Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej MATERIALY EDUKACYJNE - ZALECENIA ZYWIENIOWE W DIECIE
w Bochni ,,Szpital Powiatowy” im. bt. M. Wieckiej UBOGOENERGETYCZNE)J

Dieta powinna opierac sie na zasadach zdrowego zywienia. Nalezy zbilansowa¢ jg tak, aby pokrywata
zapotrzebowanie na wszystkie niezbedne sktadniki pokarmowe. W diecie nalezy uwzglednic¢
wszystkie grupy produktow (produkty zbozowe, mleczne, warzywa i owoce, ziemniaki, produkty
miesne i rybne, nasiona roslin strgczkowych oraz ttuszczéw). Potrawy powinny by¢ przygotowywane
na $wiezo, nie zaleca sie ich diuzszego przechowywania. Istotne jest zmniejszenie wartosci

kalorycznej celem redukcji masy ciata.

Dieta jest przeznaczona dla chorych z nadwagg i otytoscia.

1. Wartos¢ odzywcza i energetyczna diety powinna by¢ dostosowana do masy ciata, stanu
fizjologicznego pacjenta oraz wykonywanej aktywnosci fizyczne;j.

2. Warto$¢ energetyczna diety oraz rozktad makrosktadnikéw powinien by¢ ustalony
przez dietetyka, aby nie powodowa¢ niedobordéw i osiggac regularng, odpowiednio dobrang
utrate masy ciafa.

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

4. Zaleca sie eliminacje pojadania miedzy positkami.

5. Nalezy spozywac odpowiednig ilos¢ ptynow (1,5 -21) dziennie. W szczegdlnosci wody mineralnej,
napoi bez cukru.

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

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

8. Ryby iich przetwory spozywaé minimum 1-2 razy w tygodniu.

9. Zaleca sie wybierac produkty mleczne chude lub pétttuste oraz przetwory miesne z ograniczong
zawartoscig ttuszczu.

10. Ttuszcze pochodzenia zwierzecego, produkty bogate w cholesterol (np. smalec, masto, ttuste
wedliny) powinny by¢ ograniczone na rzecz tluszczu roslinnego (np. oliwa z oliwek,
olej rzepakowy).

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

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

13. Zalecane jest ograniczenie potraw wzdymajacych i ciezkostrawnych.

14. Zalecane techniki kulinarne:

v/ gotowanie tradycyjne lub na parze,
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v" duszenie bez wczesniejszego obsmazania,
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.
15. Wskazéwki odnosnie sporzadzania positkow:
v' zupy, sosy oraz potrawy nalezy sporzadza¢ z naturalnych sktadnikdéw, bez uzycia
koncentratow spozywczych, z wytagczeniem koncentratdw z naturalnych sktadnikow,
v’ ograniczy¢ zabielanie zup i soséw $mietang, a zastosowac jej roélinne zamienniki np. mleczko
kokosowe light lub jogurty naturalne,
v’ ograniczyé cukier dodawany do napojéw i potraw,
v"do minimum ograniczy¢ dodatek soli na rzecz ziét i naturalnych przypraw.
16. Powinno sie wyeliminowa¢ uzywki oraz zadbac¢ o aktywnos¢ fizyczna.
17. Przyjmowanie suplementdéw diety powinno konsultowaé sie z lekarzem lub dietetykiem.

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

Zalecenia zdrowego zywienia
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owsiane, pieczywo razowe, makaran razowy, kasze);
@ Roznokolorowych warzyw i owocéw

- WigCe] Warzyw iz owochw; (muin. kietbas, wedlin, boczku);
@ Nasion roslin straczkowych (np. fasola, groch, @ Cukrui stodzonych napojow;
clecierzycs, soczewica, bob);

® Produktaw przetworzonych (takich jak: fast

® Ryb (zwhaszcza thustych marskich); foad, stone przekasks, herbatniki, batony,

*  Produktow mieczrych niskottuszczowych, zwlaszeza wafelki) z duza zawartoscia soli, cukrow
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Produkty mieczne petnottuste na niskottuszczowe (mleka, jogurt, kefir, maslanka, biaty ser);
Smatenie, grillowanie ra gotowanie w tym na pasze, duszenie lub pieczenie.
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Zrédto: Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej
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Grupy $rodkéw spozywczych

Produkty rekomendowane

Produkty niezalecane

Produkty zbozowe

wszystkie maki petnoziarniste,
maka ziemniaczana, kukurydziana,
ryzowa (w ograniczonych
ilosciach),

pieczywo petnoziarniste,

bez dodatku substancji stodzgcych,
np.: zytnie razowe, graham, chleb
z dodatkiem otrab i ziaren,
pieczywo zytnie i mieszane,
kasze: gryczana (w tym
krakowska), jeczmienna (peczak,
wiejska, mazurska), orkiszowa,
bulgur, jaglana,

ptatki naturalne, np.: owsiane,
gryczane, jeczmienne, zytnie,
muesli bez dodatku cukru i jego
zamiennikow np. syropu
glukozowo-fruktozowego,
makarony, np.: razowy, gryczany,
orkiszowy, zytni, pszenny z maki
durum (gotowane al’dente),

ryz brgzowy, ryz czerwony,
otreby, np.: owsiane, pszenne,
zytnie, orkiszowe.

e biate pieczywo pszenne,

e  pieczywo z dodatkiem cukru,
stodu, syropéw, miodu, karmelu,

® ryz biaty,

e potrawy maczne, np.: nalesniki,
pierogi, kopytka, kluski,

e produkty z maki z wysokiego
przemiatu smazone w duzej ilosci
ttuszczu, np.: paczki, faworki,
racuchy,

e  pfatki ptatki kukurydziane i inne
stodzone ptatki $niadaniowe, np.:
cynamonowe, czekoladowe,
miodowe.

Warzywa i przetwory

wszystkie warzywa Swieze
i mrozone, gotowane, duszone

e warzywa przyrzadzane z duzg
ilodcia ttuszczu.

warzywne z niewielkim dodatkiem ttuszczu,
warzywa pieczone.

Ziemniaki, bataty: gotowane, pieczone, e  ziemniaki smazone (frytki, talarki).
ziemniaki: gotowane, pieczone.

Bataty

Owoce i przetwory owocowe

wszystkie owoce: Swieze,
mrozone, gotowane, pieczone

(w ograniczonych ilosciach),

musy owocowe bez dodatku cukru
(w ograniczonych ilosciach).

e owoce w syropach,

e owoce kandyzowane,

e  przetwory owocowe z dodatkiem
cukru,

e owoce suszone w nieduzych
ilosciach.

Nasiona roslin straczkowych

wszystkie nasiona roslin
stragczkowych,

produkty z nasion roslin
stragczkowych z matg zawartoscig
soli.

e  produkty z nasion roslin
straczkowych z duzg iloscig soli.

Nasiona, pestki, orzechy (w
umiarkowanych ilosciach)

wszystkie nasiona, pestki i orzechy
niesolone np. orzechy wtoskie,
laskowe, arachidowe, pistacje,
nerkowca, migdaty, pestki
stonecznika, dyni, sezam, siemie
Iniane.

e orzechy solone, orzechy
w skorupce z ciasta, w karmelu,
w czekoladzie, w lukrze,

e _masto orzechowe” solone.
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Mieso i przetwory miesne

z matg zawartoscia ttuszczu, np.:
dréb bez skory (kura, kurczak,
indyk), chuda wotowina, cielecina,
jagniecina, krolik, chude partie
wieprzowiny, np.: poledwica,
schab, szynka,

chude gatunki wedlin
niemielonych: drobiowych,
wieprzowych, wotowych,
galaretki drobiowe.

z duzg zawartoscia ttuszczu, np.:
ttusty droéb (kaczka, ges), ttusta
wotowina i wieprzowina, baranina,
miesa peklowane oraz z duza
zawartoscig soli,

miesa smazone na duzej ilosci
ttuszczu,

ttuste wedliny, np.: baleron,
boczek,

ttuste i niskogatunkowe kietbasy,
paréwki, mielonki, mortadele,
pasztety,

wedliny podrobowe (pasztetowa,
watrobianka, salceson),

miesa surowe np. tatar.

Ryby i przetwory rybne

wszystkie ryby morskie

i stodkowodne,

konserwy rybne w sosie wtasnym
(w ograniczonych ilosciach),

ryby wedzone (w ograniczonych
ilosciach).

ryby smazone na ttuszczu,
konserwy rybne w oleju.

Jaja i potrawy z jaj

gotowane,
jaja sadzone i jajecznica na parze,
omlety bez ttuszczu.

jaja przyrzadzane z duzg iloscig
ttuszczu,

jaja smazone na stoninie,
skwarkach, ttustej wedlinie

Mleko i produkty mleczne

mleko i sery twarogowe chude

i potttuste,

napoje mleczne fermentowane,
bez dodatku cukru (kefir, jogurt).

mleko i sery twarogowe ttuste,
mleko skondensowane,
jogurty i desery mleczne

z dodatkiem cukru,

ttuste sery podpuszczkowe,
Smietana.

masto (w ograniczonych ilosciach),
miekka margaryna
(w ograniczonych ilosciach),

ttuszcze zwierzece, np.: smalec
wieprzowy, t6j wotowy, stonina,
twarde margaryny,

Ttuszcze oleje roslinne, np.: rzepakowy, masto klarowane,
oliwa z oliwek. ttuszcz kokosowy i palmowy,
majonez,
,masto kokosowe”,
frytura smazalnicza.
budyn (bez dodatku cukru), stodycze zawierajgce duze ilosci
galaretka (bez dodatku cukru), cukru i/lub ttuszczu
kisiel (bez dodatku cukru), torty i ciasta z masami
Desery satatki owocowe bez dodatku cukierniczymi, kremami

(w ograniczonych ilosciach)

cukru,

ciasta drozdzowe niskostodzone,
ciasta biszkoptowe niskostodzone,
czekolada z duzg zawartoscig
(>70%) kakao (w ograniczonych
ilosciach).

cukierniczymi, bitg $mietana.
ciasta kruche z duzg iloScig
ttuszczu,

ciasto francuskie,

wyroby czekoladopodobne.
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Napoje

woda niegazowana, woda
mineralna gazowana o niskiej
zawartosci dwutlenku wegla
herbata, np.: czarna, zielona,
czerwona, biata, owocowa,
napary ziotowe — stabe napary,
kawa naturalna, kawa zbozowa,
bawarka,

kakao naturalne (bez dodatku
cukru),

soki warzywne,

kompoty (bez dodatku cukru,
w ograniczonych ilosciach).

napoje wysokostodzone,
soki owocowe,

nektary owocowe,

wody smakowe z dodatkiem
cukru,

napoje energetyzujace,
napoje alkoholowe.

Przyprawy

wszystkie naturalne przyprawy
ziotowe i korzenne,

gotowe przyprawy warzywne
(w ograniczonych ilosciach),
s6l (w ograniczonych ilosciach),
musztarda, keczup, chrzan

(w ograniczonych ilosciach),
SOS Sojowy, przyprawa
uniwersalna w ptynie

(w ograniczonych ilosciach).

kostki rosotowe i esencje
bulionowe,

gotowe bazy do zup i sosdw,
gotowe sosy satatkowe i dressingi.

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

do pacjenta nalezy zgtosié sie do dietetyka na wizyte indywidualna.

Opracowano przez dietetyka klinicznego szpitalnego na podstawie:

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

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

FORMULARZ F-KP-DZ-06-04-08 Nr wydania: 2

Data wydania: 16.01.2026 Strona5z5




