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Dieta powinna opierać się na zasadach zdrowego żywienia. Należy zbilansować ją tak, aby pokrywała 

zapotrzebowanie na wszystkie niezbędne składniki pokarmowe. W diecie należy uwzględnić 

wszystkie większość grupy produktów spożywczych (produkty zbożowe, mleczne, warzywa i owoce, 

ziemniaki, ryby, nasiona roślin strączkowych oraz tłuszcze). Potrawy powinny być przygotowywane 

na świeżo, nie zaleca się ich dłuższego przechowywania.  

Dieta jest przeznaczona dla osób: 

 u osób niespożywających produktów mięsnych, 

 u pacjentów z jadłowstrętem na produkty mięsne. 

 

1. Wartość odżywcza i energetyczna diety powinna być dostosowana do masy ciała, stanu 

fizjologicznego pacjenta oraz wykonywanej aktywności fizycznej.  

2. Zalecana liczba posiłków od 3 do 5 (z regularnymi odstępami czasowymi).  

3. Zaleca się eliminację pojadania między posiłkami.  

4. Należy spożywać odpowiednią ilość płynów (1,5 -2 l) dziennie. W szczególności wody mineralnej, 

napoi bez cukru.  

5. Należy pamiętać o dodatku warzyw i owoców do każdego posiłku (minimum 400 g dziennie), 

z przewagą warzyw. Zalecane jest ich spożycie szczególnie na surowo.  

6. Zaleca się stosować produkty zbożowe z pełnego przemiału (pełnoziarniste chleby, makarony, 

grube kasze).  

7. Ryby i ich przetwory spożywać minimum 1-2 razy w tygodniu.  

8. Zaleca się wybierać produkty mleczne chude lub półtłuste oraz przetwory mięsne z ograniczoną 

zawartością tłuszczu.  

9. Posiłki w ciągu dnia powinny zawierać produkty bogate w kwasy tłuszczowe nienasycone (oliwa, 

olej rzepakowy, lniany, orzechy, pestki dyni, słonecznika). 

10. Należy starać się eliminować cukry proste oraz dodane z diety lub stosować zamienniki 

(np. ksylitol, erytrytol, aspartam).  

11. Zalecane jest ograniczenie potraw wzdymających i ciężkostrawnych.  

12. Zalecane techniki kulinarne: 

 gotowanie tradycyjne lub na parze, 

 duszenie bez wcześniejszego obsmażania, 
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 pieczenie bez dodatku tłuszczu, np. w folii aluminiowej, w rękawach do pieczenia, 

pergaminie, naczyniach żaroodpornych oraz w piecach konwekcyjnych, 

 grillowanie – bez dodatku tłuszczu, na patelni grillowej lub grillu elektrycznym. 

13. Wskazówki odnośnie sporządzania posiłków:  

 zupy, sosy oraz potrawy należy sporządzać z naturalnych składników, bez użycia 

koncentratów spożywczych, z wyłączeniem koncentratów z naturalnych składników, 

 ograniczyć zabielanie zup i sosów śmietaną, a zastosować jej roślinne zamienniki np. mleczko 

kokosowe light lub jogurty naturalne, 

14. ograniczyć cukier dodawany do napojów i potraw,  

 do minimum ograniczyć dodatek soli na rzecz ziół i naturalnych przypraw. 

15. Powinno się wyeliminować używki oraz zadbać o aktywność fizyczną.  

16. Przyjmowanie suplementów diety powinno konsultować się z lekarzem lub dietetykiem.  

17. Posiłki powinny być komponowane na podstawie zasad Talerza Zdrowego Żywienia: 
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DIETA WEGETARIAŃSKA PRODUKTY NIE ZALECANE PRODUKTY ZALECANE 

Zastosowanie: 

dla osób nie spożywających 
mięsa i jego przetworów 
 

 wszystkie gatunki mięs, 
 wędliny, 
 pasztety, 
 wyroby podrobowe, 
 podroby, 
 pyzy i pierogi z mięsem, 
 budynie mięsne, 
 konserwy mięsne, 
 rosoły i zupy na wywarach 

mięsnych, 
 krokiety, 
 fasolka po bretońsku, 
 gulasz, 
 bigos z mięsem/kiełbasą, 
 smalec, słonina, boczek. 

 jaja, 
 nabiał, 
 nasiona roślin strączkowych: 

groch, soja, fasola, bób, soczewica, 
 napoje roślinne fortyfikowane 

(wzbogacane wapniem): sojowe, 
orzechowe, migdałowe, ryżowe 
(w ograniczonych ilościach), 

 kiełki nasion np. brokułu, lucerny, 
rzodkiewki, słonecznika, pszenicy, 
rzeżuchy, 

 zupy i sosy na wywarach 
warzywnych, 

 risotto/kaszotto z warzywami, 
grzybami i orzechami, 

 kotlety sojowe, z soczewicy i fasoli, 
 knedle owocowe, 
 pierogi leniwe,, 
 łazanki z kapustą i grzybami, 
 oleje, oliwa. 

Należy pamiętać, iż wszystkie zalecenia są ogólne, przygotowane dla populacji, aby spersonalizować 

dietę do pacjenta należy zgłosić się do dietetyka na wizytę indywidualną. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Opracowano przez dietetyka klinicznego szpitalnego na podstawie: 

projektu rozporządzenia Ministra Zdrowia w sprawie określenia wymagań obowiązujących przy prowadzeniu żywienia 
w szpitalach, NCEZ, „Żywienie człowieka zdrowego i chorego” [Gawęcki i in.]. 


