniez rano) pomagaja zmniejsza¢ nudnosci

powolne spozywanie positkéw

positki czgsto (6-8/dobe), o niewielkich objetosciach

na 2-3 godziny przed podaniem chemioterapii oraz tuz po niej nie zaleca si¢ przyjmowania pokarmow
odpowiednie nawodnienie 2-3 dni przed chemioterapig (ptyny z dodatkiem imbiru, kostek lodu, coca-cola,
unikanie miety)

niekiedy sprawdza si¢ dodawanie imbiru 3 dni przed chemioterapia (do wody, lody, cukierki, do positku -
stymuluje smak)

ki

odpowiednie nawodnienie (nawet do 31/dzien)

woda zmineralizowana (elektrolity)

herbata czarna (dziata zapierajaco), ziotowa, zielona lekko ostodzona

sok pomidorowy rozcienczony z wodg (2 szklanki soku z 1 szklankg wody)

stodko-stona woda (do 1 1 wody doda¢ Y tyzeczki soli i 6 tyzeczek cukru)

dosalanie potraw (aby zadba¢ o elektrolity w diecie)

spozywac¢ positki o pokojowej temperaturze

szklanka coli (pomaga w biegunce)

w czasie biegunki warto stosowac produkty o wlasciwosciach zapierajacych: kakao na wodzie, kleiki, suchary,
tosty, banany, mus jabtkowy, przetarta gotowana marchew, gotowany biaty ryz, napar z czarnych jagod

Przy biegunce polecana jest dieta BRAT( Bananas, Rice, Apple i Tost) produkty te dostarczajg potas, ktérego ubywa
z organizmu w trakcie wymiotow i biegunki.

Banany zawierajace pektyny, pomagaja w zwalczaniu biegunki.

Ryz — kleik ryzowy (mozna kupi¢ gotowy jak dla dzieci), dziata zapierajaco.

Jabtka — zawierajg pektyny, tagodza biegunke (jabtko pieczone, mus z jabtka gotowanego, ryz z jabtkiem)

Tost — zrodto sodu, kromka najlepiej z biatego, lekkiego chleba.

Nalezy

pamigtac, ze dieta BRAT jest niedoborowa, dlatego mozna jg stosowa¢ 1-3 dni!!!
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Przyktady positkow:

kleik ryzowy (rozgotowany ryz) + mus bananowy/ jablkowy
suchary + mus jablkowy/ bananowy

mus bananowy/ jabtko pieczone + banan

zupka ryzowa z marchewka

wafle ryzowe z musem jablkowym

W pdzniejszym okresie: stone krakersy, jasne, pieczywo pszenne (kajzerka, butka wroctawska, chleb pszenny),
biszkopty, suchary, herbatniki, delikatne buliony, ziemniaki gotowane (z wody), gotowana marchewka, kurczak bez
skory z wody, bulion warzywny z drobiem, woda, staba herbata czarna bez cukru, napar z migty.
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Dieta w niedokrwistosci

Niedokrwisto§¢ (anemia) to obnizenie parametrow krwi: hemoglobiny, hematokrytu, liczby czerwonych
krwinek, ponizej zalecanej normy.
Objawami anemii s3 m.in.: oslabienie, blado$¢ skory, zmeczenie, duszno$¢, problemy z koncentracja.
Niedokrwistos¢ moze wynika¢ z niedoboru zelaza, kwasu foliowego badz witaminy B12 lub moze powsta¢ w wyniku
krwawienia, rozpadu krwinek czerwonych lub uposledzonego wchtaniania w przewodzie pokarmowym (np. choroba
wrzodowa zotadka, choroba LesniowskiegoCrohna).

W niedokrwistosci dieta jest jedynie uzupelieniem leczenia farmakologicznego. Jej gtownym zadaniem jest
dostarczenie odpowiednich do wieku, plci, stanu fizjologicznego ilosci zelaza, kwasu foliowego i witaminy B12.

Zelazo

W pokarmach wystepuje postaé zelaza hemowego i nie-hemowego.

Zelazo hemowe to te, pochodzace z produktéw zwierzecych — jaja (gtéwnie zottko), mieso, ryby. Zaleca si¢ jadaé ryby
1-2 razy w tygodniu, chude migsa, a migso czerwone ograniczy¢ do 350-500g / tydzien, ograniczeniu polega takze
spozycie przetworow migsnych: kietbasa, wedliny, pasztety, parowki.

Zelazo nie hemowe to te, pochodzace z produktéw roslinnych: niektére warzywa, owoce, nasiona, orzechy. Jest
znacznie gorzej przyswajalne w naszym organizmie niz zelazo hemowe.

Warto wiedzieé, ze przyswajalno$¢ zelaza z pozywienia poprawia witamina C. Dlatego w kazdym positku powinny si¢
znalez¢ warzywa i owoce w nig bogate (natka pietruszki, papryka, pomidory, warzywa kapustne, brokuty, porzeczki,
maliny, truskawki, aronia, kiwi). Dobre potaczenie to: zelazo (np. wotowina) + witamina C i kwas mlekowy (suréwka
z kiszonej kapusty). Innymi sktadnikami poprawiajacymi przyswajalnos¢ zelaza jest witamina B6 (produkty zbozowe,
nasiona roélin straczkowych, ziemniaki, kapusta, awokado), kwas mlekowy (produkty kiszone, fermentowane), kwas
foliowy (zielone warzywa lisciaste).

Wochtanianie Zelaza jest natomiast ograniczone przez takie zwigzki jak szczawiany, fosforany, fityniany, taniny, czy
duze ilosci wapnia (mocna herbata, kawa, kakao, czekolada, mleko). Warto wybiera¢ produkty fermentowane lub
kiszone.

Witamina B12 wystepuje w produktach zwierzecych: migso, ryby, jaja, mleko i przetwory mleczne.

Kwas foliowy wystepuje w zielonych warzywach li§ciastych (jarmuz, kapusta, satata), nasionach roslin stragczkowych
(groch, soczewica, fasola).

Zarowno kwas foliowy jaki i witamina B12 moze by¢ suplementowana, gdy zleci to lekarz.

Ponizsza tabela przedstawia produkty dozwolone i przeciwwskazane w niedokrwistosci.

PRODUKTY WYBIERAJ UNIKAJ
| POTRAWY
PRODUKTY petnoziarniste, graham, chleb razowy, pieczywo pieczywo cukiernicze, rogaliki, bagietki, chatka
ZBOZOWE chrupkie zytnie, pieczywo z otrebami
kluski i ciasta francuskie, drobne kasze, biaty
kasza gryczana, peczak, pertowa, krakowska, ryz ryz, jasne makarony, musli stodzone, stodkie
brgzowy, dziki, jaglana, makarony petnoziarniste, ptatki ptatki $niadaniowe
owsiane, otreby pszenne, zytnie
MLEKO chudy i potttusty: twardg, serek homogenizowany, ttusty twardg, ser 26tty, ser topiony,
| PRZETWORY mleko chude, mleko zsiadte, jogurt naturalny, kefir, plesniowy, feta, ser typu fromage, oscypek,
MLECZNE maslanka mascarpone, mozzarella, Smietanka, mleczko
do kawy
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MIESO,
RYBY
WEDLINY

chude miesa: indyk, kurczak bez skéry, cielecina, mtoda

potrawy gotowane, pulpety, budynie, potrawki potrawy

wotowina, krélik

ryby: tosos, makrela, sledz, sardynki, szprotki oraz
pstrag, dorsz, sandacz, morszczuk, mintaj

chude wedliny: poledwica, szynka wotowa, poledwica
z drobiu

duszone bez obsmazania na ttuszczu, pieczone w folii
lub pergaminie

baranina, wieprzowina, gesi, kaczki, podroby

ttuste wedliny, konserwy miesne, salceson,

W ograniczonych ilosciach: ttuste miesa:
(serca, zotadki, watrébka, ptucka)
kiszka, kietbasy, kietbasy podsuszane,
kabanosy, salami, pasztetowa, parowki

konserwy rybne

JAJA

jaja w catosci, w koszulkach, jajecznica i omlet
przygotowany na parze

tradycyjna jajecznica, jaja sadzone, omlety,
majonez

TLUSZCZE

miekkie margaryny roslinne
dodawane na surowo: olej rzepakowy, sojowy,
stonecznikowy, kukurydziany, Iniany, oliwa, awokado

masto, masto klarowane, Smietana, smalec,
stonina, boczek, t6j, margaryny twarde
(w kostkach), olej palmowy, kokosowy

WARZYWA

Swieze i mrozone, w postaci surowek, satatek

ziemniaki gotowane, pieczone

warzywa gotowane oprészane maka,
zasmazka z butki tartej
satatki z majonezem, warzywa marynowane
frytki, chipsy, placki ziemniaczane

OWOCE

ORZECHY

dojrzate, soczyste, swieze, mrozone: boréwki, czarne
porzeczki, grejpfruty, pomarancze, mandarynki, melony,
jabtka, czerwone winogrona, morele, arbuz
brzoskwinie, wisnie, truskawki, jagody, maliny,
poziomki, agrest, pigwa, winogrona czerwone wytrawne

orzechy lasowe, wtoskie, migdaty, nasiona stonecznika,
Inu, pestki dyni

owoce marynowane, suszone
w umiarkowanych ilosciach, w syropach

orzechy solone, w czekoladzie

SUCHE NASIONA
ROSLIN
STRACZKOWYCH

groch, fasola, béb, soczewica, ciecierzyca
pasty, makarony, maki z nasion roslin strgczkowych
w ograniczonych ilosciach soja i przetwory (maka,
makaron, tofu, tempeh)

StODYCZE, DESERY
PRZEKASKI

ciastka zbozowe, z otrebami, dzemy niskostodzone,
kompoty, galaretki, domowe budyn i kisiel na chudym
mleku, przeciery, musy, suflety, soki, domowe wypieki
bez cukru, miéd

cukier, chatwa, ttuste ciasta, torty, batony,
kakao, lody,
chipsy, prazynki, paluszki, chrupki, nachosy

PRZYPRAWY

kwasek cytrynowy, sok z cytryny, koperek, natka
pietruszki, majeranek, kminek, bazylia, melisa, wanilia,
cynamon, kurkuma, przyprawy korzenne
pieprz, papryka stodka, estragon, tymianek, chrzan, ziele
angielskie, lis¢ laurowy, gatka muszkatotowa, curry, sél
sodowo-potasowa

ocet, chilli, musztarda, majonez, kostki
rosotowe, przyprawy typu instant

NAPOIJE

woda mineralna, herbata, kawa zbozowa z mlekiem,
chude mleko, napoje warzywne i owocowe, maslanki,
naturalne jogurty pitne, staba kawa z mlekiem
niskottuszczowym

ptynna czekolada, mocne kakao, mocna kawa,
herbata, napoje gazowane, napoje
energetyczne, alkoholowe

ZUPY,
SOSY

mleczne na chudym mleku, owocowe, rosét jarski,
jarzynowa, ziemniaczana, krupnik
zupy na tagodnych wywarach miesnych, zageszczane
maka i mlekiem
tagodne sosy: koperkowy, cytrynowy, potrawkowy,
owocowe

zupy ttuste, zawiesiste, na wywarach
miesnych, kostnych, grzybowych, zasmazane,
zaprawiane $mietang, zottkiem,
pikantne, zupy i sosy w proszku

sosy: cebulowy, grzybowy, Smietanowy

POTRAWY MIESNE,
POLMIESNE,
BEZMIESNE

gotowane, duszone, pieczone w folii, pod przykryciem,
potrawki, pulpety, budynie z kasz, warzyw, miesa

smazone, pieczone tradycyjnie w ttuszczu,
zywnosc typy fast food, placki ziemniaczane,
kotlety, krokiety, bigos, fasolka po bretonsku,

placki ziemniaczane, racuchy
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Dieta W reumatoidalnym zapaleniu stawow

Reumatoidalne zapalenie stawow (RZS) to przewlekta autoimmunologiczna choroba atakujaca stawy. Objawy
to zaczerwienienie, bol, tkliwos¢, sztywnos¢, obrzek stawdw rak badz stop. Obserwuje si¢ takze dodatkowo: spadek
masy ciata, stany podgoraczkowe, zmeczenie czy nawet niedokrwistosc.

Czesto objawy choroby nasila dieta tak zwana zachodnia — oparta na produktach wysoko przetworzonych, z spora
zawartoscig soli, cukru prostego i ttuszczy nasyconych (sktadniki te nasilaja stany zapalne w organizmie). W RZS
zastosowanie znajduje szeroko pojeta dieta przeciwzapalna. Zmiana sposobu zywienia to kluczowy element leczenia
i zapobiegania postgpowi choroby, poniewaz dieta o charakterze zachodnim, prozapalnym potgguje stan zapalny
i sprzyja RZS. Nalezy wiec wykluczy¢:

- czerwone migso,

- nabial o wysokiej zawartosci thuszezu,

- rafinowane (przetworzone, oczyszczone) produkty zbozowe i cukry proste

W RZS zastosowanie znajduje dieta o charakterze przeciw zapalnym, np.:
- Dieta $rédziemnomorska
- Dieta roslinna (wegetarianska)
- Dieta DASH (Dietary Approaches to Stop Hypertension)

Sktadniki uznawane jako zwigzane z nizszym, przewleklym stanem zapalnym to m. in.:
- kwasy tluszczowe omega-3
- btonnik pokarmowy
- witamina E
- witamina C
B-karoten
magnez

Ogolne zalecenia:
- Positki 4-5 dziennie, w rownych odstgpach czasu, ostatni positek 3 godziny przed snem
- 5 porcji warzyw i owocdw. (Ogranicz: jabtka, kapuste biala, ziemniaki, pomidory, papryke i baktazana oraz
warzywa o duzej zawarto$ci kwasu szczawiowego — rabarbar, szpinak, botwina).
- Warto zwrdci¢ uwage, czy wystepuja reakcje alergicznie, poniewaz czgsto w RZS mozliwe sg alergie
pokarmowe.

W diecie zadbac nalezy o:

- odpowiednig ilo$¢ owocoOw 1 warzyw (satata, ogorek, por, brokul, marchew, burak, seler, pietruszka, warzywa
stragczkowe, bordwki, ciemne winogrona, jagody, zurawina, czarna porzeczka, truskawki, owoce dzikiej rozy)

- wickszg ilo§¢ zywnosci pochodzenia roslinnego

- niski fadunek glikemiczny positkéw

- duzg ilo$¢ btonnika pokarmowego

- przewage kwasow tluszczowych jednonienasyconych oraz wielonienasyconych ( polecane tluszcze roslinne :
olej rzepakowy, Iniany, orzechy wloskie, nasiona chia, oliwa z oliwek, orzechy laskowe, migdaty, awokado,
ograniczy¢: olej stonecznikowy i kukurydziany, z pestek dyni, winogron)

- duza ilo$¢ polifenoli (warzywa i owoce)

- diet¢ normokaloryczng lub z ujemnym bilansem energetycznym (w przypadku oséb z nadwagg i/lub otytoscia)

- odpowiednig podaz kolagenu dla dobrej kondycji stawow (galarety migsne, rybne)
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Wyeliminowac¢ nalezy:

produkty przetworzone

kwasy tluszczowe pochodzenia zwierzecego (wieprzowina, baranina, wotowina, tlusty drob, thuste mleko
$mietana, sery zotte, topione, ple§niowe)

duzg ilos¢ soli

duza ilo$¢ czerwonego migsa

alkohol i napoje alkoholowe

positki z wysokim tadunkiem glikemicznym (rafinowane zboza)

ZALECANE TECHNIKI KULINARNE

Gotowanie w wodzie / na parze
Pieczenie w rekawie / folii
Duszenie

PRZYKELADOWY JADLOSPIS

I $niadanie:

Kanapki z chleba razowego z jajkiem, awokado i pomidorem, Kietkami
II $niadanie:

Jogurt naturalny i maliny

Obiad:

Zupa jarzynowa | Duszony toso$ z ryzem bragzowym i szpinak na ggsto
Podwieczorek:

Truskawkowy koktajl na kefirze z nasionami chia

Kolacja:

Satatka z chudym twarogiem, pomidorem, ogorkiem zielonym i satatg lodowa

,DIETA SRODZIEMNOMORSKA W PIGULCE”

WYBIERAJ:

w kazdym positku warzywa i owoce powinny zajmowaé polowe talerza (jak w Talerzu Zdrowego Zywienia).
To zrodto: blonnika pokarmowego, witamin, mikro elementow, sktadnikow o wiasciwosci przeciw zapalanych
(borowki, czarne porzeczki, melony, morele, marchew, dynia, cukinia, salata, cebula, buraki, seler, karczochy,
brukselka, brokul, kalafior, aronia, maliny, truskawki, jagody)

produkty pelnoziarniste (chleb graham, chleb razowy, mieszany, makrony petnoziarniste, kasza jeczmienna,
gryczana, ryz brazowy, naturalne platki owsiane, gryczane, jeczmienne)

oleje roslinne (olej Iniany, oliwa z oliwek, olej rzepakowy, olej z wiesiotka, miekkie margaryny roslinne
z sterolami, stanolami, orzechy wtoskie, laskowe, nerkowce, nasiona stonecznika)

chude migsa i chude przetwory migsne, 2 razy w tygodniu ryby lub owoce morza (mintaj, morszczuk, dorsz,
sola, tosos, sledz)

nasiona roslin straczkowych (soja, ciecierzyca, groch fasola), ktore sa zrodtem biatka roslinnego oraz blonnika
pokarmowego

codzienne 2 porcje produktow mlecznych, np. fermentowanych (kefir, jogurt, skyr) .

OGRANICZ:

sol oraz produkty wysoko przetworzone (chipsy, chrupki, paluszki, konserwy migsne rybne, ser zotty, zupy,
sosy typu instant)

alkohol i napoje alkoholowe

czerwone mi¢so, wyroby miesne przetworzone ( kielbasy, kabanosy, konserwy, pasztety, paroéwki)

stodycze (torty, paczki, batony, ciasta z kremami, zelki, cukier)

thuszeze zwierzece (masto, smalec, stonina, boczek, $mietana, majonez)

oczyszczone produkty zbozowe (chleb pszenny, bagietki, bulki pszenne, butki maslane, pieczywo cukiernicze,
jasne makarony, kasza manna, ryz bialy, muesli, smakowe platki zbozowe).
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Dieta w nietolerancji fruktozy

Dieta przy nietolerancji fruktozy moze by¢ eliminacyjna lub ograniczajaca, w zalezno$ci od poziomu nietolerancji.
Oto jej zasady:
- wyeliminuyj z diety produkty, ktore zwieraja duze ilosci fruktozy: owoce, soki, miod. Taka dietg eliminacyjna
najlepiej wprowadzi¢ na kilka tygodni. Po tym czasie stopniowo mozna dodawac niewielkie ilosci produktow
z niskg zawarto$cig fruktozy. Jesli nie ma reakcji , mozesz wprowadzi¢ kolejne.
- Wyklucz produkty, ktore zawieraja weglowodany uwalniajgce fruktoze w jelicie cienkim, czyli cukier
inwertowany (stodzik z sacharozy), syrop owocowy, syrop kukurydziany.
- Produkty z biatej maki nalezy zastgpi¢ produktami petnoziarnistymi, a biaty ryz bragzowym lub czarnym.
- Dozwolone owoce i warzywa warto jes¢ po wezesniejszym ugotowaniu w wodzie.

Produkty zalecane dla osob, ktore nie toleruja fruktozy:

- Wotowina, indyk, kurczak, watroébka

- Dorsz, toso$, makrela, sardynki

- Pieczywo i ptatki owsiane, zytnie, gryczane, kukurydziane

- Mileko, jogurt, kefir, twardg, jaja

- Orzechy, nasiona, kokos

- Seler, szpinak, satata, brokuty, ziemniaki, buraki, szczypiorek, zielona papryka, botwina, karczochy, pieczarki
- W malych ilosciach: awokado, rabarbar, papaja, zurawina, truskawki, niedojrzate banany, maliny, limonka

Produkty niewskazane dla osob, ktore nie toleruja, fruktozy:

- Jablka, gruszki, morele, winogrona, brzoskwinie, nektarynki, czarne jagody, grejpfruty, pomarancze, pomelo,
cytryny, pigwy, wisnie, kiwi

- Jogurt i desery owocowe

- Figi, daktyle, rodzynki

- Syrop klonowy, z agawy, midd

- Marchew, pietruszka, por, czosnek, cebula, szparagi, cykoria, pomidory, brukselka, dynia, fasolka, groszek,
bbb, soczewica, sos pomidorowy

- Kasza jeczmienna, maka pszenna
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