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Dieta powinna opierac sie na zasadach zdrowego zywienia. Nalezy zbilansowac jg tak, aby pokrywata
zapotrzebowanie na wszystkie niezbedne sktadniki pokarmowe. W diecie nalezy uwzglednic¢
wszystkie wiekszosé grupy produktéw spozywczych (produkty zbozowe, mleczne, warzywa i owoce,
ziemniaki, ryby, nasiona roslin strgczkowych oraz ttuszcze). Potrawy powinny by¢ przygotowywane

na $wiezo, nie zaleca sie ich dtuzszego przechowywania.

Dieta jest przeznaczona dla oséb:
v" u 0s6b niespozywajacych produktéw miesnych,

v' upacjentéw z jadtowstretem na produkty miesne.

1. Wartos¢ odzywcza i energetyczna diety powinna byé dostosowana do masy ciata, stanu
fizjologicznego pacjenta oraz wykonywanej aktywnosci fizycznej.

2. Zalecana liczba positkéw od 3 do 5 (z regularnymi odstepami czasowymi).

3. Zaleca sie eliminacje pojadania miedzy positkami.

4. Nalezy spozywaé odpowiednig ilos¢ ptyndéw (1,5 -2 1) dziennie. W szczegblnosci wody mineralnej,
napoi bez cukru.

5. Nalezy pamieta¢ o dodatku warzyw i owocéw do kazdego positku (minimum 400 g dziennie),
z przewagg warzyw. Zalecane jest ich spozycie szczegdlnie na surowo.

6. Zaleca sie stosowac produkty zbozowe z petnego przemiatu (petnoziarniste chleby, makarony,
grube kasze).

7. Rybyiich przetwory spozywaé minimum 1-2 razy w tygodniu.

8. Zaleca sie wybiera¢ produkty mleczne chude lub pétttuste oraz przetwory miesne z ograniczong
zawartoscig ttuszczu.

9. Positki w ciggu dnia powinny zawiera¢ produkty bogate w kwasy ttuszczowe nienasycone (oliwa,
olej rzepakowy, Iniany, orzechy, pestki dyni, stonecznika).

10. Nalezy stara¢ sie eliminowaé cukry proste oraz dodane z diety lub stosowac¢ zamienniki
(np. ksylitol, erytrytol, aspartam).

11. Zalecane jest ograniczenie potraw wzdymajacych i ciezkostrawnych.

12. Zalecane techniki kulinarne:

v' gotowanie tradycyjne lub na parze,

v" duszenie bez wczedniejszego obsmazania,
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v' pieczenie bez dodatku ttuszczu, np. w folii aluminiowej, w rekawach do pieczenia,
pergaminie, naczyniach zaroodpornych oraz w piecach konwekcyjnych,
v' grillowanie — bez dodatku ttuszczu, na patelni grillowej lub grillu elektrycznym.
13. Wskazéwki odnosnie sporzadzania positkow:
v’ zupy, sosy oraz potrawy nalezy sporzadzaé z naturalnych sktadnikéw, bez uzycia
koncentratow spozywczych, z wytagczeniem koncentratdw z naturalnych sktadnikow,
v ograniczy¢ zabielanie zup i soséw $mietang, a zastosowad jej roélinne zamienniki np. mleczko
kokosowe light lub jogurty naturalne,
14. ograniczy¢ cukier dodawany do napojéw i potraw,
v"do minimum ograniczy¢ dodatek soli na rzecz zi6t i naturalnych przypraw.
15. Powinno sie wyeliminowa¢ uzywki oraz zadbac¢ o aktywnos¢ fizyczna.
16. Przyjmowanie suplementdéw diety powinno konsultowaé sie z lekarzem lub dietetykiem.

17. Positki powinny byé komponowane na podstawie zasad Talerza Zdrowego Zywienia:

ZDROWY TALERZ WEGETARIANSKT

£4
TLUSZCZE
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WEGETARIANSKIEJ

DIETA WEGETARIANSKA

PRODUKTY NIE ZALECANE PRODUKTY ZALECANE
e  wszystkie gatunki mies, jaja,
e wedliny, nabial,
e  pasztety, nasiona ro$lin stragczkowych:
e  wyroby podrobowe, groch, soja, fasola, béb, soczewica,
e  podroby, napoje roslinne fortyfikowane
e  pyzyipierogi z miesem, (wzbogacane wapniem): sojowe,
e  budynie miesne, orzechowe, migdalowe, ryzowe
. e  konserwy miesne, (w ograniczonych ilosciach),
Zastosowanie:

dla osdb nie spozywajacych
miesa i jego przetworow

rosoty i zupy na wywarach
miesnych,

krokiety,

fasolka po bretonsku,
gulasz,

bigos z miesem/kietbasg,
smalec, stonina, boczek.

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

zupy i sosy na wywarach
warzywnych,

risotto/kaszotto z warzywami,
grzybami i orzechami,

kotlety sojowe, z soczewicy i fasoli,
knedle owocowe,

pierogi leniwe,,

tazanki z kapusta i grzybami,
oleje, oliwa.

Nalezy pamietad, iz wszystkie zalecenia sg ogdlne, przygotowane dla populacji, aby spersonalizowacd

diete do pacjenta nalezy zgtosic sie do dietetyka na wizyte indywidualna.

Opracowano przez dietetyka klinicznego szpitalnego na podstawie:

projektu rozporzadzenia Ministra Zdrowia w sprawie okreslenia wymagan obowigzujacych przy prowadzeniu zywienia

w szpitalach, NCEZ, ,Zywienie cztowieka zdrowego i chorego” [Gawecki i in.].
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