Nazwa diety

DIETA EATWOSTRAWNA (P2)

Zastosowanie

1) dla dzieci powyzej 24. miesigca zycia i mlodziezy, przebywajacych w
szpitalach, wymagajacych positkbw o zmodyfikowanych technikach
kulinarnych i odpowiednim doborze produktow, wedtug wskazan lekarza lub
dietetyka;

2) w infekcjach przebiegajacych z goraczka;

3) w chorobach nowotworowych;

4) po zabiegach chirurgicznych;

5) w trakcie rekonwalescencji, u pacjentow lezacych;

6) w stanach zapalnych Zotadka i jelit;

7) w stanach zapalnych nerek i drog moczowych;

8) w refluksie zotagdkowo-przelykowym;

9) w przewleklym zapaleniu watroby;

10) w przewlektym zapaleniu trzustki;

11) w zespole jelita wrazliwego (zaburzenia uktadu pokarmowego, kryteria
Rzymskie IV), biegunce;

12) w chorobach przyzebia.

Zalecenia dietetyczne

1) dieta tatwostrawna jest modyfikacjg diety podstawowej polegajaca m.in. na
doborze odpowiednich produktow oraz technik kulinarnych, ktére maja
poprawic¢ strawno$¢ sktadnikow odzywczych;

2) warto$¢ energetyczna i odzywcza dostosowywana jest do masy ciala i stanu
fizjologicznego pacjenta zgodnie z aktualnymi normami zywienia dla
populacji Rzeczypospolitej Polskiej oraz wytycznymi towarzystw naukowych
w zakresie Zywienia;

3) dieta powinna by¢ prawidlowo zbilansowana i urozmaicona uwzgledniajaca
udziat wszystkich grup produktow spozywczych: produktow zbozowych,
mlecznych, warzyw i owocdw, ziemniakow, produktéw miegsnych i ryb, jaj,
nasion roslin straczkowych oraz ttuszczow;

4) dieta powinna by¢ urozmaicona pod wzgledem smaku, kolorystyki,
konsystencji 1 strawnosci potraw oraz obrdobki termicznej;

5) positki powinny by¢ podawane 45 x dziennie zgodnie z zaleceniami lekarza
lub dietetyka, 3 positki glowne — $niadanie, obiad i kolacja oraz positki
uzupetniajace — drugie $niadanie lub podwieczorek, podawane o tych samych
porach; co 3—4 godziny;

6) nalezy eliminowac¢ pojadanie pomig¢dzy positkami;

7) w kazdym positku nalezy uwzgledni¢ dodatek dozwolonych warzyw lub
owocOw, z przewagg warzyw, w wiekszosci przetworzonych termicznie,
gotowanych w wodzie lub na parze, duszonych bez podsmazania;

8) nalezy ograniczy¢ w positkach produkty zbozowe z pelnego przemiatu;

9) dieta powinna opiera¢ si¢ o spozycie produktow i potraw S$wiezych, o
zmniejszonej ilosci btonnika pokarmowego, z wykluczeniem potraw
wzdymajacych i cigzkostrawnych; btonnik pokarmowy w diecie powinien by¢
ograniczony;

10) mleko i przetwory mleczne, w tym napoje mleczne fermentowane lub produkty
ro§linne (wzbogacane w wapn i witaming D) jako zamienniki mleka i
produktéw mlecznych powinny by¢ podawane co najmniej w dwoch positkach
W ciggu dnia;

11) w kazdym positku nalezy uwzgledni¢ produkty bedace zrodtem biatka z grupy
migso/ryby/jaja/dozwolone produkty z nasion roslin strgczkowych lub inne
produkty bedace zrodlem biatek roslinnych;

12) ryby lub przetwory rybne (gtownie z ryb morskich) — nalezy uwzglednic co
najmniej 2—4 w jadlospisie dekadowym;

13) w kazdym positku nalezy uwzgledni¢ produkty z grupy tluszcze, tluszcze
zwierzece powinny by¢ eliminowane na rzecz tluszczow roslinnych, z
wyjatkiem tluszczu palmowego i kokosowego;

14) przynajmniej 1 positek w ciggu dnia powinien zawiera¢ produkty bogate w




kwasy tluszczowe nienasycone;

15) konieczne jest ograniczenie w potrawach dodatku soli i cukru;

16) wskazane jest ograniczenie produktéw ci¢zkostrawnych i wzdymajacych;

17) nalezy zapewni¢ swobodny dostep do wody pitnej dobrej jakosci;

18) dopuszcza si¢ okazjonalne wiaczenie wybranych produktow S$wiagtecznych,
zwigzanych z tradycjami narodowymi i chrzescijanskimi, takich jak babka
wielkanocna, tatwostrawne pierniki bez dodatku orzechoéw czy buteczki w
thusty czwartek, pod warunkiem, Ze sg one planowane w umiarkowanych
ilosciach, a ich sklad i sposdb przygotowania nie obcigza przewodu
pokarmowego (np. unikanie produktow tlustych, smazonych Iub
cigzkostrawnych dodatkow). Wprowadzenie tych produktow powinno by¢
dostosowane do zasad diety tatwostrawne;.

Przy doborze produktéw nalezy zwroci¢ uwagg na ich:
1) jakos¢;
2) termin przydatnosci do spozycia;
3) sezonowos¢.

Stosowane techniki kuliname:
1) gotowanie tradycyjne lub na parze;
2) duszenie bez wczesniejszego obsmazania;
3) pieczenie bez dodatku tluszczu, np. w folii aluminiowej, w r¢kawach do
pieczenia, pergaminie, naczyniach zaroodpornych oraz w piecach
konwekcyjnych.

Praktyczne wskazowki odnosnie sporzadzania positkow:

1) temperatura positkow powinna by¢ umiarkowana;

2) zupy, sosy oraz potrawy nalezy sporzadza¢ z naturalnych sktadnikoéw, bez
uzycia koncentratow spozywczych, z wylaczeniem koncentratéow z
naturalnych sktadnikow;

3) nalezy ograniczy¢ zabieclania zup 1 sosOw S$mietang 1 jej roslinnymi
zamiennikami, np. mleczkiem kokosowym;

4) nalezy wykluczy¢ dodatek zasmazek do potraw;

5) mnalezy wykluczy¢ lub ograniczy¢ do minimum cukier dodawany do napojow i
potraw;

6) nalezy wykluczy¢ lub ograniczy¢ do minimum dodatek soli na rzecz
naturalnych przypraw.

Makrosktadniki:

1) biatko 10-20 % energii, w zaleznosci od wieku i stanu odzywienia dziecka;

2) thluszcz 35-40 % 24-36 miesiecy, 20-35 % powyzej 3. roku zycia, w tym
kwasy tluszczowe nasycone tak niskie, jak to jest mozliwe do osiaggnigcia w
diecie zapewniajacej wlasciwg warto$¢ zywieniowa, ale nie wigcej niz 10 %
energii;

3) weglowodany 45-65 % energii, w tym cukry do 10 % energii.

Energia (En) Wiek (lata) jednostki
2-3 950-1150 kcal
Wartos¢ energetyczna 4-9 1200—1700 keal
10-18 1800-2400 kcal
Biatko 2-3 10-20 % En

Wartos$é odzywceza

10-20 % En

8 1020 % En

20-35 % En

4-9
0-1
Thuszcz ogdtem 2-3 35-40 % En
4-9
0-1

10-18 20-35 % En




w tym nasycone kwasy thuszczowe

Tak niskie, jak to jest mozliwe do
osiagniecia

w diecie zapewniajacej

wlasciwg wartos¢ zywieniowa, ale nie
wigcej niz 10 % energii

Weglowodany ogdtem 2-3 45-65 % En
4-9 45-65 % En
10-18 45-65 % En
w tym cukry 2-3 <10 % En
4-9 <10 % En
10-18 <10 % En
Blonnik 2-3 > 10 g/dobeg
4-9 > 15 g/dobg
10-18 > 20 g/dobe
Sod 2-3 750 mg/d
4-9 1000-1200 mg/d
10-18 1300-1500 mg/d
Grup'y IRDELL Produkty rekomendowane Produkty przeciwwskazane
spozywczych

1) wszystkie maki $redniego i 1) wszystkie maki pelnoziarniste;
niskiego przemiatu; 2) pieczywo z dodatkiem cukru, stodu,

2) maka pszenna, zytnia, syropow, miodu, karmelu;
ziemniaczana, kukurydziana, 3) pieczywo pelnoziarniste;
ryzZowa, 4) pieczywo cukiernicze i

3) biale pieczywo pszenne, zytnie i polcukiernicze;
mieszane, graham, grahamki; 5) produkty z maki z wysokiego

4) kasze $rednio i drobnoziarniste, np. przemialu smazone, np. paczki,
manna, kukurydziana, jeczmienna faworki, racuchy;

(mazurska, wiejska), orkiszowa, 6) kasze gruboziarniste, np.: gryczana,
Pl'Odllkty zbozowe jag]ana’ krakowska; p@CZﬂk;

5) platki naturalne btyskawiczne np. | 7) platki kukurydziane i inne stodzone
owsiane, gryczane, jeczmienne, platki $niadaniowe, np.
zytnie, ryZowe; cynamonowe, czekoladowe,

6) makarony drobne; miodowe;

7) ryz bialy; 8) makarony grube i petnoziarniste;

8) potrawy maczne, np. pierogi, 9) ryzbrazowy, ryz czerwony.
kopytka, kluski bez okrasy (w
ograniczonych ilosciach);

9) suchary.

1) warzywa $wieze, rowniez w postaci | 1) warzywa kapustne: kapusta,
surowek drobno startych z brukselka, rzodkiewka, rzepa;
delikatnych, dobrze tolerowanych 2) warzywa cebulowe podawane na
przez pacjentdw warzyw, mrozone, surowo oraz smazone: cebula, por,
gotowane, duszone z niewielkim czosnek, szczypior;
dodatkiem thuszczu, pieczone (z 3) surowe ogorki, papryka, kukurydza;

i A wykluczeniem przeciwskazanych); |4) warzywa przetworzone tj. warzywa
s 2) gotowany kalaﬁgr, brokui.— l?e; konserwowe, warzywa smazone lub
todygi (w ograniczonych ilosciach); przyrzadzane z duzg iloscig

3) pomidor bez skory; thuszczu;

4) starte ogorki kiszone (bez skory, w | 5) kiszona kapusta;
ograniczonych ilosciach); 6) grzyby (dla dzieci powyzej 6. roku

5) szczegdlnie zalecane przyktady zycia), pieczarki;
warzyw to: marchew, buraki, dynia, | 7) sur6éwki z dodatkiem $mietany.
szpinak, cukinia, kabaczek, satata.

Ziemniaki, ziemniaki, bataty: gotowane. 1) ziemniaki, bataty: smazone (frytki,

Bataty

talarki);




2) puree w proszku.

1) dojrzate/rozdrobnione (bez skorkii | 1) owoce niedojrzale;
pestek); 2) owoce ci¢zkostrawne (takie jak

2) przeciery i musy owocowe z niskg czeresnie, gruszki, §liwki);
zawarto$cig lub bez dodatku cukru; | 3) owoce w syropach cukrowych;

3) dzemy owocowe niskostodzone 4) owoce kandyzowane;

o bezpestkowe (w ograniczonych 5) przetwory owocowe
: woce ilo$ciach); wysokostodzone;
1 przetwory owocowe 4) owoce drobnopestkowe, np. 6) owoce suszone.
porzeczka, agrest, maliny, jagoda,
truskawki (wylgcznie pozbawione
pestek, przetarte przez sito).
produkty z nasion roslin pozostate nasiona ro$lin
strgczkowych (w ograniczonych stragczkowych (groch, fasola,
Nasiona roslin straczkowych ilosciach) np. niestodzone napoje soczewica, ciecierzyca).
roslinne sojowe, tofu naturalne,
jezeli sg dobrze tolerowane.
mielone nasiona, np. siemi¢ Iniane, | 1) cate nasiona, pestki, orzechy;
Nasiona, pestki, orzechy stonecznik, dynia (w ograniczanych | 2) | masto” orzechowe;
ilosciach). 3) wiorki kokosowe.

1) migso z malg zawartos$cig thuszczu, | 1) migso z duza zawarto$cig thuszczu,
np. drob bez skory (kura, kurczak, np. thusty drob (kaczka, ges), thusta
indyk), chuda wotowina, cielecina, wotowina i wieprzowina, baranina;
jagnigcina, krolik, chude partie 2) migsa peklowane oraz z duzg
wieprzowiny, np. polgdwica, schab, zawartoscig soli;
szynka; 3) migsa smazone na duzej ilosci

2) chude gatunki wedlin thuszezu;

Mieso i przetwory miesne nifemielonych: drobiowych, 4) tluste We.dliny, np. baleror'l, boczek;
wieprzowych, wolowych; 5) thuste 1 niskogatunkowe kietbasy,

3) chude gatunki kielbas; paréwki, mielonki, mortadele;

4) galaretki drobiowe. 6) pasztety;

7) wedliny podrobowe (pasztetowa,
watrobianka, salceson);

8) migsa surowe np. tatar;

9) konserwy miesne.

1) wszystkie ryby morskie i 1) ryby surowe;
stodkowodne; 2) ryby smazone na duzej ilosci

2) ryby gotowane, w tym thuszczu,

Ryby i przetwory rybne przygotowywane na parze, 3) ryby wedzone;
pieczone; 4) konserwy rybne w oleju.

3) konserwy rybne w sosic wlasnym
(w ograniczonych ilo$ciach).

1) gotowane na migkko; 1) jaja przyrzadzane z duza iloscig

2) gotowane na twardo (jezeli dobrze thuszczu;
tolerowane); 2) jajecznica, jaja sadzone, omlety,

Jaja i potrawy z jaj 3) jaja sadzone i jajecznica na parze. kotlety jajeczne smazone na
thuszczu.

1) mleko i sery twarogowe chude lub | 1) mleko skondensowane;
poltluste; 2) jogurty, napoje i desery mleczne z

2) napoje mleczne fermentowane bez dodatkiem cukru;
dodatku cukru (np. jogurt, kefir, 3) sery podpuszczkowe;

Mieko i produkty mleczne maslanka). 4) thuste sery dojrzewajace
(dhugodojrzewajace, twarde);
5) wysokotluszczowe napoje mleczne

fermentowane;




6)

Smietana.

1) masto (w ograniczonych ilosciach); | 1) thuszcze zwierzgce, np. smalec,

2) migkka margaryna,; stonina, 16j;

3) oleje roslinne, np. rzepakowy, 2) twarde margaryny;
oliwa z oliwek. 3) masto klarowane;

4) majonez;
Tluszeze 5) thluszcz kokosowy i palmowy;
6) ,,masto” kokosowe;
7) masto orzechowe solone i z
dodatkiem cukru;
8) frytura smazalnicza.

1) budyn (bez dodatku cukru lub z 1) stodycze zawierajace duze ilo$ci
malg iloscig cukru — do 5 g/250 ml cukru lub ttuszczu;
uzytego mleka); 2) torty i ciasta z masami

2) galaretka (bez dodatku cukru lub z cukierniczymi, kremami, bitg
matg iloscig cukru —do 5 g/250 ml $mietana;
uzytej wody); 3) ciasta kruche;

Desery (w ograniczonych | 3) kisiel (bez dodatku cukru lub z 4) ciasto francuskie;
ilosciach) matg iloscig cukru —do 5 g/250 ml | 5) czekolada i wyroby
uzytej wody); czekoladopodobne;

4) satatki owocowe z dozwolonych 6) desery zawierajace znaczne ilo$ci
owocow (bez dodatku cukru); substancji konserwujacych i

5) ciasta drozdzowe niskostodzone; barwniki.

6) ciasta biszkoptowe niskostodzone
(bez dodatku proszku do pieczenia).

1) woda niegazowana; 1) woda gazowana;

2) stabe napary herbat, np. czarna, 2) napoje gazowane;
zielona, czerwona, biata; 3) napoje wysokostodzone;

3) napary owocowe; 4) nektary owocowe;

4) kawa zbozowa (w ograniczonych 5) wody smakowe z dodatkiem
ilo$ciach); cukru;

5) bawarka; 6) mocne napary herbaty i kawy;

Napoje 6) kakao naturalne (bez dodatku cukru | 7) napoje energetyzujace.
lub z matg ilo$cig cukru — do 5
g/250 ml);

7) soki warzywne;

8) soki owocowe rozcienczone (w
ograniczonych ilosciach);

9) kompoty (bez dodatku cukru lub z
malg ilo$cig cukru do 5 g/ 250 ml).

1) tagodne naturalne przyprawy np. 1) ostre przyprawy np. czarny pieprz,
koper zielony, zielona pietruszka, pieprz cayenne, ostra papryka,
li§¢ laurowy, ziele angielskie, papryka chili;
kminek, tymianek, majeranek, 2) kostki rosolowe i esencje
bazylia, oregano, lubczyk, bulionowe;
rozmaryn, pieprz ziotowy, 3) gotowe bazy do zup i sosOw;

Przyprawy gozdziki, cynamon (w 4) gotowe sosy satatkowe 1 dressingi;
ograniczonych ilosciach); 5) musztarda, keczup, ocet;

2) gotowe przyprawy warzywne (w 6) S0S SOjowy;
ograniczonych ilo$ciach); 7) przyprawy wzmacniajace smak w

3) soli cukier (w ograniczonych postaci ptynne;j i stale;j.

ilo$ciach).




