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CHARAKTERYSTYKADIET

Nazwa diety Charaktery§tyczna cecha Przykladowa jednostka
diety chorobowa
Dieta Podstawowa Okresla racjonalny sposob Osoby zdrowe
zywienia ludzi
niewymagajacych diety; stuzy
za podstawe do planowania
diet
Dieta bogatoresztkowa Powinna zawiera¢ powyzej Zaparcia
35-40g btonnika
pokarmowego
Dieta Latwostrawna Charakteryzuje si¢ doborem -Stany zapalne btony

produktéw, potraw i technik
sporzadzania positkéw
tatwostrawnych, stanowi
podstawe do planowania diet
pozostatych

$luzowej zotadka i jelit

- w nadmiernej
pobudliwosci jelita grubego
-w nowotworach przewodu
pokarmowego

- w wyrownanych
chorobach nerek i drog
moczowych

- w chorobach infekcyjnych
przebiegajacych z goraczka
- w zapalnych chorobach
ptuc i optucnej 0 przebiegu
ostrym

- w zaburzeniach krazenia
plucnego ( zawat)

- w okresie
rekonwalescencji po
zabiegach chirurgicznych

- u chorych lezacych u
ktorych dochodzi do
zaburzenia pracy przewodu
pokarmowego
- u chorych w wieku
podesztym
Dieta fatwostrawna z Thuszcz w diecie - w przewlektym zapaleniu i
ograniczeniem ttuszczu zredukowany jest do potowy | kamicy pecherzyka
normy fizjologicznej, zotciowego oraz drog
wykazuje cechy diety z6kciowych
tatwostrawnej - w chorobach miazszu

watroby — przewlekte
zapalenie watroby,
marsko$¢ watroby

- przewlekle zapalenie
trzustki

- wrzodziejace zapalenie
jelita grubego — w okresie
zaostrzenia choroby
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Dieta tatwostrawna z
ograniczeniem substancji
pobudzajacych wydzielanie

Wykazuje cechy diety
tatwostrawnej; ogranicza
produkty i potrawy

- w chorobie wrzodowej,
zotadka i dwunastnicy
- w przewlektym

soku zotadkowego wzmagajace Wydzielanie nadkwasnym niezycie
zotadkowe zotadka
- w refluksie zotagdkowo-
przetykowym
- w dyspepsjach
czynnosciowych zotadka
Dieta fatwostrawna o Okresla konsystencje ptynng | - w chorobach jamy ustnej i
zmienionej konsystencji: lub papkowatg przetyku

- papkowata

- ptynna

- plynna wzmocniona

- do zywienia przez przetoke
lub zglebnik

- w przypadku utrudnionego
gryzienia i przetykania

- w niektorych chorobach
przebiegajacych z goraczka
- po niektorych zabiegach
chirurgicznych wg wskazan
lekarza

Dieta ubogoenergetyczna

Za zredukowang liczbe
kalorii, najczesciej 0 1000

- redukacja masy ciata

Dieta o kontrolowanej
zawartosci kwasow
thuszczowych

Charakteryzuje si¢
zwiekszeniem thuszczow
roslinnych i rybich kosztem
thuszczow zwierzecych

- w hiperlipemii

- w profilaktyce
niedokrwiennej choroby
serca

Dieta latwostrawna
bogatobiatkowa

Za bogatobiatkowa uwaza si¢
diete ktora dostarcza powyzej
100g biatka na dobg

- u chorych wyniszczonych
- w chorobach
nowotworowych

- w rozlegtych oparzeniach,
zranieniach

- w chorobach
przebiegajacych z goraczka
- dla rekonwalescentow po
przebytych chorobach

Dieta z ograniczeniem tatwo
przyswajalnych
weglowodanow

W diecie ogranicza sig, a
nawet wyklucza produkty
zawierajace weglowodany
szybko wchianiajace sig¢, jak:
cukier, miod, dzemy
wysokostodzone, stodycze

- w przypadku cukrzycy i
stanow przed cukrzycowych

Dieta tatwostrawna
niskobiatkowa

Zawarto$¢ biatka w diecie
sigga do 409 i ponizej, lecz
nie mniej niz 20g, mniejsze
warto$ci prowadzg do
rozpadu biatek ustrojowych

- w chorobach nerek i
watroby przebiegajacych z
niewydolnoscig tych
narzadow
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PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA - zalecany model zywienia
Piramida zdrowego zywienia i aktywnosci fizycznej

Piramida zdrowego zywienia i aktywnosci fizycznej przedstawia Nam za pomocg schematu w
najprostszy i najkrotszy sposob grupy produktow, ktore s niezbedne w codziennej diecie.
Piramid¢ czytamy od dotu. Im wyzej dany produkt si¢ znajduje tym mniejsza ilo$¢ i czestosé
jego spozycia. W przypadku chorob wspétistniejacych konieczna moze by¢ modyfikacja
zalecen w oparciu o dana jednostke chorobowa.

Zasady zdrowego Zywienia W oparciu o Piramide Zdrowego Zywienia i Aktywnosci
Fizycznej

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

2. Warzywa i owoce spozywaj jak najczesciej i w jak najwigkszych ilosciach, co
najmniej potowe tego co jesz. Pamigtaj 0 whasciwych proporcjach % - warzywa i % -
owoce.

3. Spozywaj produkty zbozowe, zwlaszcza pelnoziarniste.

4. Codziennie spozywaj co najmniej 2 duze szklanki mleka — mozesz je zastapic¢
jogurtem, kefirem i — cze$ciowo serem.

5. Ograniczaj spozycie miesa ( zwlaszcza czerwonego i przetworzonych produktow
migsnych do 0,5kg/tydz.) Jedz ryby, nasiona ro$lin straczkowych i jaja.

6. Ogranicz spozycie thuszczow zwierzecych. Zastepuj je olejami roslinnymi.

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

8. Nie dosalaj potraw i kupuj produkty z niska zawarto$cig soli. Uzywaj zi6t maja cenne
sktadniki i poprawiajg smak.

9. Pamietaj 0 piciu wody, co najmniej 1,51 wody dziennie.

10. Nie spozywaj alkoholu

Piramidy zdrowego zywienia sg dla wszystkich wytycznymi ogélnymi, ktére trzeba
zawsze zindywidualizowac!
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DIETA PODSTAWOWA

Dieta podstawowa to dieta zalecana dla osob przebywajacych na leczeniu szpitalnym, ktérzy nie
wymagaja leczenia dietetycznego. Stuzy za podstawe do planowania diet leczniczych.
Zasadniczo w diecie podstawowej nie ma specjalnych ograniczen dietetycznych. Powinna ona spetniac¢
zalecenia racjonalnego zywienia ludzi zdrowych i by¢ zbilansowana pod wzgledem kalorycznym oraz
odzywczym.
Jest to konieczne do prawidlowego funkcjonowania organizmu, utrzymania naleznej masy ciata
oraz zachowania zdrowia.

Codzienna racja pokarmowa powinna dostarcza¢ wszystkich niezbednych sktadnikéw, ktore speiniaja
trzy funkcje w organizmie:
e budulcowy (biatko, sktadniki mineralne) — dostarczaja budulca do tworzenia, odbudowy lub
utrzymania tkanek
e cenergetyczng (weglowodany, thuszcze) — stuza jako ,,paliwo” dostarczajace energii
e regulujacg (witaminy, sktadniki mineralne) — pomagajg regulowac¢ procesy zachodzace w ustroju

SPOSOBY PRZYGOTOWYWANIA POTRAW:

gotowanie w wodzie i na parze

duszenie

pieczenie w rekawie, folii aluminiowej, pergaminie lub naczyniu zaroodpornym
smazenie w niewielkiej ilosci thuszczu

Wskazane jest spozywanie przez pacjentow 4—5 positkow o mniejszej objetosci w celu wyeliminowania
objawow petnosci i wzdec.

DIETA POWINNA BYC:
e urozmaicona
e pelnowartosciowa
e smacznie przyrzadzona
« atrakcyjnie zestawiona kolorystycznie
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ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA
DLA OSOB DOROSLYCH

ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA:

Positki spozywaj regularnie. W zaleznosci od trybu dnia spozywaj 4 lub 5 positkdw dziennie.
Nie podjadaj migdzy positkami. Nie objadaj si¢ na noc i z rezygnuj z nocnego podjadania.
Ogranicz spozycie soli do 5g dziennie. SOl zastagp aromatycznymi ziotami. Nie dosalaj potraw.
Wybieraj produkty bez dodatku soli lub te o nizszej zawartosci soli.

Jedz przynajmniej 3 porcje petnoziarnistych produktow zbozowych w ciggu dnia (90g/dzien).
Zmien pieczywo przetworzone (np. jasne bulki, jasny chleb) na petnoziarniste (np. razowe,
graham), ptatki $niadaniowe na naturalne ptatki zbozowe (np. ptatki owsiane), wybieraj grube
kasze (kasza gryczana) oraz makarony razowe.

Nie jedz wiecej niz 500g migsa czerwonego i1 przetworow migsnych (wedlin, kietbasy) na
tydzien. Przetwory migsne i1 migso czerwone zastagp drobiem, rybami, nasionami roslin
straczkowych (fasola, ciecierzyca, soja, groch, soczewice, bob) i jajami.

Spozywaj codziennie minimum 400g warzyw i owocow. Jedz warzywo lub owoc w kazdym
positku. Wybieraj roznokolorowe, sezonowe warzywa i owoce.

Ogranicz spozycie stodyczy i stodkich napojow. Stodkie napoje zastap woda. Zamiast stodyczy
jedz owoce, orzechy i nasiona.

Czytaj etykiety produktéw spozywczych. Unikaj produktéw o dtugim sktadzie oraz z dodatkiem
syropu glukozowo-fruktozowego i z duzym dodatkiem cukru.

Ogranicz spozycie ttustych mies, wedlin, thustych produktéw mlecznych (Ser topiony, ser zolty,
$mietana). Thuszcze pochodzenia zwierzgcego zmien na thuszeze roslinne (np. olej rzepakowy,
oliwa z oliwek). Ogranicz spozycie czgsciowo utwardzonych ttuszczy roslinnych, zawierajace
izomery trans kwasow thuszczowych (tluszcze trans) — np. ciastka, batoniki, stone przekaski,
zywnos¢ typu fast-food.

Spozywaj produkty mleczne. Produkty pehotluste zastap tymi o ograniczonej zawartosci
thuszczu. Wybieraj produkty mleczne bez dodatku cukru. Spozywaj 2 szklanki mleka dziennie.
Mleko mozesz zastgpi¢ jogurtem kefirem, maslanka, serem biatym.

Jedz ryby 2 razy w tygodniu, w tym przynajmniej raz rybe tlustg (np. toso$, sledz, morszczuk,
makrela, sardynka, dorsz).

Badz aktywny fizycznie — spaceruj, chodz po schodach, wykonuj aktywne prace domowe.

Zrdb dla zdrowia 10 000 krokow dziennie.

ZALECANA OBROBKA TERMICZNA

gotowanie w wodzie i na parze

duszenie

pieczenie w rekawie, folii aluminiowej, pergaminie lub naczyniu zaroodpornym
smazenie w niewielkiej ilosci thuszczu



,,Zalecenia zdrowego zywienia” w nowej formie graficznej opracowane przez
Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego PZH - Panstwowy Instytut Badawczy

Szpital Kliniczny

w Radomsku

Uniwersytecki

Zalecenia zdrowego zywienia
JEDZ ROZNORODNE PRODUKTY KAZDEGO DNIA

e Jedz wieceyj:

. Produktow zbozowych z petnego ziarna (np. ptatki
owsiane, pieczywo razowe, makaron razowy, kasze);
@ Réinokolorowych warzyw i owocow
- Wiecej warzyw niz owocow,

. Miesa czerwonego i przetworéw miesnych
(m.in. kietbas, wedlin, boczku);

@ Cukrui stodzonych napojow;

@® Produktéw przetworzonych (takich jak: fast
food, stone przekaski, herbatniki, batony,

@ Nasion rolin stragczkowych (np. fasola, groch,
ciecierzyca, soczewica, béb);
@ Ryb (zwtaszcza ttustych morskich);

®  Produktéw mlecznych niskottuszczowych, zwtaszcza wafelki) z duza zawartoscia soli, cukrow
fermentowanych; i ttuszczdw.
¢ Orzechéw i nasion (np. orzechéw wioskich, pestek @ Zamieni m:.”

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

Migso czerwane i przetwory migsne na ryby, drab, jaja, nasiona roslin strgczkowych i orzechy;
Stodkie napoje na wodg,

Ttuszcze zwierzece na ttuszeze roélinne (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 \Mw %m M»W b

VATAYA ® NPZ @ﬂf mM EE Mo Jesli chorujesz na choroby przewlekle skonsultuj swéj sposéb zywienia z dietetykier.

Zrédlo: ncez.pzh.gov.pl
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DIETA EATWOSTRAWNA Z OGRANICZENIEM
SUBSTANCJI POBUDZAJACYCH WYDZIELANIE
SOKU ZOLADKOWEGO

Wskazania do stosowania:

refluks zotagdkowo-przetykowy
wrzody zotadka

Gloéwne zasady diety:

jesli stosujesz leki zawierajace bizmut unikaj mleka i jego przetworow

rzu¢ palenie

w jadlospisie uwzglednij thuszcze tatwostrawne pochodzace ze §mietanki, masta, ale
tez thuszcze roslinne gldéwnie dodawane na zimno do satatek ( oliwa z oliwek, olej
rzepakowy, olej stonecznikowy )

ogranicz produkty bogate w btonnik ( ciemne pieczywo, ciemne makarony, grube
kasze, warzywa i owoce w formie surowej )

positki spozywaj czesto ( do 5 razy dziennie), ale 0 matej objetosci

unikaj positkow bardzo goracych lub zimnych, aby nie dopusci¢ do przekrwienia
btony $luzowe;j Zzotadka

warzywa i owoce spozywaj W formie rozdrobnionej i gotowanej

soki owocowo-warzywne rozcienczaj woda lub mlekiem

unikaj potraw smazonych i pieczonych w sposob tradycyjny

stosuj gotowanie na parze, w wodzie, duszenie, pieczenie w rekawie lub w foli

Przyktadowy jadtospis:

Sniadanie

Bulka pszenna z mastem, biatym serem i dzemem.
Jogurt naturalny z dodatkiem ziaren stonecznika.

Il $niadanie

Mus owocowy przygotowany z przetartego jabtka i banana.

Obiad

Zupa pomidorowa z ryzem.

Pulpety przygotowane z migsa wieprzowo-drobiowego gotowane na wywarze jarzynowym.
Ziemniaki puree.

Marchewka z groszkiem gotowana.



Uniwersytecki
4+ Szpital Kliniczny
w Radomsku

Podwieczorek

Kisiel owocowy
3 biszkopty

Kolacja

Kanapki z chleba pszennego cienko posmarowanego mastem z poledwica z indyka i
pomidorem bez skorki.

Satatka z marchewki i selera z dodatkiem tyzeczki oliwy z oliwek ( warzywa starte na tarce o

drobnych oczkach ).
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DIETALATWOSTRAWNA
Z ORANICZENIEM TLUSZCZU

Dieta stosowana w:

chorobach watroby

przewlektym zapaleniu i kamicy pecherzyka zotciowego i drog zotciowych, po
zabiegach usuni¢cia pecherzyka zotciowego

wrzodziejagcym zapaleniu jelita grubego

przewlektym zapaleniu trzustki

Diety te moga ulec modyfikacji w zaleznos$ci od indywidualnych potrzeb pacjenta.

we wrzodziejacym zapaleniu jelita grubego moze nastgpi¢ nietolerancja mleka i serow
(niedobor laktazy w blonie §luzowej jelita cienkiego powoduje fermentacje w jelicie grubym),
woweczas ograniczamy lub eliminujemy te produkty z pozywienia. Moze wystapi¢ niedobor wapnia i
ryboflawiny (wit B2). W tym przypadku biatko jaj zamienione jest na cale jajko, twar6g mozna
zastgpi¢ wedling i migsem.

w niektorych przypadkach przy uposledzonym wydzielaniu zélci, ograniczenie ttuszczu w
diecie musi by¢ wigksze niz zaktada dzienna racja pokarmowa (nawet do 20g dziennie),
nalezy wyeliminowa¢ wtedy ttuszcz dodany do pieczywa i potraw

w przewlektym zapaleniu trzustki przy biegunkach rowniez nalezy ograniczy¢ ttuszcz

W chorobach pecherzyka zotciowego 1 drog zotciowych z diety nalezy wytaczy¢ zottka, ktore
powoduja silne skurcze pecherzyka zétciowego. Przeciwwskazane sg produkty z duzg iloscig
cholesterolu (zottka, pelne mleko, podroby. Ogranicza si¢ produkty zawierajace wigksze ilosci
kw szczawiowego (szczaw, szpinak, rabarbar)

W chorobach watroby o przebiegu lekkim, z zachowang prawidlowa funkcja, biatko podaje
si¢ w granicach normy, tj. 1g/kg masy ciala. W stluszczeniu watroby lub po przebytym WZW
biatko w diecie mozna zwigkszy¢ do 1,5g/kg m.c. Przy upos$ledzonym wydzielaniu zotci
obowigzuje ogr. thuszczu do 20g/dobg.

ZASADY DIETY

dostarczy¢ organizmowi wszystkich sktadnikow odzywczych, a jej wartos¢
energetyczna powinna zapewni¢ utrzymanie naleznej masy ciata

thuszcz ograniczamy do 50g (jest to ttuszcz zawarty w produktach: mleko, migso,
wedliny oraz tluszcz dodany do pieczywa i potraw).

nie powinna zawiera¢ produktow i potraw trudnostrawnych oraz wzdymajacych
ilo$¢ btonnika jest ograniczona, zatem warzywa i owoce mogg by¢ podawane
wylacznie w postaci gotowanej lub sokow

ze wzgledu na ograniczong ilos¢ tluszczu w diecie i uposledzonym jego
wchlanianiu dostarczenie 1 wykorzystanie witamin rozpuszczalnych w
thuszczach moze by¢

niedostateczne (przy doborze warzyw nalezy zwréci¢c uwage na konieczno$é
uwzglednienia w jadtospisach warzyw bogatych w karoten)

positki nalezy podawa¢ w matych objetosciach, 0 umiarkowanej temperaturze,
regularnie 4 — 5 razy dziennie.
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Zalecenia dietetyczne:

GRUPA PRODUKTOW PRODUKTY ZALECANE PRODUKTY
PRZECIWWSKAZANE
PIECZYWO chleb jasny, czerstwy, butki | §wiezy chleb, chleb graham,
pszenne, sucharki, biszkopty | razowy, zytni, pieczywo z
na biatkach dodatkiem stonecznika,
otrgb, soi
NAPOJE staba herbata, mleko 2% mocna herbata, kawa

thuszczu, kefiry, jogurty
naturalne, koktajle mleczno-
owocowe, mleczno-
warzywne, kawa zbozowa,
zielona herbata, woda
niegazowana

naturalna, ttuste mleko, woda
gazowana, kakao, ptynna
czekolada, napoje
alkoholowe

DODATKI DO PIECZYWA

chuda szynk, poledwica z
kurczaka, indyka, chudy
twardg, gotowane migso,
dzemy, miod, biatko jaja
kurzego, masto i margaryny
zalecane w umiarkowanych
ilosciach

konserwy, salceson,
pasztetowa, ttuste sery zotte,
topione, plesniowe, z6ttko
jaja kurzego, ser typu feta,
twarde margaryny, masto w
wiekszych ilosciach

ZUPY | SOSY

krupnik, ziemniaczana,
jarzynowa, przetarte
owocowe, mleczne, zupy i
SOSY zageszczone zawiesing
z maki i mleka lub jogurtu
naturalnego

thuste na wywarach kostnych
grzybowych, migsnych,
zasmazane, zaprawiane
$mietang, zaciggane
z6ttkiem, zupy na wywarach
z ro$lin stragczkowych,
kapustnych, ogorkow

DODATKIDO ZUP I 11

jasne pieczywo, grzanki,

jaja, nasiona roslin

DANIA kasza manna, ziemniaki, straczkowych, groszek
makaron nitki, lane ciasto na | ptysiowy, grube,
bialkach, kasza jeczmienna pelnoziarniste makarony,
kluski ktadzione, kasza
gryczana
MIESO | RYBY Krolik, indyk, kurczak bez Kaczka, wieprzowina, ttusta
skory, pstrag strumieniowy, | wolowina, dziczyzna,
mintaj, dorsz, miruna, halibut | podroby, gesi, sledz, karp,
bialy losos, makrele, ryby
wedzone, konserwowe
WARZYWA pomidory bez skorki, warzywa kapustne,

marchew, pietruszka,
ziemniaki gotowane, dynia,
surowki bardzo drobno starte
z selera, marchwi, warzywa
w formie rozdrobnionej,
gotowanej

wzdymajace, kapusta,
fasolka szparagowa, pory,
cebula, czosnek, rzodkiewka,
ogorki, papryka, kalarepa,
rzepa, zielony groszek,
warzywa z dodatkiem
majonezu, musztardy,
warzywa marynowane
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OWOCE brzoskwinie, morele, banany, | daktyle, czeresnie, gruszki,
cytrusy, owoce jagodowe, figi, owoce marynowane, w
owoce w formie przecieréw, | zalewie
gotowane

TLUSZCZE w ograniczonych ilosciach stonina, smalec, twarde
olej rzepakowy, margaryny
stonecznikowy, oliwa z
oliwek

DESERY Kisiele, galaretki, soki i torty, ciasta, czekolady,
kompoty z przetartych, batony, chatwa, stodycze z
owocOw, Musy OWOCOWe, czekolada, orzechami
budynie

UWAGI DO DIETY:

Pamigtaj, ze potrawy nalezy gotowa¢ na wodzie, parze lub dusi¢ bez dodatku ttuszczu. Unikaj
smazenia i pieczenia. Warzywa i owoce spozywaj w formie rozdrobnionej, gotowanej. Do
potraw, w ktorych nalezy uzy¢ jaj dodawaj biatka. Zupy sporzadzaj na wywarach
jarzynowych. Zupy i sosy zageszczaj zawiesing z maki i mleka lub jogurtu naturalnego,
unikaj $§mietany.

Przykladowy jadlospis:
Sniadanie:

Kawa zbozowa z mlekiem (2% )
Kanapka z butki pszennej cienko posmarowanej mastem z poledwica z drobiu i pomidorem
bez skorki.

Il $niadanie

Chleb pszenny z miodem.
Serek wiejski.

Obiad

Zupa z tartych jarzyn, zaprawiona kasza manng.
Pier$ gotowana z kurczaka, ziemniaki puree.
Gotowana marchewka zaprawiona zawiesing z maki i mleka.

Podwieczorek
Budyn
Kolacja

Ryz zapiekany z jabtkiem i cynamonem.
13
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DIETALATWOSTRAWNA

PRODUKTY

ZALECANE

PRZECIWWSKAZANE

NAPOJE

slaba herbata, kawa
zbozowa, mleko 2%, woda
mineralna niegazowana,
kefir, maslanka, herbata
owocowa, ziotowa, napoje
mleczno-warzywne, napoje
mleczno-owocowe, jogurty

alkohole, mocna kawa,
mocna herbata, ptynna
czekolada, wody gazowane,
stodkie napoje gazowane

MIESO | RYBY

kurczak i indyk bez skory,
cielegcina, krolik, dorsz,
mintaj, sola, morszczuk,
pstrag strumieniowy

wieprzowina, wotowina,
kaczka, dziczyzna, tosos,
karp, wegorz, sum

PIECZYWO

butki pszenne, chleb
pszenny, biszkopty

pieczywo razowe, graham,
pieczywo chrupkie,
pieczywo z dodatkiem otrab

DODATKI DO
PIECZYWA

chude wedliny z kurczaka,
indyka, szynka, migso
gotowane, ser biaty chudy,
serki homogenizowane,
maslo, jaja gotowane na
migkko

salcesony, kietbasy,
pasztetowa, konserwy,
produkty wedzone, ttuste
wedliny, sery zolte, ser typu
feta

DODATKI DO ZUP I 11

ziemniaki, butka pszenna,

kasza gryczana, nasiona

DANIA kasza manna, kasza roslin stragczkowych, grube,
jeczmienna, makaron nitki, petnoziarniste makarony,
ryz bialy brazowy ryz, jaja gotowane
na twardo, kluski ktadzione
ZUPY | SOSY na wywarach jarskich, thuste, zawiesiste, na
zaprawiane zawiesing Z maki wywarach kostnych,
i mleka lub jogurtu miesnych, grzybowych,
naturalnego, krupnik, zaprawiane zasmazka,
ziemniaczana, jarzynowa, $mietang, Zupy na bazie
rosot jarski warzyw stragczkowych,
kapusty
TLUSZCZE olej rzepakowy, oliwa z smalec, boczek, stonina,
oliwek, masto, w margaryny twarde
ograniczonych ilosciach
margaryna
OWOCE cytrusowe, jabtka gotowane

lub pieczone, brzoskwinie,
banany, jagodowe,
truskawki, w ograniczonej
ilo$ci melon, wisnie, suszone
sliwki, kiwi

gruszki, czeresnie, daktyle,
winogrona z pestkami
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WARZYWA marchew, pietruszka, seler, kapusta, czosnek, por,
pomidor bez skorki, warzywa | cebula, ogorki, suche nasiona
gotowane, starte na tarce o roslin straczkowych,
drobnych oczkach, brukiew, rzodkiewka,
przecierane, ziemniaki warzywa marynowane,
gotowane, w postaci puree | warzywa w postaci surowek
Z majonezem, musztarda
DESERY budynie, kisiel, galaretka, ciasta z kremem, torty, ciasta
koktajle mleczno-owocowe, francuskie, batony,
koktajle mleczno-warzywne, | czekolada, stodycze z kakao i
biszkopty orzechami, chatwa
PRZYPRAWY pietruszka, koperek, pieprz, papryczka chili,
majeranek, sok z cytryny, w pieprz, lis¢ laurowy, ziele
ograniczonych ilo$ciach angielskie, gatka
bazylia, oregano, tymianek, muszkatotowa, gorczyca,
sol, stodka papryka, estragon, curry
ocet winny, pieprz ziotowy

Uwagi ogolne do diety:

e stosuj gotowanie w wodzie, na parze, pieczenie i duszenie bez dodatku ttuszczu,

unikaj smazenia

e zupy i sosy zageszczaj zawiesing Z maki i mleka lub jogurtu naturalnego, unikaj

$mietany

e tluszcze roslinne ( np. olej rzepakowy, oliwe z oliwek) dodawaj do potraw na surowo

np. do satatek

e pamigtaj zeby warzywa i owoce, ktore spozywasz byly dojrzate
e positki spozywaj czesto 4-5 razy dziennie, ale 0 matej objetosci

Przyktadowy jadlospis:

Sniadanie: Bulka kajzerka posmarowana cienko mastem lub margaryna migkka z szynka z drobiu i pomidorem

bez skorki. Kawa zbozowa z mlekiem.

11 $niadanie: Kefir, banan

Obiad:
Zupa owocowa z makaronem.

Klopsy wotowo-wieprzowe gotowane na wywarze jarzynowym.
Ziemniaki puree z jogurtem naturalnym lub mlekiem. Marchewka gotowana.

Podwieczorek:

Kisiel z dodatkiem musu owocowego.

Kolacja:

Satatka warzywna z jarzyn gotowanych ( marchew, pietruszka, seler) z dodatkiem jabtka i jogurtu naturalnego lub

oleju rzepakowego.
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DIETA PAPKOWATA

Zastosowanie

Dieta papkowata to dieta tatwostrawna o zmienionej konsystencji. Stosowana jest w chorobach jamy
ustnej 1 przetyku , w przypadku utrudnionego gryzienia i potykania, w niektorych chorobach
przebiegajacych z goraczka oraz po niektorych zabiegach chirurgicznych.

Charakterystyka diety

Celem stosowania diety papkowatej jest dostarczanie choremu wszystkich niezbednych sktadnikow
pokarmowych. Warto$¢ energetyczna, a takze dobor produktow sg zblizone do diety atwostrawne;.
Réznica polega na konsystencji potraw, ktora jest w formie papkowatej. W diecie tej waznym
sktadnikiem jest biatko pochodzenia zwierzgcego, witamina C, witaminy z grupy B oraz sktadniki
mineralne.

Potrawy muszg by¢ tak sporzadzone, aby nie draznily zmienionego chorobowo przetyku lub jamy ustnej
oraz posiadaty optymalna temperaturg. Potrawy nalezy przyrzadza¢ metoda gotowania.

W diecie papkowatej zastosowanie maja zupy przecierane, zupy kremy, podprawione zawiesing maki
1 $mietany, zaggszczone zottkiem, mastem. Warzywa i owoce zaleca si¢ w postaci surowych sokow oraz
gotowane 1 rozdrobnione. Migso nalezy podawaé gotowane zmielone.

Przyktadowy jadtospis

I $niadanie:

Zupa mleczna z kasza manng. Pieczywo rozmoczone w mleku. Pasta z szynki i masta — zmiksowana.
Napdj owocowy.

II $niadanie:

Herbata z mlekiem, butka rozmoczona, jajko na migkko.

Obiad:

Zupa koperkowa z lanym ciastem, budyn z migsa, sos pomidorowy, papka z ziemniakow puree,
szpinak, herbata z cytryna.

Podwieczorek:

Koktajl mleczno — owocowy

Kolacja:

Kawa zbozowa z mlekiem, papka z kaszy krakowskiej, twarogu, jabtko pieczone.

Produkty i potrawy ZALECANE PRZECIWWSKAZANE

Mileko $wieze ukwaszone,

jogurt, kefir, maslanka, woda
niegazowana, staba herbata z

Napoje alkoholowe, mocne
kakao, ptynna czekolada, kawa

Napoje mlekiem, herbaty ziotowe, soki i | naturalna, mocna herbata, woda
napoje mlecznoowocowe i gazowana, kwasne przetwory
mleczo- warzywne, kawa mleczne

zbozowa z mlekiem
Chleb pszenny jasn o
P yJasny Chleb zytni, razowy

. rozmoczony w mleku, w . .

Pieczywo nierozmoczone, pieczywo

herbacie, zupie sucharki i
biszkopty

chrupkie z otr¢bami,

Dodatki do pieczywa

Maslo, twarozek, serek

Wszystkie o statej konsystencii,
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homogenizowany, pasty z mi¢sa
gotowanego, pasty serowe, z
wedlin, z ryb gotowanych,
marmolada, dzem i miod.

pikantne, thuste wedliny,
konserwy, pasztetowa, ostre sery
i sery typu fromage.

Zupy i sosy gorace

Jarzynowe, ziemniaczane,
krupniki, owocowe, mleczne
wszystkie przetarte lub
miksowane zaprawione maka i
$mietanka, zaciggnigte zottkiem,
sosy tagodne: koperkowy,
potrawkowy, pietruszkowy,
pomidorowy

Zupy wszystkie nieprzecierane,
zawiesiste na wywarach
miegsnych, kostnych, grzybowy,
zasmazane, zaprawiane $mietang
i pikantne z warzyw
straczkowych, kapustnych,
cebulowych, sosy zawiesiste,
Zupy w proszku

Mieso, dréb, ryby

Chude gatunki migs, drobiu,

ryby gotowane, mielone, tj.:

pulpety, potrawki, budynie z
migsa

Thuste gatunki: wieprzowina,
baranina, gesi, kaczki, thuste
ryby wedzone, smazone,
pieczone oraz inne
nierozdrobnione

Potrawy polmiesne i bezmiesne

Budynie z migsa, kasz i warzyw,
risotto z sosem, kasze rozklejone

Zapiekanki z ziemniakow, migsa
i warzyw, makaronu i kasz,
nales$niki, knedle, kluski
ziemniaczane, wszystkie
potrawy smazone na tluszczu:
placki ziemniaczane, kotlety,
krokiety, bigos, fasolka po
bretonsku, pizza, leczo.

Thuszcze

Masto, oleje,: sojowy,
kukurydziany, rzepakowy, oliwa
z oliwek.

L0j, smalec, stonina, boczek,
margaryny twarde

Warzywa

Mtode, soczyste: marchew,
dynia, kabaczki, pietruszka,
seler, pomidory bez skorki,
buraki gotowane w postaci
puree, rozdrobnione z wody
podprawione zawiesinami,
oproszone maka, budynie z
warzyw, surowe soki

Suche nasiona roslin
stragczkowych, salata zielona,
wszystkie w catos$ci, grubo starte
surowki

Ziemniaki

Gotowane puree

Gotowane w catos$ci, pieczone,
smazone

Owoce

Dojrzate, soczyste, jagodowe,
przetarte, cytrusowe,
brzoskwinie, morele, banany,
wszystkie w postaci przecierow,
jabtka pieczone 1 gotowane

Wszystkie w catosci

Desery

Kompoty z dozwolonych
owocow, przetarte galaretki,
kisiele, musy, budynie

Kompoty nieprzetarte, ciasta o
statej konsystencji

Przyprawy

Bardzo tagodne: cukier, wanilia,
sok z cytryny, zielona
pietruszka, koperek, cynamon,
melisa

Ocet, pieprz, musztarda, papryka
ostra, chrzan, maggi
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DIETA PLYNNA

Zastosowanie

Dieta stosowana jest u chorych:

- wedtug wskazan lekarz

- z chorobami jamy ustnej 1 przeltyku

- u chorych nieprzytomnych

- ktore nie toleruja pozywienia (wymioty, nudnos$ci i biegunka, brak taknienia)

Charakterystyka diety

Dieta ptynna ma na celu ztagodzenie pragnienia i dostarczenie niezbednej ilosci ptynow.

W diecie ptynnej nie bierze si¢ pod uwage wartosci odzywczej 1 energetycznej. Choremu podaje si¢
glownie plyny obojetne tj.: woda przegotowana lub mineralna niegazowana, napar rumianku, staba
herbata.

W sklad diety pltynnej moze wchodzi¢ rowniez odtluszczony rosot, bardzo rozcienczony kleik, zaleca si¢
réwniez podawanie ptynnej pozostatosci po odcedzeniu kaszy, ryzu czy ptatkdéw. Dozwolone sg rowniez
klarowane soki owocowe.

W poczatkowej fazie diety ptynnej zaleca si¢ jednorazowo podawaé 30-60ml ptynéw w odstepach
1 godziny.

Diete plynna stosuje si¢ najczesciej do dwoch dni, jesli po tym czasie zaobserwuje si¢ poprawe stanu
zdrowia, diet¢ mozna rozszerzy¢ poprzez dodanie jajka do kleiku lub zelatyny do soku owocowego.
W przypadku zaburzen elektrolitowych wskazane jest podawanie doustnych ptynow nawadniajacych.

18



Uniwersytecki
Szpital Kliniczny

w Radomsku

DIETA PLYNNA WZMOCNIONA

Cel diety:

Dieta ma na celu dostarczenie pacjentowi odpowiedniej ilosci energii i sktadnikéw pokarmowych oraz
ochron¢ jamy ustnej i przewodu pokarmowego przed draznieniem mechanicznym, chemicznym
1 termicznym pokarmow.

Dieta ptynna wzmocniona stosowana jest:
e w ostrych niezytach zotadkowo-jelitowych
po krwawieniach z przewodu pokarmowego
w okresie rekonwalescencji po niektorych zabiegach operacyjnych, zwlaszcza p.pokarmowego
w chorobach jamy ustnej i przetyku
z trudno$ciami w potykaniu
z brakami w uzebieniu
z niektérymi chorobami zakaznymi
oraz w innych stanach chorobowych wedlug wskazan lekarza

Charakterystyka diety

Charakterystyczng cechg diety jest jej konsystencja. Pozywienie musi by¢ tatwostrawne, ubogie
w btonnik pokarmowy, bez ostrych przypraw 1 uzywek, nie powodujace wzde¢, biegunek, zapar¢.
Positki spozywane s3 w sposob naturalny, a gdy Zywienie doustne jest niemozliwe, pozywienie
podawane jest przez sondg. schorzenia. Warto$¢ kaloryczna waha si¢ w granicach 1600- 2000Kkcal
1 wigcej. Biatko zawarte w diecie dostarcza 16-20 % energii, a czasami do 24%. Ttuszcz pokrywa
zapotrzebowanie energetyczne w 30-35%, a weglowodany dostarczajg 44-54% Kalorii. Liczba positkow
zalezy od zapotrzebowania energetycznego i1 objetosci pozywienia.

Rytm podawania positkow 1 ich objetos¢ ustala lekarz.

Temperatura positkow powinna by¢ réwna temperaturze pokojowej 20-25 °C albo by¢ zblizona do temp.
ciata ok. 37°C.

Produkty zalecane w diecie plynnej wzmocnionej

Do przygotowania diety ptynnej maja zastosowanie produkty: kasze w formie kleikow, maka, biszkopty,
suchary, butka pszenna, mleko, ser bialy homogenizowany, jaja gotowane, zottka jaja, chude migsa
(cielgcina, wotowina, schab, kurczak i indyk bez skory), chude ryby (dorsz, leszcz, sola, plastuga,
szczupak, sandacz, morszczuk, mintaj, okon, w ograniczonej ilosci ryby thluste morskie: makrela, t0sos),
masto, stodka $mietanka, ziemniaki, warzywa i owoce gotowane, przetarte lub zmiksowane, soki
OWOCOWO-warzywne, przeciery z pomidorow, przeciery z owocow, cukier , kompoty przetarte, ptynne
kisiele, tagodne przyprawy (sok z cytryny, cukier, sol, jarzynka, koperek, wanilia, cynamon).

Uwaga ! wszystkie positki przygotowane z wymienionych produktow nalezy zmiksowac 1 rozcienczyc,
aby nada¢ im konsystencje ptynna.

Produkty przeciwwskazane w diecie plynnej wzmocnionej

Do produktow przeciwwskazanych w diecie ptynnej zalicza si¢: pieczywo $wieze, zytnie, razowe z
ro6znymi dodatkami, makarony, kasze grube nieprzetarte, przekwaszone mleko, sery zotte, sery topione,
jaja na surowo, tluste gatunki migs, tluste ryby (wegorz, sum), kwasna $mietana, smalec, stonina,
warzywa kapustne, warzywa cebulowe, papryka, ogérki, suche nasiona roslin stragczkowych, brukiew,
rzepa, wszystkie warzywa surowe, gruszki, sliwki, czere$nie, agrest, owoce cale surowe, owoce suszone,
orzechy, chatwa, czekolada, kakao, ostre przyprawy, alkohol.
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DIETA KLEIKOWA

Diete kleikowa stosuje si¢ w ostrych schorzeniach przewodu pokarmowego, watroby, trzustki,

pecherzyka zotciowego, nerek, w chorobach zakaznych i stanach pooperacyjnych.
Celem tej diety jest oszczedzanie zmienionego chorobowo narzadu.

Podstawowe sktadniki diety:

kleiki z ryzu, kaszy jeczmiennej, platkéw owsianych, kaszy manny. Oprocz kleikow podaje si¢
gorzka herbate i namoczone sucharki lub czerstwa butke,

dieta kleikowa moze by¢ stosowana od 1-3 dni, poniewaz jest dieta niefizjologiczng. Dtugie
stosowanie prowadzi do wyniszczenia organizmu,

mozna j3 modyfikowac przez dodanie soli, cukru, niewielkiej iloSci masta, chudego mleka,
twarozku, przetartych kompotow, sokéw z owocow 1 warzyw, puree z ziemniakéw, marchwi,
ptynéw garbnikowych — zapierajacych (kakao na wodzie, napar z suszonych czarnych jagod)
1 ostaniajacych (mieta, rumianek),

wybor kaszy do przygotowywania kleiku zalezy od rodzaju schorzenia, na ktore cierpi pacjent,
poniewaz kleiki maja rézne dzialanie na przewdd pokarmowy. Ryz dziata zapierajaco, ptatki
owsiane- rozwalniajgco, kasza jeczmienna i maka- lekko wzdymajaco.

na jedna porcje¢ kleiku przyjmuje si¢ 40-50 g kaszy,

kasze nalezy wsypa¢ do zimnej wody i1 gotowaé, np. jeczmienng 3 godziny, ptatki owsiane 1
godzing, kasz¢ mann¢ pol godziny, ryz 2 godziny, platki ryzowe 15-20 minut, make ryzowa
1 pszenng 5 minut.
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DIETA WYSOKOBIALKOWA

Celem diety wysokobiatkowej jest dostarczenie organizmowi odpowiedniej ilosci biatka do budowy
i odbudowy tkanek ustrojowych, ciat odpornosciowych, enzymoéw i hormonow. W tym celu spozycie
biatka nalezy zwigkszy¢ do ok. 2g na kilogram masy ciata (100 — 120g na dobg).
Az 2/3 biatka powinno stanowi¢ pelnowartosciowe biatko, pochodzace z produktow zwierzecych
takich jak: mleko, ser twarogowy, chude migsa, chude wedliny, jaja.

Dieta dla pacjentéw lezacych bez goraczki powinna zawiera¢ 2000 — 2400 kcal i 100 — 1209 biatka.

W diecie z bardzo duzg iloscia produktow biatkowych, zwlaszcza przetworzonych (z migs, drobiu,
ryb) zwigksza si¢ ilo§¢ sodu do ponad 2g. Dlatego wskazane jest ograniczenie lub wytaczenie z diety
soli kuchennej oraz wykluczeniez diety produktow takich jak konserwy, marynaty.

ZALECENIA I WSKAZOWKI

1. Positki nalezy spozywaé czg$ciej w mniejszych porcjach, tak aby unikng¢ dyskomfortu ze strony
przewodu pokarmowego.

2. Positki powinny by¢ urozmaicone pod wzglgdem kolorystycznym i smakowym.

3. Nie nalezy stosowac¢ potraw tlustych, gdyz ttuszcz hamuje wydzielanie soku zotadkowego.

4. W celu pobudzenia apetytu stosujemy potrawy o zdecydowanym smaku (np. zupa
pomidorowa, ogorkowa, zurek, barszcz czerwony).

5. Przed positkiem mozna podawac soki z owocow, warzyw, np. sok pomidorowy, sok z kiszonej
kapusty, sok wielowarzywny, sok z marchwi, jabtek, barszcz czerwony kiszony.

6. W celu wzbogacenia potraw w biatko mozna stosowa¢ mleko w proszku do zabielania zup
i sosow, a do deseréwi drobno startych suroéwek dodawac serek homogenizowany.

7. Do diety mozna wilaczy¢ rowniez preparaty takie jak: Protifar lub Nutridrinki. Protifar mozna
dodawa¢ zaréwno do dan zimnych, jak i goracych. Nutridrinki, aby nie dawaty uczucia
nudno$ci mozna spozywac jako dodatek do kisielu, budyniu, galaretek owocowych, zup
mlecznych.

8. Warzywa nalezy podawaé gotowane i rozdrobnione, w postaci surowych sokow lub bardzo
drobno startej surowki.

9. Owoce podaje si¢ w postaci sokow, przecierow, pieczone, gotowane w kompocie, na surowo
bez skorki i pestek (miksowane, przetarte) oraz jako dodatek do koktajli mlecznych.

10. Mozna stosowac rowniez przeciery i Soki owocowe przeznaczone dla niemowlat.

11. Potrawy nalezy sporzadza¢ metoda gotowania w wodzie lub na parze, duszenia bez tluszczu,

pieczenia w folii, pergaminie, rekawie foliowym.
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ZALECENIA ZYWIENIOWE
DLA PACJENTOW Z ODLEZYNAMI

Dieta pacjenta z odlezynami to dieta lekkostrawna wysokobiatkowa.

Positki nalezy spozywacé regularnie 4-6 razy dziennie.

Wskazana obrobka termiczna potraw to gotowanie, przygotowywanie potraw na parze lub
w rekawie, bez dodatku tluszczu.

Wazne jest dostarczanie odpowiedniej ilosci biatka w diecie, gdyz zawarte
w biatkach aminokwasy biorg czynny udziat w budowie i regeneracji tkanki mi¢$niowe;j.

W celu zwigkszenie ilo$ci biatka w diecie mozna wykorzysta¢ mleko w proszku jako
dodatek do potraw (do zaprawiania zup, soséw, do deserow mlecznych, do roznych ciast 1
napojow). Biatko jaja kurzego takze wzbogaca potrawy w ten sktadnik (budynie, pulpety,
rolady migsne, omlety).

Diete dobieramy indywidualnie do potrzeb pacjenta, zwigkszamy spozycie biatka tylko
gdy nie wystepuja przeciwwskazania zwigzane z inng choroba np.: ci¢zkg niewydolnoscia
nerek.

Nalezy wunika¢ potraw 1 produktow ciezkostrawnych, wzdymajacych ostro
przyprawionych,
a takze uzywek (papierosow, alkoholu, mocnej herbaty i kawy).

Spozycie tluszczow zwierzecych, stodyczy, cukru i soli powinno by¢ ograniczone do
minimum.

Bardzo istotne jest utrzymanie naleznej wagi ciata pacjenta.

W diecie powinny znalez¢ si¢ produkty zawierajace witaminy C, E i A: owoce, warzywa
(zwlaszcza zielone) 1 oleje roslinne.

Witamina C jest bardzo wazna w diecie chorego z przewlekla rang, gdyz jest niezbedna
do syntezy kolagenu budujacego blizng, ma takze wtasciwosci przeciwutleniajgce. Owoc
powinien by¢ podawany do 1-2 positkéw w ciggu dnia, wazne by bylty to owoce dojrzate
1 obrane, tak by ftatwo bylo je zjes¢. Warzywa moga by¢ spozywane w postaci
podgotowanej, duszonej lub surowej.

Z olejow roslinnych warto wybra¢ olej rzepakowy lub z orzecha wloskiego, gdyz poza
witaminami rozpuszczalnymi w tluszczach zawierajg najwigksze ilosci nienasyconych
kwasow thuszczowych np. omega-3 — bardzo waznych z uwagi na ich mozliwe dziatanie
przeciwzapalne.

W  jadlospisie osoby z gojaca si¢ rang nalezy zadba¢ o dostateczng podaz
mikroelementow, zwtaszcza cynku 1 selenu. Cynk, podobnie jak witamina C, jest
niezbe¢dny do syntezy kolagenu. Dobrym Zrddlem tych mikroelementow sg petnoziarniste
produkty zbozowe, migso (zwtaszcza drobiowe 1 wotowe) 1 zo6ttko jaja.

Diet¢ mozna uzupetnia¢ w doustne suplementy pokarmowe z argining, ktore wptywaja na
szybsze gojenie si¢ ran.
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Rodzaj potrawy

Potrawy zalecane

Potrawy niewskazane

Napoje

Mleko 2%ttuszczu, jogurt, kefir, maslanka,
serwatka, staba herbata, staba kawa, napoje
owocowe, soki owocowo- warzywne z
mlekiem, koktajle mleczno-

owocowe

Kakao, czekolada, napoje
alkoholowe, wody mineralne
gazowane, coca —cola, pepsi,
lemoniada

Pieczywo Chleb pszenny, suchary, buftki, biszkopt, Chleb zytni swiezy, chleb zytni
pieczywo poétcukiernicze, drozdzowe, herbatniki | razowy, pieczywo chrupkie

zytnie.

Dodatki Masto, chudy i pot ttusty ser twarogowy, serek | Ttuste wedliny, konserwy,
homogenizowany, ser ziarnisty, pasty serowe z | salceson, kaszanka, pasztetowa,
réoznymi dodatkami, mieso smalec, ttuste sery zétte,
gotowane, chude wedliny, topione, ser plesniowe, ser
szynka, poledwica drobiowa, chude ryby, scigte | Feta”, jaja
biatko jaja, galaretki miesne, gotowane na twardo i smazone z
drobiowe, rybne. ttuszczem.

Zupy i sosy Chudy rosot z cieleciny, kurczaka bez skoéry, Ttuste, zawiesiste, na mocnych

rosot jarski, krupnik, jarzynowe, ziemniaczana,
owocowe zaprawiane maka i mlekiem, lub
maka i Smietankga albo zaprawa zacierang z
maki i masta, sosy tagodne ze stodkg Smietang .

wywarach miesnych, kostnych,
grzybowych, zasmazane,
pikantne, z warzyw kapustnych,
straczkowych. Grzybowy,
cebulowy, zasmazane.

Dodatki do zup

Butka, grzanki, kasza manna, jeczmienna,
krakowska, ryz, drobne makarony, lane ciasto,
kluski biszkoptowe.

Grube kasze: peczak, gryczana,
grube makarony, kluski
ktadzione, jaja gotowane na
twardo, nasiona

roslin stragczkowych.

Potrawy miesne

Miesa gotowane, pieczone w folii, budynie
miesne, Budynie z mies, warzyw, kasz,
makaronéw Drob gotowany, pieczony i
duszony bez ttuszczu

Potrawy smazone, duszone,
pieczone w tradycyjny sposdb

Jaja, ryby Jaja na miekko, jajecznica na parze, lane ciasto, | Potrawy smazone
Chude ryby w postaci gotowanej,
duszonej

Warzywa Mtode, soczyste: marchew, dynia, kabaczek, Warzywa kapustne, cebula,
cukinia, patisony, buraki, seler, pietruszka, czosnek, pory, suche nasiona
pomidory bez skorki, skorzonera, szparagi, roslin stragczkowych, ogérki
satata, ogorek bez skory i gniazd nasiennych, kiszone, brukiew, rzodkiewki,
warzywa z wody z dodatkiem ttuszczu, duszone. | rzepa, kalarepa, papryka,
*pozostate warzywa dobrze tolerowane przez warzywa surowe, warzywa
chorego zasmazane, marynowane,

solone

Kasze Kasze drobne, na sypko, z dodatkiem owocéw, | Smazone
warzyw, chudego miesa
wotowego, cieleciny

Desery Kisiele, budynie, galaretki mleczne, owocowe, Ttuste ciasta, torty, desery z

jogurty, z serka homogenizowanego, kremy,
bezy, musy, suflety, sokii przeciery owocowe.

uzywkami, czekolada, batony,
chatwa, desery z kakao.
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ZALECENIA ZYWIENIOWE
W PROFILAKTYCE PRZECIWODLEZYNOWEJ

Wiasciwe odzywianie osoby dlugotrwale lezacej jest jednym z czynnikdéw zmniejszajacych ryzyko
wystepowania odlezyn. Wymaga ono odpowiedniego doboru produktéw, tak aby chory otrzymywat
wszystkie niezbedne sktadniki odzywcze oraz odpowiednig ilo$¢ kalorii.

Dieta zmniejszajaca ryzyko powstania odlezyn to dieta lekkostrawna wysokobiatkowa.

Najlepiej jest podawaé choremu produkty, w ktorych obecne jest biatko pelnowartosciowe, czyli
nabiat (mleko, sery biate, jogurty naturalne, maslanka), jaja, chude migso (kurczak, indyk,
gotowany schab, poledwica wotowa, cielecina) oraz ryby (dorsz, morszczuk, pstrag). Zalecana
obrébka termiczna potraw to gotowanie, przygotowywanie potraw na parze lub w rgkawie, bez
dodatku tluszczu

Positki powinny by¢ dobrze zbilansowane 1 bogate w odpowiednie witaminy
1 mineraty takie jak: C, A 1 E, cynk oraz selen.

Znajdziemy je w owocach, warzywach (szczegdlnie zielonych oraz czarnych porzeczkach,
papryce czerwonej, morelach, marchewce, natce pietruszki, koperku) i olejach roslinnych czy
nasionach stonecznika.

Nalezy unika¢ potraw ci¢zkostrawnych, wzdymajacych i mocno przyprawionych.

Positki powinny by¢ przyjmowane regularnie, 4 — 5 razy dziennie.

Do codziennych positkéw warto wprowadzi¢ doustne suplementy pokarmowe, szczegodlnie
u 0sob, ktore nie s3 w stanie zaspokoi¢ swoich potrzeb Zywieniowych wylacznie podstawowymi
positkami.

Chory powinien wypija¢ okoto 1,5 — 2 litréw ptyndéw na dobe, gdyz odpowiednie nawodnienie
pozytywnie wpltywa na trawienie, usprawnia prac¢ mézgu i pomaga nerkom usuwaé toksyny
Z organizmu.

Nalezy zacheca¢ chorego do aktywnos$ci fizycznej — dostosowanej do jego stanu zdrowia
1 mozliwosci ruchowych. Nawet niewielka ilo§¢ ruchu wptywa korzystnie na ukrwienie
i odzywianie tkanek, a dzicki temu przyspiesza to proces gojenia ran
1 minimalizuje powstanie odlezyn. Aktywno$¢ fizyczna moze przejawiac si¢ poprzez aktywizacje
chorego, ¢wiczenia czynne 1 bierne, napinanie poszczegdlnych partii migsni oraz mobilizowanie
chorego do stopniowego przejmowania czynno$ci zwigzanych z samopielegnacja i wykonywania
prostych czynnosci.
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DIETA W GRUZLICY

W przypadku zaréwno gruzlicy jak i innych choréb ukladu oddechowego stosujemy diete

podobna jak w przypadku innych chorob gorgczkowych.

Komponujac diete nalezy zwroci¢ szczegdlng uwage na zwickszone zapotrzebowanie energetyczne
chorego wynikajace ze zwigkszonej przemiany materii oraz na niedobory wynikajace z zaburzen
wchtaniania sktadnikow odzywczych w przewodzie pokarmowym.

Dieta w gruzlicy:

Powinna by¢ dostosowana zaréwno pod wzgledem ilosciowym jak i jakosciowym do
specyficznych potrzeb pacjenta.

Dla chorego o matej aktywnosci fizycznej, nie goraczkujacego przewiduje si¢ ok. 40 kcal na kg
masy ciala, co $rednio daje okoto 3000 kcal na dobe.

Nalezy zwigkszy¢ w diecie ilo$¢ biatka. Choremu podaje si¢ okoto 1.5 g biatka na kg masy ciata.
Bialko w przewazajacej wigkszosci powinno pochodzi¢ z biatka pelnowartosciowego, czyli
biatka pochodzenia zwierzgcego.

Zaleca si¢ spozywanie: migsa wolowego, cielecego, wieprzowego, drobiu, ryb, jaj, mleka
1 jego przetworow: serdw twarogowych, podpuszczkowych, fermentowanych przetworow
mlecznych: kefiru, jogurtu, maslanki.

Thuszcze pokrywaja ok. 30% zapotrzebowania energetycznego. Zaleca si¢ tluszcze o wysokiej
jakos$ci zywieniowej: masto, $§mietang, $mietanke, oliwe, oleje, margaryny migkkie.

Zaleca si¢ rowniez spozywanie produktow bedacych zrodtem kwaséw thuszczowychomega-3
I omega-6, czyli ryb morskich i olejow roslinnych.

W gruzlicy wzrasta zapotrzebowanie na wapn, siarke, fosfor, cynk, selen oraz witaminy A,B, C,
E. Skiadniki te wystepuja obficie w: mleku, serach, jajach, rybach, produktach zbozowych,
orzechach, watrdbce, owocach cytrusowych, warzywach zottych i zielonych.
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Rodzaj potrawy

Potrawy zalecane

O umiarkowanym
spozyciu

Potrawy
niewskazane

Napoje Mleko 2%ttuszczu, jogurt, | Mocna herbata, Kakao, czekolada,
kefir, maslanka, serwatka, | mocha kawa, napoje alkoholowe,
staba herbata, staba kawa, | jogurty i mleko wody mineralne
napoje owocowe, soki peottuste gazowane, coca —
OWOCOWO- warzywne z cola, pepsi, lemoniada
mlekiem, koktajle
mleczno- owocowe

Pieczywo Chleb pszenny, suchary, Graham pszenny, Chleb zytni $wiezy,
butki, biszkopt, pieczywo | pieczywo chleb zytni razowy,
potcukiernicze, cukiernicze, pieczywo chrupkie
drozdzowe, herbatniki pieczywo zytnie.

drozdzowe, chrupki
pszenne, z
otrebami

Dodatki Maslo, chudy i pot thusty | Margaryna migkka, | Ttuste wedliny,
ser twarogowy, serek masto roslinne konserwy, salceson,
homogenizowany, ser kaszanka, pasztetowa,
ziarnisty, pasty serowe z smalec, tluste sery
r6znymi dodatkami, migso z6lte, topione, ser
gotowane, chude wedliny, plesniowe, ser ,,Feta”,
szynka, poledwica jaja gotowane na
drobiowa, chude ryby, twardo 1 smazone z
sciete biatko jaja, galaretki thuszczem.
miesne, drobiowe, rybne.

Zupy i sosy Chudy rosot z cieleciny, Chudy rosot, Thuste, zawiesiste, na
kurczaka bez skory, ros6t | kalafiorowa, mocnych wywarach

jarski, krupnik, jarzynowe,
ziemniaczana, owocowe
zaprawiane maka 1
mlekiem, lub maka 1
$mietanka albo zaprawa
zacierang z maki 1 masta,
sosy tagodne ze stodka
Smietang .

pieczarkowa,
zaprawiana maka 1
$mietana,
zaprawiana
z61tkiem, sos
chrzanowy, sos
musztardowy

migsnych, kostnych,
grzybowych,
zasmazane, pikantne,
z warzyw kapustnych,
straczkowych.
Grzybowy, cebulowy,
zasmazane.

Dodatki do zup

Butka, grzanki, kasza
manna, jeczmienna,
krakowska, ryz, drobne
makarony, lane ciasto,
kluski biszkoptowe.

Groszek ptysiowy,
kluski francuskie

Grube kasze: peczak,
gryczana, grube
makarony, Kluski
ktadzione, jaja
gotowane na twardo,
nasiona roslin
stragczkowych.

Potrawy migsne

Migsa gotowane, pieczone
w folii, budynie migsne,

Wotlowina, schab,
Potrawy pieczone

Potrawy smazone,
duszone, pieczone w
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Budynie z mig¢s, warzyw, | bez tluszczu tradycyjny sposob
kasz, makaronow Drob
gotowany, pieczony i
duszony bez thuszczu
Jaja, ryby Jaja na migkko, jajecznica | ryby morskie: wegorz, 1osos, sum,
na parze, lane ciasto, makrela, totpyga smazone,
Chude ryby w postaci sardynka; potrawy | wedzone
gotowanej, duszonej pieczone bez
thuszczu
Warzywa Mtode, soczyste: Kapusta, brukselka, | Warzywa kapustne,
marchew, dynia, kabaczek, | fasolka, rabarbar, cebula, czosnek, pory,
patisony, buraki, seler, kalafior, brokuty, suche nasiona ro$lin
pietruszka, pomidory bez | winogrona, wisnie, | straczkowych, ogorki,
skorki, skorzonera, kiwi, melon brukiew, rzodkiewki,
szparagi, salata rzepa, kalarepa,
inspektowa, warzywa papryka,
zwody z dodatkiem warzywa surowe w
thuszczu. postaci grubo startych
,warzywa zasmazane,
marynowane, solone
Kasze Kasze rozklejane drobne, Smazone
na sypko, z dodatkiem
OWOCOW, Warzyw,
chudego migsa wotowego,
cieleciny
Desery Kisiele, budynie, galaretki Thuste ciasta, torty,
mleczne, owocowe, desery z uzywkami,
jogurty, z serka czekolada, batony,
homogenizowanego, chatwa, desery z
kremy, bezy, musy, kakao.
suflety, soki i przeciery
OWOCOWE.
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DIETA NISKOBIALKOWA

Sktadniki pokarmowe nalezy dobiera¢ tak, aby nie dopusci¢ do niedoborow pokarmowych. Jest to dieta
typowo weglowodanowa dlatego, ze nimi zastepujemy biatko.

Charakterystyczne dla tej diety jest ograniczenie BIALKA do granic tolerancji tego sktadnika przez
chorego. Ilo$¢ podawanego biatka zmienia si¢ W czasie trwania choroby. Nalezy je dobiera¢ tak, aby nie
uszkadzato nerek oraz nie dopuszczalo do ujemnego bilansu azotowego i nie doprowadzato do
wyniszczenia organizmu.

Zaleca si¢ okoto 40-50g biatka na dobe czyli 0,6-0,7g/kg n.mc. Gdy niewydolnos$¢ jest bardzo
zaawansowana ograniczenie to wynosi ponizej 0,5 g/kg n.mc — 0k.20-30g/dobg. Wazne jest, aby
dostarczane biatko byto pelnowartosciowe, czyli pochodzenia zwierzgcego(migso, mleko, sery,
wedliny). Ograniczenie biatka w przypadku pacjentow z niewydolnoscia nerek (przewlekta) oddala
leczenie dializacyjne. U nich niewydolne nerki tracg zdolno$¢ wydalania mocznika i kreatyniny.

O ilosci podanego biatka decyduje lekarz.

Przy sporzadzaniu jadtospisu w diecie niskobiatkowej nalezy pamigta¢ 0 ograniczeniu produktow
zawierajacych biatko, czyli: mleko, jogurt, kefir, maslanka, sery, jaja, migso, wedliny, ryby, drob.

ZALECANE

TRODVC Y | ZALECANE | WUMIARKOWANYCH |  PRZECIWWSKAZANE
ILOSCIACH

Herbata z cytryna, herbata z
mlekiem, kawa zbozowa z Kakao, ptynna czekolada, napoje
mlekiem, mleko, napoje alkoholowe, kawa prawdziwa,
Napoje OWOCOWO-warzywne, soki napoje gazowane zawierajgce
OWOCOWO-Warzywne, fosfor
koktajle (w dozwolonej
ilosci ptynow)
Pszenne,
Pieczywo niskobiatkowe, Zwykte pieczywo solone
niskosodowe
Ser twarogowy, mi¢so Wedliny, konserwy, ryby
Dodatki do Masto, dzem, gotowane, pasty wedzone, Sledzie
pieczywa marmolada, miéd | serowowarzywne, Serowo- marynowane, sery dojrzewajace
rybne, migsno-jarzynowe
Sosy tagodne Krupnik, jarzynowe Na wywarach migsnych,
Zupy i sosy zaciggane z dozwolonych warzyw, kostnych, grzybowych,
gorace z6ttkiem, ziemniaczana, przetarte rosoty, buliony, kapusniak,
zaprawiane Owocowe, zaprawiane ogorkowa,

28




Uniwersytecki
Szpital Kliniczny

w Radomsku

mastem, zageszczane skrobig pszenng lub z nasion stragczkowych,
skrobig pszenng lub | ziemniaczang z dodatkiem zaprawiane maka,
ziemniaczang: swiezego masta lub zasmazkami; Sosy ostre na
koperkowy, zaciagane zottkiem wywarach migsnych,
potrawkowy, kostnych, grzybowych,
cytrynowy zasmazane
Grzanki z
pieczywa Dodatki z jajami, jaja na
Dodatki do niskobiatkowego, K . twardo, nasiona ro$lin
L asze, ryz
zup ziemniaki, makarony z straczkowych, groszek
maki ptysiowy
niskobiatkowe;j
Cielecina, wotowina, Wszystkie w wigkszych
. , krolik, kurczak, indyk, ilo$ciach, thuste gatunki:
Migso, drob, o - . . . )
ryby ryby (§zczegolme morskle. wieprzowina, baranina, gesi,
toso$ makrela, tunczyk, kaczki; Potrawy
halibut) marynowane, wedzone
Budynie z migsa
gotowanego, kasz,
warzyw, risotto z
mig¢sem i warzywami,
Potrawy ryz z jabtkami, ryz Zapiekanki z kasz, warzyw Bigos, fasolka po
miesne Z warzywaml, _ 1 miesa, Kluski bretonsku, pierogi
i pélmiesne kluski $laskie, zlemniaczanoserowe 7 serem ieroﬁ i 7 miesem
potmig kopytka, knedle z Z maki niskobiatkowej » PIETOQ1 Z mie
owocami —
z dodatkiem maki
niskobiatkowej
M?(Z:S:gégygg}i?;g?kh Kiszonki, konserwowane
. ’ - octem, warzywa solone,
pietruszka, seler, szpinak, . (lin straczk h
satata zielona, pomidor, nas,l(l)(r.l?(.ms n Slia‘cz OWYCH,
Warzywa cykoria, fasolka OBOTKI KISZONE, KONSCIWOowe,
czosnek, cebula, brukiew,
szparagowa, groszek rzepa, kalarepa; Zasmazane
zielony, kalafior, brokuty; ’ ’ ’
. surowe
Gotowane, rozdrobnione,
w formie puree, z mastem
. L Gotowane, Smazone: frytki, placki
Ziemniaki W postaci puree ziemnig::tzang
Jagodowe, cytrusowe, Owoce niedojrzate, suszone,
Owoce jab%_ka_, mo_rele, daktyle, czeresnie, owoce
brzoskwinie, winogrona, marynowane
wisnie, melon, Kiwi, sliwki
Kisiele Kompoty, budyn mleczny Thuste kremy
z dozwolonych ze skrobig ziemniaczang z uzywkami, desery z
Desery owocow, galaretki, lub pszenna (ptynne desery przeciwwskazanych

ciasta
ze skrobi

wlicza si¢ do ogolnej ilosci

ptynow)

owocow z czekolada,
Z orzechami, ciasta
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pszennej
| ziemniaczanej

Przyprawy

Sok z cytryny,
kwasek cytrynowy,
cukier, pietruszka,

zielony koperek,
majeranek, rzezucha,
kminek, melisa

Ocet winny, sol, pieprz
ziolowy, papryka stodka,
estragon, bazylia,
tymianek, jarzynka, vegeta

Ocet, pieprz, musztarda,
papryka ostra, chrzan, maggi,
kostki bulionowe, ziele
angielskie, 1is¢ laurowy
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DIETABEZGLUTENOWA /DIETA W CHOROBIE
TRZEWNEJ - CELIAKIA

Celiakia jest chorobg trzewna, ktora polega na nietolerancji glutenu zawartego w zbozach.
Nadwrazliwo$¢ na prolaminy (biatka) prowadzi do zaburzen trawienia i wchtaniania
jelitowego.

Bialko zawarte w zbozach takich jak: pszenica, zyto, jeczmien i owies. W celiakii
charakteryzuje si¢ dzialaniem toksycznym na blong S$luzowa jelit, co prowadzi do
uposledzonego trawienia i wchianiania sktadnikow pokarmowych. Jedyna metoda walki z
chorobg jest §ciste przestrzeganie diety bezglutenowej, tylko to pozwoli na regeneracje
kosmkoéw jelitowych 1 powrdt do zdrowia. Produktami naturalnie bezglutenowymi s3:
kukurydza, ziemniaki, soja, proso, gryka, amarantus, ryz, tapioka, maniok, soczewica, fasola,
sago, sorgo i wszystkie ich przetwory, orzechy, a takze migso, owoce i warzywa. Za
bezglutenowe uznaje si¢ rowniez produkty, w ktorych wartos¢ glutenu nie przekracza 20ppm
(20mg na 1kg) i oznacza si¢ je miedzynarodowym znakiem przekreslonego klosa.

LEKI

e nawet dostepne bez recepty leki przeciwbolowe moga zawieraé gluten

e gluten moze by¢ sktadnikiem powszechnie stosowanych suplementow i preparatow
witaminowych

e poinformowanie farmaceuty o chorobie utatwi dobor lekéw nie zawierajacych glutenu

Dieta bezglutenowa nie nalezy do tatwych, jednak mozna ja ,,oswoi¢”. Najistotniejsze jest
wyrobienie w sobie nawyku czytania i rozumienia etykiet zawierajacych opisy sktadu
produktéw zywnosciowych. Pozwala to unikng¢ wiekszosci putapek. Podstawg jest zawsze
zdrowy rozsadek. Zawsze nalezy uwaznie czyta¢ sktad kazdego produktu spozywczego,
najlepiej jeszcze w sklepie, przed zakupem. Jezeli nie ma pewnosci, ze dany produkt nie
zawiera glutenu (skrobi nieznanego pochodzenia, biatka ro$linnego, itp.) nalezy z niego
zrezygnowac. Najlepiej kupowa¢ produkty najmniej przetworzone, mozliwie wolne od
konserwantow 1 sztucznych sktadnikéw. Catkowicie zabronione jest przyjmowanie Komunii
Sw. w tradycyjny sposob (oplatek zawiera az 25-30mg glutenu)
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Produkty Zalecane Niezalecane

Produkty zbozowe Maka kukurydziana, kasza Maka pszenna, maka zytnia,
kukurydziana, skrobia kasza manna, kasza
kukurydziana (maizena), jeczmienna: mazurska,
maka ryzowa, skrobia pertowa, peczak, ptatki
ryzowa, ryz, kleiki ryzowe, owsiane, otrgby pszenne.
maczka ziemniaczana, kasza | Chleb, ciasta, sucharki,
jaglana (z prosa), maka biszkopty, makarony
jaglana, soja, soczewica, wykonane z wyzej
tapioka (z bulwy manioku), | wymienionych mak,
sago (z palmy sojowej), przetwory zbozowe z
sorgo, makarony orkiszu.
bezglutenowe, kasza
gryczana, szartat
(amarantus). Pieczywo
bezglutenowe.
Ciasta: biszkopty, ciasta
drozdzowe, kruche,
herbatniki, wafle, krakersy,
chrupki (przygotowane z
wyzej wymienionych mak),
popcorn (kukurydza
prazona), amarantus.

Desery Budynie, galaretki, kisiele Desery z dodatkiem maki

zageszczane maka
ziemniaczang, kukurydziana,
ryzowa, cukier, glukoza,
miod, dzemy, landrynki,
lizaki, dropsy, twarda
czekolada mlecznai gorzka.

pszennej z glutenem,
czekolada nadziewana,
cukierki nadziewane, batony,
wafle, guma do Zucia, ciasta
z maki z glutenem.

Mleko i produkty mleczne

Mleko, napoje mleczne,
kefir, jogurt, sery (jesli nie
ma nietolerancji

mleka). Uwaga na $mietane,
jogurty, sery zotte
(paczkowane), topione,
homogenizowane i biate —
moga zawierac¢ skrobie
pszenna.

Jogurt z dodatkiem maki,
mleko zageszczone — jesli
jest z dodatkiem stodu
jeczmiennego, czekolada
pitna z dodatkami, $mietana
zageszczona skrobig
nieznanego pochodzenia,
sery biate z dodatkiem biatka
pszennego.

Migsa, wedliny, ryby,
thuszcze

Migsa chude: kurczak, indyk,
krolik, cielecina, wolowina,
ryby

Wedliny: szynka, polgdwica
wieprzowa, z drobiu, baleron
Podroby: watroba, pluca,
nerki w ograniczonych
ilosciach

Thuszcze: olej rzepakowy
bezerukowy, sojowy,
stonecznikowy,

Migsa ttuste, konserwy
migsne, rybne, kielbasy
nizszego gatunku,
pasztetowa mogace zawieraé
dodatek maki

Potprodukty gotowe —
panierowane, np. filety
rybne, kotlety, wszelkie
potrawy obtaczane w mace
zawierajacej gluten, smalec,
stonina, boczek, kwasna
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oliwa z oliwek, masto,
Smietanka

$mietana

Uwaga: w produktach tych
oprocz skrobi lub skrobi
modyfikowanej na etykiecie
moze pojawic si¢ biatko
ro$linne (moze to by¢
gluten).

Warzywa i owoce

Bez ograniczen w postaci
sokow, napojow, przecierow,
suréwek, potraw
gotowanych.

W okresie zaostrzenia
choroby: kapusta, fasola,
groch, grzyby, cebula,
ogorki, gruszki, sliwki,
wisnie, czeresnie.

Zupy i sosy Zupy i sosy mleczne, Wszystkie zupy i sosy
owocowe, warzywne, chudy | zageszczane zasmazkami,
roso6t z dodatkami produktow | maka zawierajaca gluten, z
bezglutenowych, kluskami, grzankami,
zageszczone maka makaronem wykonanym z
kukurydziang, ziemniaczana, | maki z glutenem. W
SOjOW3. poczatkowym okresie
choroby niewskazane sa
Zupy z warzyw
wzdymajacych
Przyprawy Przyprawy tagodne: sol, Przyprawy ostre: ocet,
wanilia cynamon, pieprz, ostra papryka.
»jarzynka”, szczypiorek,
natka pietruszki, koperek,
kwasek cytrynowy, sok z
cytryny.
Inne Proszek do pieczenia Sosy sojowe (zawierajg

bezglutenowy, soda
0Czyszczona, czysta zelatyna,
drozdze, ziota i jednorodne
przyprawy, ocet winny
jabtkowy, siemig¢ Iniane,
czysty przecier pomidorowy,
niektore musztardy.

zwykle pszenicg), buliony,
ketchupy, kostki rosotowe,
aromaty spozywcze, zupy

w proszku, zupy tradycyjne
takie jak zurek, barszcz biaty
(zakwas zytni).

UWAGI TECHNOLOGICZNE:

e Nie wolno dodawa¢ do potraw zadnych sktadnikéw, ktorych nie jesteSmy pewni —
nawet niewielka ilos¢ glutenu, zawarta np. w sosie instant, szkodzi.

e Najtatwiej jest uzywac produktow naturalnych, mozliwie nieprzetworzonych, gdyz w
ich przypadku nie musimy sprawdza¢ sktadu pod katem zawartosci glutenu.

e Jesli gotujemy dla catej rodziny, w ktorej nie wszystkie osoby choruja na celiakie,
najwygodniej jest przyrzadzi¢ bezglutenowe obiady dla wszystkich, zwtaszcza, ze
roznica w smaku, np. zupy zageszczonej maka pszenng i zupy zageszczonej
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bezglutenowym odpowiednikiem jest praktycznie niewyczuwalna. Osobno, w dwoch
wersjach, bezglutenowej 1 glutenowej, mozna podawaé pieczywo, ugotowany w
osobnych garnkach makaron itd.
Do zageszczania zup i sosOw, zamiast maki pszennej, mozna stosowac¢ make
ziemniaczang, kukurydziang, ryzowa lub inng bezglutenowa. Do panierowania,
zamiast zwyklej bulki tartej zawierajacej gluten, mozna uzy¢ bulki tartej
bezglutenowej (dostepnej w sklepach ze zdrowa zywnoscia), maki lub kaszki
kukurydzianej, sezamu, migdatow, orzechow lub w ogodle zrezygnowacé z panierki.
Przy pieczeniu ciast najlepsze efekty pomagaja osiggna¢ gotowe mieszanki (mix) mak
bezglutenowych, dostgpne w ofercie polskich i zagranicznych producentéw. Sg one
specjalnie ulepszone tak, aby da¢ rezultaty jak najbardziej zblizone do wypiekow z
maki pszennej. Ciasta z maki bezglutenowej sa rownie smaczne jak ciasta pszenne.
Pamigtajmy jednak, by uzy¢ bezglutenowego proszku do pieczenia (ogdlnodostgpne
proszki zawieraja make pszenng) oraz by nie wysypywac foremki zwykla bulka tarta
(mozna uzy¢ bulki tartej bezglutenowej, kaszki kukurydzianej lub papieru do
pieczenia).
Nie wolno smazy¢ bezglutenowej porcji jedzenia w tym samym thuszczu, w ktorym
wczesniej smazyty si¢ produkty zawierajace make pszenng lub zwykta butke tartg (np.
kotlety w glutenowej panierce)
Jesli przygotowujemy jednoczesnie bezglutenowa i glutenowg potrawe, nalezy
uzywac do nich osobnych sztu¢céw (np. nie mieszac¢ tg samg tyzka makaronu
pszennego i bezglutenowego).
Pamietajmy, ze nawet niewielkie ilosci glutenu, np. okruchy pszennego pieczywa czy
ciasta, rowniez sg szkodliwe. Dlatego nalezy unika¢ krojenia na tej samej desce, na
ktorej wezesniej krojony byt zwykty chleb, osaczania na tym samym sitku, na ktorym
dopiero co osaczyliSmy pszenny makaron, ktadzenia na tej samej tacy pieczywa
pszennego i bezglutenowego itd. Najwygodniej jest po prostu odwrécic kolejnos¢ i
najpierw osaczy¢ bezglutenowy makaron a potem pszenny, najpierw pokroi¢ chleb
bezglutenowy a potem pszenny i p6zniej oczywiscie umy¢ uzywane sprzety.
W masle, dzemie, pastach kanapkowych nabieranych ze wspdlnego naczynia moga
znalez¢ si¢ okruchy chleba — najbezpieczniej, gdy osoba chora na celiaki¢ ma swoje
osobne pojemniki z tymi produktami (mozna po prostu kupi¢ drugie masto czy dzem i
je oznaczy¢).
Pieczywo chrupkie, gtownie na bazie ryzu i kukurydzy, jest ciekawg alternatywa dla
0sOb na diecie.
Scista dieta bezglutenowa charakteryzuje sie bardzo niska zawarto$cia blonnika
pokarmowego, dlatego nalezy pamigta¢ 0 zwigkszeniu spozycia Warzyw i owocoOw —
pozwoli to unikng¢ zapar¢.
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Przyktadowy jadtospis

Sniadanie

e kasza jaglana z orzechami i jabtkiem
Drugie sniadanie

e salatka warzywna z dowolnych warzyw, wafle ryzowe
Obiad

e Zupa krem z brokutow, ryba pieczona w piekarniku, surowka z kapusty pekinskiej z
sosem winegret

Deser

e (alaretka
Kolacja

e leczo

35



Uniwersytecki

Szpital Kliniczny

w Radomsku

DIETA NISKOSODOWA

Celem diety jest ograniczenie lub eliminacja soli kuchennej oraz spozywanie produktéw o niskie;j

zawarto$ci sodu.

Diete niskosodowg stosuje si¢ gtownie w chorobach uktadu krazenia, chorobach nerek i nadcisnieniu

tetniczym.

Techniki sporzadzania potraw to: gotowanie w wodzie i na parze, duszenie i pieczenie w folii lub

pergaminie.

PRODUKTY ZALECANE | PRZECIWWSKAZANE W DIECIE

ZALECANE

RZECIWWSKAZANE

PIECZYWO | PRODUKTY
ZBOZOWE

pieczywo czerstwe, jasne, chleb
chrupki, pieczywo Graham w
ograniczonej ilo$ci, ptatki
owsiane, ryz, drobne makarony,
kasza manna, jgczmienna
famana, krakowska.

pieczywo $wieze, zytnie,
razowe, butka tarta, ptatki
kukurydziane, chipsy, kasza
gryczana, peczak, grube
makarony

OWOCE

owoce dojrzale bez skorki i
pestek, Ananas, arbuz, banan,
czarne jagody,
mandarynki, morele, nektarynki,
poziomki, truskawki, agrest,
czere$nie, grejfruty, gruszki,
jabtka, maliny, porzeczki czarne
1 czerwone, $liwki, brzoskwinie,
pomarancze, wisnie,

Kiwi, cytryna

owoce niedojrzate, owoce
suszone, czeresnie, sliwki,
gruszki, agrest, orzechy.

WARZYWA

Baktazan, groszek zielony,
papryka zielona, szczypiorek,
szparagi, cukinia,
dynia, papryka czerwona, salata,
marchew,buraki, szpinak,
kabaczki, dynia, zielony
groszek (mtody),mloda fasolka
Szparagowa, salata zielona,
pomidor.

warzywa Kiszone,
konserwowane, kapusty, ogorki,
cebula i szczypiorek,
papryka, rzodkiewka, ziemniaki
smazone, w postaci frytek,
placki ziemniaczane.

MLEKO | JEGO

twarogowe i homogenizowane,

sery podpuszczkowe i
dojrzewajace (tzw. Zotte), serki
fromage, plesniowe,

PRZETWORY jogurty, kefiry, mleko stodkie i Feta, sery topione, sery
zsiadte. twarogowo-owcze (bryndza,
oscypek).
JAJKA gotowane w wodzie lub na .
Smazone

parze.
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wotowina, cielgcina, kurczaki,

baranina, thusta wieprzowina,
ges$, kaczka, wedliny thuste ,
podrobowe z

MIESO 1 JEGO indyki, chuda wieprzowina w dodatkiem soli, migsa
PRZETWORY ograniczonej peklowane, konserwy miesne,
lo$ci. szynki, kietbasa, suszone i
wedzone migso, pasztetowa,
watrobianka, boczek, stonina.
RYBY chude — dorsz, leszcz, sandacz, thuste, wedzone, konserwy,

ptastuga, sola.

marynaty.

CIASTA | DESERY

cukier, dzemy bez pestek, midd,

przetwory owocowe bez dodatku

cukru, biszkopty, czerstwe ciasto
drozdzowe

paczki, faworki, krakersy, stone
paluszki, chatwa, czekolada,
kakao, torty i ciasta z kremem i z
dodatkiem soli.

NAPOJE

Zabronione s3 wody mineralne,
soki z zawartos$cig sodu.

ZUPY | SOSY

Powinny by¢ zageszczone
zawiesing z maki w wodzie,
mleku lub stodkiej $mietance.
Zupy podajemy tylko z
dozwolonych warzyw, zaciggane
zawiesing, bez zasmazek.
Zabrania si¢ spozywania zup w
proszku.

PRZYPRAWY

cukier, sok z cytryny, przyprawy
ziotowe — tymianek, majeranek,
lubczyk, wanilia, bazylia,
kminek, estragon, pietruszka,
szalwia, cynamon, koperek.

ocet, pieprz, sol, sos sojowy,
maggi, musztarda, papryka ostra,
chili, kostki rosotowe,
przyprawa Vegeta, Jarzynka.

JAK OGRANICZYC SPOZYCIE SODU?

- Czytaj etykiety - znaczna czes¢ produktow spozywcezych zawiera na etykiecie informacje o zawartosci
sodu w 100 gramach, warto wybiera¢ te ktore podajg ten parametr , a ilos¢ sodu jest w nich niewielka,

- Ogranicz positki przygotowane przemystowo- na ogoél zawieraja bardzo duze ilosci sodu,

- Gotuj na parze - ryby, migsa, warzywa - nic wymagajg wtedy dodatku soli,

- Nalezy unika¢ fast foodow i stonych przegryzek,

- Wybieraj wod¢ mineralng niskosodowa,

- Pamietaj, ze leki tez moga dostarczac sod, zwtaszcza leki przeciwbolowe,

- Staraj si¢ ograniczy¢ dodawanie soli do potraw gotowanych w domu,

- Ogranicz uzytek soséw do gotowania- sos sojowy czy maggi zawieraja bardzo duze ilosci soli,
- Nalezy wykluczy¢ polepszacze smaku np. kostki rosotowe, przyprawa Vegeta, Jarzynka,
Dodawaj przyprawy ziotowe np. estragon do ryb, pietruszke, szatwie, tymianek, ktore poprawiaja

réwniez walory smakowe potraw.
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ZYWIENIE W NADCISNIENIU TETNICZYM

Zalecenia zywieniowe:

jesli cierpisz na nadwage lub otytos¢ unormuj mase ciata, stosuj jadtospis nie wigkszy
niz 1700-2000 kcal

ogranicz thuszcze nasycona znajdujace si¢ min. w miesie, thustym mleku, thustych
serach

ogranicz sol do 1-3 g dziennie

nie dosalaj potraw, ale w zamian uzywaj przypraw takich jak majeranek, bazylia,
tymianek, oregano, czosnek

pamietaj, ze duzo soli znajduje si¢ w wedlinach, konserwach rybnych, migsnych,
wedzonych rybach, solonych sledziach, krakersach, chipsach, stonych paluszkach,
zywnosci typu fast-food, pieczywie

zwigksz spozycie warzyw i owocow, ktore sg dobrym Zroédtem potasu ( banany,
porzeczki, brzoskwinie, czarna porzeczka, pomidory, ziemniaki, szpinak, brukselka,
pietruszka, czosnek, fasola, groch).

pamigtaj 0 spozyciu otrab pszennych, orzechow wtoskich i selera, ktore maja
pozytywny wptyw na ci$nienie tetnicze

Przykladowy jadlospis:

Sniadanie jogurt naturalny z dodatkiem otrab pszennych i orzechéw wtoskich

2 kromki chleba posmarowane cienko margaryng z satata, poledwica z indyka
pomidorem
herbata owocowa

Il $niadanie  serek wiejski z pieczywem chrupkim

Obiad

sok pomidorowy

zupa jarzynowa ( 200 ml)
porcja migsa z piersi kurczaka ( 120 g) duszona bez dodatku thuszczy
ziemniaki puree
surowka z selera 1 jabtka
galaretka z brzoskwiniami

Podwieczorek banan

Kolacja Makaron petnoziarnisty ze szpinakiem, herbata owocowa
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DIETA BOGATORESZTKOWA

PRODUKT

ZALECANE

PRZECIWWSKAZANE

NAPOJE

mleko, kefiry, maslanki,
jogurty naturalne, woda
mineralna, woda
przegotowana z miodem,
koktajle mleczno-owocowe,
kompoty z suszonych
owocow, herbaty owocowe,
ziotowe, kawa zbozowa,
kawa naturalna w
ograniczonych ilosciach

Czekolada do picie, kakao,
alkohol, napar z jagod,
mocna kawa i herbata

PIECZYWO

pieczywo petoziarniste,
pumpernikiel, pieczywo
chrupkie, butki grahameki,
pieczywo zytnie
petoziarniste

Pieczywo pszenne biate,
pieczywo $wieze, pieCzywo
cukiernicze

DODATKI DO PIECZYWA

chude wedliny, sery biale
chude i pottluste, ryby
wedzone, masto, margaryny
migkkie, miod, dzemy, sery
z6tte w ograniczonych
lo$ciach

Thuste wedliny

MIESO | RYBY cielecina, wieprzowina i Thuste czgéci wieprzowiny,
wotowina chude czesci, wotowiny, podroby, migso
krolik, kurczak i indyk bez smazone
skory, wszystkie gatunki ryb

ZUPY | SOSY mleczne, krupnik, jarzynowe, | Z kaszy manny i warzyw

na wywarach migsnych
jarzynowych

wzdymajacych np. grochu,
kapuscie

DODATKIDO ZUP I 1l

makarony petnoziarniste, ryz

Makaron z maki

dania brazowy, kasza gryczana, oczyszczonej, biaty ryz,
jaglana, jeczmienna, kasza manna
ziemniaki w ograniczonych
ilosciach, ptatki owsiane

WARZYWA wszystkie warzywa swieze i | Suche nasiona ro$lin
mrozone, cebula, por w stragczkowych, warzywa
ograniczonych ilo$ciach, kapustne, wzdymajace,
ziemniaki gotowane, ziemniaki smazone, frytki,
pieczone, w postaci puree placki

OWOCE wszystkie gatunki czeresnie

DODATKI DO PIECZYWA

margaryna migkka, maslo,
chude wedliny, miod, dzemy,
sery biale, twarozki,
wedzone ryby, serki
kanapkowe, konserwy rybne

Thuste wedliny, thuste
konserwy migsne
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i sery zo6tte w ograniczonych
ilosciach
TLUSZCZE olej rzepakowy, olej Iniany, Oleje utwardzane, olej
oliwa z oliwek, margaryny palmowy, 16j, stonina,
miekkie smalec, margaryny twarde
SLODYCZE galaretki owocowe, keksy z Kisiele, czekolady, kakao,
dodatkiem owocow budynie, tluste ciasta
suszonych

Uwagi ogdlne:

e do salatek, jogurtow, serkéw, surowek, twarozku dodawaj otrgby pszenne, owsiane,
ktore zawierajg blonnik zwigkszajacy masy kalowe, przyspieszajacy perystaltyke jelit

e spozywaj produkty fermentowane jak kefir, kiszona kapusta, maslanki, jogurty
naturalne

e naczczo wypijaj pot szklanki przegotowanej wody z zamoczonymi suszonymi
sliwkami, miodem, zmielonym siemieniem Inianym

¢ unikaj produktoéw zmniejszajacych ruchy perystaltyczne jelit takich jak: biate
pieczywo, suszone czarne jagody, gotowang marchew, banany, ciasta z kremem,
mocng herbate, make ziemniaczang, kluski, kopytka, kasze manne, biaty ryz, biaty
makaron, czerwone wino

e pamigtaj 0 piciu wody przynajmniej 2 litry dziennie

Przyktadowy jadtospis:

Przed $niadaniem ( na czczo): szklanka przegotowanej letniej wody z 2 tyzeczkami miodu i
zmielonym siemieniem Inianym.
Sniadanie: Owsianka gotowana na mleku (2%), z dodatkiem $liwek suszonych i orzechéw whoskich.

II $niadanie: Butka grahamka posmarowana cienko margaryna migkka z polgdwica drobiowa, satatg i
pomidorem.

Obiad: Zupa jarzynowa zabielona jogurtem naturalnym. Porcja duszonego migsa z warzywami.
Kasza jaglana, Suréwka z selera i jabtka z dodatkiem oleju rzepakowego i otrgb pszennych.

Podwieczorek: Jogurt naturalny z dodatkiem ziaren stonecznika i otrgb owsianych.
Kolacja: Risotto z ryzu bragzowego z warzywami.
Przed snem: Sliwki namoczone w wodzie.

Pamigtaj, aby w ciggu dnia wypi¢ przynajmniej 2 litry wody niegazowanej lub naturalnie gazowanej, aby
wyzwoli¢ dziatanie blonnika. Duze ilosci btonnika bez dostatecznej ilosci wody dziataja zapierajaco!
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DIETA BEZMLECZNA

Dieta bezmleczna znajduje zastosowanie w zaburzeniach alergicznych ze strony przewodu

pokarmowego. Leczenie dietetyczne nietolerancji pokarmowej polega na wprowadzeniu diety
eliminacyjnej, w ktorej wyklucza si¢ na pewien okres produkt dajacy objawy nietolerancji.
Przyktadem czesto wystepujacej nictolerancji pokarmowej jest nietolerancja laktozy, w wyniku
niedoboru enzymu laktazy. Wyr6znia si¢ pierwotng nietolerancje laktozy oraz wtérng, bedaca
nastepstwem np. standw zapalnych jelita cienkiego. W przypadku wrodzonego braku laktazy mleko z
zywienia nalezy catkowicie wyeliminowac.

W diecie bezmlecznej nalezy dba¢ o wlasciwg podaz wapnia, ktory powinien by¢ dostarczany z innych
zrodet takich jak: warzywa straczkowe, orzechy, migdaty, ryby, wody mineralne

Mleko i produkty mleczne sg warto$ciowym zrodtem biatka w naszej diecie, alternatywa dla nich moga
by¢ produkty sojowe. Mleko sojowe zawiera podobng ilo$¢ biatka jak mleko krowie. Duzo biatka
zawierajg takze: migso, drob, ryby, jaja i nasiona ro$lin stragczkowych.

Stosujac diet¢ bezmleczng nalezy na biezaco czyta¢ na etykietach sktad produktow spozywczych
i pamigtac, ze producenci czgsto zmieniajg receptury.

Czeste spozywanie mlecznych napojow fermentowanych moze stymulowaé lepsza tolerancje laktozy
przez organizm, dlatego osoby Zle tolerujace mleko powinny bez wigkszych obaw spozywaé przetwory
mleczne, zaczynajac od ich niewielkich ilosci, az do osiggnigcia spozycia zgodnego z zaleceniami.

GRUPA PRODUKTY
PRODUKTOW PRODUKTY ZALECANE PRZECIWWSKAZANE

Pieczywo razowe, ptatki owsiane, ptatki | Chleb i butki zawierajace mleko, wyroby
zytnie, otreby, zarodki pszenne, ryz brazowy,| cukiernicze zawierajace mleko, ptatki
kasza jaglana i gryczana, makaron razowy, |$éniadaniowe (np. czekoladowe, z miodem
kasza peczak itd.)

Mleko we wszystkich formach (swieze,
pasteryzowane, sterylizowane, UHT),
mleka smakowe (np. czekoladowe,
owocowe), mleko w proszku, mleko
skondensowane, $§mictana, mleko 1
$mietanka do kawy/ herbaty, mleko
acidofilne, mleko ukwaszone, serwatka,
kefir, jogurty, maslanka, $§mietana i
$mietanka, bita $mietana, sery
twarogowe, sery podpuszczkowe
(zotte), sery plesniowe, serki
homogenizowane, serki typu fromage,
pasty serowe do smarowania

Produkty zbozowe

Mleko i produkty
mleczne

Jaja Jajko na migkko, jajecznica na oleju Jajecznica ze $mietang, z dodatkiem mleka

Masto, masto smakowe, produkty
thuszczowe do smarowania typu mieszanki
masta z margaryng, margaryny z
dodatkiem $mietanki, jogurtu, mleka

Margaryny, oleje roslinne, dressingi
Thuszcze przygotowane bez dodatku mleka i produktow
mlecznych

Wszystkie owoce swieze, mrozone, w
Owoce puszkach bez dodatku mleka i produktow Owoce z dodatkiem $mietany/ jogurtu
mlecznych, soki owocowe
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Warzywa i ich
przetwory

Wszystkie warzywa $wieze, mrozone i
konserwowe; ziemniaki, groch, fasola,
soczewica, orzechy; maka sojowa, skrobia
ziemniaczana

Sosy warzywne, satatki z sosami o
nieznanym sktadzie, puree ziemniaczane
(chyba, Ze jest przygotowane bez mleka),

warzywa gotowane (jesli podaje si¢ je z
mastem), niektore surowki i satatki
warzywne z dodatkiem nabiatu (np.

pomidory w §mietanie)

Stodycze i desery

Landrynki, miod, ciasta bez dodatku
produktow niedozwolonych

Musy, kremy, kremy deserowe
w proszku, jesli w sktadzie jest mleko,
ciasta, lody, desery lodowe, torty lodowe,
owoce
w $mietanie, budynie, torty
z kremami na bazie masta, margaryny lub
z kremami na bazie mleka, Smietanki,
jogurtu, czekolada mleczna i produkty z
jej dodatkiem, cukierki mleczne

Przyprawy

Sél, pieprz, ziota i przyprawy bez dodatku
zakazanych produktow

Ketchup, majonezy, musztardy, mieszanki
przyprawowe, sosy w proszku, gotowe
dipy, sosy sojowe, pomidorowe, curry,

jesli w sktadzie jest mleko

Zupy, sosy

Domowe zupy ze $wiezych i mrozonych
warzyw 1 z dozwolonych produktow

Zupy i sosy zabielane mlekiem, $mietana,
jogurtem, sos beszamelowy i inne sosy na
jego bazie, sos holenderski, sos tatarski

Potrawy

Potrawy nie zawierajgce mleka i jego
przetworow, masta oraz wotowiny

Dania gotowe z dodatkiem sera (np. pizza,
zapiekanki, lasagne), pierogi z serem,
pierogi z owocami i $mietana, leniwe,

ruskie, nalesniki, krokiety, racuchy,
potrawy z sosem beszamelowym, ryz na
mleku

Napoje

Herbata, kawa naturalna bez mleka/
$mietanki, soki, wody mineralne, kompoty,
napary z zi6t

Napoje kakaowe w proszku, kawa typu
cappuccino, koktajle mleczne i mleczno-
owocowe, preparaty dla sportowcow
zawierajace bialka serwatkowe
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ZALECENIA ZYWIENIOWE W CHOROBACH
ONKOLOGICZNYCH

Zapotrzebowanie na energie
Zapotrzebowanie energetyczne wynosi 30-35 kcal/kg naleznej masy ciata, a u osoéb

wyniszczonych 40-45 kcal/kg. Obliczajac zapotrzebowanie energetyczne nalezy wzig¢ pod
uwagge takie czynniki jak: wiek, masa ciata, aktywnos$¢ fizyczna.

Zapotrzebowanie na biatko
Powinno stanowi¢ 15-20 % energii ogoétem. Stosunek biatka roslinnego i1 zwierzgcego

powinien wynosi¢ 1:1. Prawidtowe zbilansowanie diety pod wzgledem biatka ma bardzo
istotne znaczenie ze wzgledu wzmozong dziatalno$¢ uktadu odpornosciowego, a takze w celu
odbudowy komorek uszkodzonych podczas leczenia. Biatko ro$linne znajdziemy m.in. w
kaszach 1 innych produktach zbozowych, nasionach straczkowych, natomiast biatko
zwierzgce w migsie, rybach, jajach oraz produktach mlecznych.

W diecie nie powinno si¢ przekracza¢ 2 ¢ biatka na kg masy ciata, gdyz moze to skutkowaé
obcigzeniem organizmu produktami przemian azotowych.

Zapotrzebowanie na thuszcz
Zapewnia od 25-30% zapotrzebowania energetycznego. Nalezy ograniczy¢é spozycie

nasyconych kwasoéw tluszczowych, a w szczeg6élno$ci tluszczy trans takich jak oleje
utwardzane, oleje czesciowo utwardzane, olej palmowy. Nalezy rowniez ograniczy¢ podroby,
thuste sery, migso wieprzowe. Wsrdd polecanych thuszczy znajdziemy ten pochodzacy z oleju
Inianego, oliwy z oliwek, oleju rzepakowego, chudego migsa drobiowego, cielecego i migsa z
krolika. Nalezy pamigtac, ze olej Iniany nie nadaje si¢ do smazenia ze wzgledu na niska
temperature¢ dymienia. W diecie szczegdlng uwage nalezy zwrdci¢ na wielonienasycone
kwasy tluszczowe z rodziny omega 3, ktore dzialaja przeciwzapalnie, rOwnowaza wydatek
energetyczny, a co za tym idzie spowalniaja proces nowotworowy. Ponadto, hamuja
powstawanie przerzutdéw oraz rozw6j wyniszczenia. Zrédtem nienasyconych kwasow
tluszczowych sg thuste ryby morskie takie jak §ledZ, makrela, dorsz, toso$ pacyficzny dziki
(unikamy hodowlanego). Dobroczynny wplyw na organizm maja réwniez orzechy oraz
migdaty.

Zapotrzebowanie na weglowodany

Stanowia okoto 55% energii. Weglowodany sa niezbedne, zeby biatko byto zuzyte do celow
budulcowych, a nie energetycznych. Zrédlem weglowodanéw powinny byé produkty
petnoziarniste, kasze, makarony, owoce oraz warzywa. Jednoczes$nie zaleca si¢ ograniczenie
cukrow prostych pochodzacych ze stodyczy, ciast, dzeméw itp. Weglowodany proste sa
zuzywane przez nowotwor do celow wzrostowych.
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Substancje majace dzialanie rakotworcze:

e Aflatoksyny- znajdujgce si¢ w nadpsutej, splesnialej zywno$ci a takze Zle
przechowywanych orzeszkach, ziarnach zb6z, nasionach roslin straczkowych

e Nadmiar alkoholu

e S0l (zalecana ilos¢ NaCl to nie wigcej niz 5 g/dzien)

e Substancje powstate podczas wedzenia, grillowania lub smazenia w gl¢bokim thuszczu

e Azotany i azotyny stosowane do konserwowania zywnosci

Ogélne zalecenia dla chorych z chorobami nowotworowymi:

e Spozywaj 5 positkow dziennie o niewielkiej objgtosci

e Jadlospis powinien sktada¢ sie z produktow lubianych przez chorego

e Odstepy miedzy positkami nie powinny by¢ dtuzsze niz 4 godziny

e Temperatura potraw powinna by¢ umiarkowana

e Unikaj produktow smazonych oraz przetworzonych z duza zawartoscia soli, cukru

e Unikaj produktow, ktore powoduja U ciebie uczucie niestrawnos$ci np. produkty
straczkowe, kapustne

e Spozywaj okoto 400-500 g warzyw i owocow dziennie, w zaleznosci od tolerancji
organizmu. Mogg by¢ spozywane w postaci surowej, gotowanej w wodzie lub na
parze, w postaci sokdw, miksowane, starte na tarce

e Zalecana ilos¢ ptynow to ok. 2 litry na dzien (w przypadku chorych nerek ilos¢ ta
nalezy ustali¢ z lekarzem). Wyeliminuj napoje stodzone, gazowane, napoje typu cola,
pepsi, unikaj alkoholu

e Zalecane metody obrobki kulinarnej to: gotowanie w wodzie, gotowanie na parze,
duszenie bez wstepnego obsmazania oraz pieczenie bez ttuszczu.

Zalecenia dietetyczne po przepytanej operacji w obrebie jamy brzusznej:

e Nalezy zwigkszy¢ ilos¢ positkow do 6-8 w ciggu dnia i zmniejszy¢ ich objgtosé

e Potrawy powinny by¢ gotowane , w zaleznosci od potrzeb rozdrobnione, rozcienczone
ptynami.

e Potrawy nalezy jes¢ powoli, doktadnie przezuwajac.

e Produkty zalecane to pszenne buitki, pszenne pieczywo, drobne kasze i makarony,
biaty ryz, kleik ryzowy, platki ryzowe, gotowane warzywa np. ziemniaki, marchew,
buraki, seler, pietruszka, cukinia, pieczone lub gotowane jabtka, dojrzate banany,
przeciery z brzoskwin, gotowane i rozdrobione chude migso, chude ryby, serki
homogenizowane, biaty chudy ser, kefiry, jogurty naturalne, budynie, Kisiele, tagodne
przyprawy takie jak pietruszka, koperek, majeranek, cynamon.

e Do produktow niezalecanych zaliczamy ttuste migsa, sery zotte, plesniowe, produkty
smazone, pieczywo razowe, warzywa kapustne, warzywa stragczkowe, $mietany,
smalec, majonez, musztarda, ocet, ostre przyprawy, ciasta z kremem, czekolady,
kawe, kakao, alkohol, napoje gazowane.
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Zalecenia zywieniowe W czasie chemio i radioterapii:

Jedz positki urozmaicone, do kazdego positku dodawaj produkty zawierajace biatko
Stosuj diete tatwo strawng

Zalecana ilo$¢ warzyw i owocow to 500 g w zalezno$ci od samopoczucia; w postaci
gotowanej lub surowej

2 godziny przed zabiegiem i tuz po nim nie spozywaj zadnych pokarmow

Na czas naswietlania i chemioterapii zrezygnuj ze swoich ulubionych potraw, aby nie
naby¢ stalej niecheci do nich

Jezeli Zle tolerujesz mleko i/lub produkty mleczne zrezygnuj z nich. Mozesz
sprobowac produkty mleczne zamieni¢ na produkty bezlaktozowe.

W niektorych nowotworach uktadu krwiotwdrczego nalezy zastosowac diete
bezglutenowa. Produkty nie zawierajace glutenu to ryz, ziemniaki, amarantus,
kukurydza, gryka, jagty, komosa ryzowa. Dieta bezglutenowa pozwala uniknaé
niektorych objawow niepozadanych.

Jak przeciwdzialaé utracie masy ciala:

Jedz czgsto niewielkie porcje

Nie pij w trakcie positkow

Jedz w przyjemnej atmosferze

Miedzy positkami podjadaj drobne, zdrowe przekaski np. owoce, orzechy

W celu zwigkszenia kalorycznos$ci potraw, dodawaj do nich mleko w proszku, oliwg z
oliwek, masto, jaja

Przed positkiem wyjdz na krotki spacer na §wiezym powietrzu

Jesli zajdzie taka konieczno$¢, migdzy positkami stosuj gotowe preparaty odzywcze
przeznaczone dla 0s6b z chorobami nowotworowymi

Desery wzbogacaj suszonymi owocami, orzechami, twarozkami

Postepowanie w przypadku utraty apetytu:

Jedz wiecej positkow 0 matej objetosci, odstepy pomiedzy positkami nie powinny by¢
wigksze niz 2-3 godziny

Pilnuj, aby positki dostarczaty wszystkich warto$ci odzywczych; stosuj jaja, chude
migso, ryby, kasze, warzywa, owoce (dieta powinna by¢ urozmaicona)

Jedz produkty i potrawy, ktore lubisz

Dbaj 0 wyglad positku

Potrawy podawaj na mniejszym talerzyku

W domu miej przygotowane przekaski gotowe do spozycia

Wzbogacaj positki specjalnymi odzywkami zwig¢kszajacymi warto$¢ odzywcza potraw
W miar¢ mozliwosci przebywaj duzo na swiezym powietrzu

45



Uniwersytecki
Szpital Kliniczny

w Radomsku

Postepowanie w przypadku zmiany smaku i zapachu:

Spozywaj potrawy, ktore wygladajg atrakcyjnie , maja pozadany zapach.

Ptyny wypijaj z dodatkiem soku z ananasa, cytryny, niewielkiej ilosci miodu oraz
imbiru.

Gorzki smak neutralizuj niewielkim dodatkiem miodu, imbiru.

Metaliczny smak migsa poprawiaj dodatkiem ziot, soku z cytryny, sosow z warzyw
Potrawy spozywaj 0 umiarkowanej temperaturze

Pomiedzy positkami zuj gume migtowa

Potrawy nalezy gotowac przy uchylonym oknie lub z wtaczonym wentylatorem w celu
eliminacji rozprzestrzeniania si¢ zapachéw po pomieszczeniu

Wylacz z diety produkty, potrawy na ktore nie masz ochoty.

Zalecenia zywieniowe W suchosci jamy ustnej:

Spozywaj potrawy 0 wigkszej zawartosci wody takie jak zupy, kisiele, rzadkie
budynie, jogurty, koktajle

Ziemniaki, kasze, makarony, ryz polewaj chudymi sosami

Co 10-15 minut popijaj mate tyki wody z sokiem z cytryny

Spozywaj produkty fermentacji mlekowej takie jak jogurty i kefiry (ze wzgledu na ich
nawilzajace dziatanie)

Ssij cukierki z dodatkiem miety, szatwii, rumianku

Phucz jame ustng chtodnymi naparami z siemienia Inianego, szatwii, rumianku

Zuj gume

W przypadku podraznienia btony Sluzowej jamy ustnej unikaj takich produktow jak
cola, mocna herbata, soki i owoce cytrusowe, kiszona kapusta, kiszone ogorki, ostre
przyprawy, produkty nadmiernie gorace lub zimne

Przeciwdzialanie nudnos$cia i wymiotom:

Spozywaj 5-6 positkow 0 niewielkiej objetosci

Unikaj potraw smazonych, pieczonych, z duza zawartos$cia btonnika, ostro
przyprawionych

Przyjmuj 2-2.5 litra ptynow, poleca si¢ wodge z cytryng, imbirem, niegazowane wody
mineralne, kompoty, herbaty owocowe, napary z rumianku i migty

Nie pij w trakcie jedzenia, ptyny przyjmuj godzine po positku lub po6t godziny przed
positkiem

Unikaj przebywania w pomieszczeniach o bardzo intensywnych zapachach

Potrawy jedz przestudzone ze wzglgdu na mniej intensywny zapach

Zuj mietowe cukierki lub gume

Jedz powoli w pozycji siedzace;j

Odpoczywaj po jedzeniu
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Postepowanie zywieniowe W przypadku biegunek:

e Przez 1-2 dni spozywaj diet¢ ptynna i kleikowsa

e llo$¢ przyjmowanych plyndéw powinna wynosi¢ 2.5-3 litrow. Wérdd polecanych
ptyndéw mozna wymieni¢ stabg herbate, wode z odrobing soli i cukru, niegazowang

wodg¢ mineralng

e W miar¢ poprawy stanu zdrowia rozszerzaj diet¢ o lekkostrawne pokarmy state,

spozywane co 2-3 godziny. Wsrdd polecanych potraw mozna wymieni¢ gotowane
ziemniaki, ryz, marchew gotowana, banany dojrzate, gotowane lub pieczone jabtka,
musy z brzoskwin, chude gotowane migso, jaja na migkko, potrawy lagodnie

przyprawione

e Zrezygnuj z potraw nasilajacych perystaltyke jelit takich jak potrawy smazone i
pieczone, surowe warzywa, warzywa kapustne, surowe owoce, kawa, alkohol,
petnoziarniste produkty zbozowe, napoje gazowane

e Unikaj mleka

Postepowanie w przypadku zapar¢:

e Spozywaj produkty zawierajace btonnik takie jak owoce, warzywa, owoce suszone,

produkty petnoziarniste, otreby, mielone siemi¢ Iniane

e Zwigksz ilos¢ wypijanych ptynéw do 2.5-3 litrow dziennie

e Spozywaj produkty fermentacji mlekowej takie jak jogurty naturalne, kefiry

e Ruszaj si¢ w celu pobudzenia perystaltyki jelit

e Uwazaj na produkty sprzyjajace zaparciom takie jak biaty ryz, pieczywo cukiernicze,
banany, potrawy 1 produkty z maki pszennej

e Ilos¢ blonnika w diecie zwigkszaj stopniowo, aby nie wywota¢ uczucia niestrawnosci

lub biegunki

Zywienia po operacjach zotadka:

Stosuj diete lekkostrawng z ograniczeniem ttuszczu i blonnika pokarmowego

GRUPA PRODUKTOW PRODUKTY ZALECANE PRODUKTY
PRZECIWWSKAZANE
PIECZYWO chleb jasny, czerstwy, butki | Swiezy chleb, chleb graham,
pszenne, sucharki, biszkopty | razowy, zytni, pieczywo z
na biatkach dodatkiem stonecznika,
otrab, soi
NAPOJE slaba herbata, mleko 2% mocna herbata, kawa

tluszczu, kefiry, jogurty
naturalne, koktajle mleczno-
owocowe, mleczno-
warzywne, kawa zbozowa,
zielona herbata, woda
niegazowana

naturalna, ttuste mleko, woda
gazowana, kakao, ptynna
czekolada, napoje
alkoholowe

DODATKI DO PIECZYWA

chuda szynk, polgdwica z
kurczaka, indyka, chudy

konserwy, salceson,
pasztetowa, tluste sery zotte,
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twarog, gotowane migso,
dzemy, miod, biatko jaja
kurzego, masto i margaryny
zalecane w umiarkowanych
ilosciach

topione, plesniowe, z6ttko
jaja kurzego, ser typu feta,
twarde margaryny, masto w
wigkszych ilo$ciach

ZUPY | SOSY

krupnik, ziemniaczana,
jarzynowa, przetarte
owocowe, mleczne, zupy i
S0SYy zageszczone zawiesing
z maki i mleka lub jogurtu
naturalnego

thuste na wywarach kostnych
grzybowych, migsnych,
zasmazane, zaprawiane
$mietang, zaciggane
z6ttkiem, zupy na wywarach
z ro$lin straczkowych,
kapustnych, ogorkow

DODATKIDO ZUP 111
DANIA

jasne pieczywo, grzanki,
kasza manna, ziemniaki,
makaron nitki, lane ciasto na
biatkach, kasza jgczmienna

nasiona roslin stragczkowych,
groszek ptysiowy, grube,
pelnoziarniste makarony,
kluski ktadzione, kasza
gryczana

MIESO | RYBY Krolik, indyk, kurczak bez Kaczka, wieprzowina, ttusta
skory, pstrag strumieniowy, | wolowina, dziczyzna,
mintaj, dorsz, miruna, halibut | podroby, gesi, §ledz, karp,
biaty losos, makrele, ryby

wedzone, konserwowe

WARZYWA pomidory bez skorki, warzywa kapustne,
marchew, pietruszka, wzdymajace, kapusta,
ziemniaki gotowane, dyni, fasolka szparagowa, pory,
warzywa w formie cebula, czosnek, rzodkiewka,
rozdrobnionej, gotowanej ogorki, papryka, kalarepa,

rzepa, zielony groszek,
warzywa z dodatkiem
majonezu, musztardy,
warzywa marynowane

OWOCE brzoskwinie, morele, banany, | daktyle, czeresnie, gruszki,
jabtka owoce w formie figi, owoce marynowane, w
przecierow, gotowane zalewie

TLUSZCZE w ograniczonych ilo$ciach stonina, sSmalec, twarde
olej rzepakowy, margaryny
stonecznikowy, oliwa z
oliwek

DESERY Kisiele, galaretki, soki i torty, ciasta, czekolady,

kompoty z przetartych,
OWOCOW, muUSy OWOCOWe,
budynie

batony, chatlwa, stodycze z
czekoladg, orzechami

Codzienne zywienie powinno by¢ oparte na 6-8 positkach o0 niewielkiej objetosci, zjadanych
co 1.5 godziny. Positki powinny by¢ spozywane w spokoju oraz doktadnie przezuwane.

W okresie pooperacyjnym nie powinno si¢ wiaczac¢ surowych warzyw i owocow. Zawartos$¢
thuszczu w diecie nie powinna przekracza¢ 30 g na dobe, wigc nalezy ograniczy¢ masto oraz

oleje.
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Mleko i produkty mleczne nalezy wprowadzaé stopniowo zaczynajac od tych z mniejsza
zawartoscig laktozy. Jezeli wystapig dolegliwosci gastryczne nalezy wprowadzi¢ produkty
bezlaktozowe.

Zespol po positkowy (dumping syndrom): zespdt objawdéw 1 dolegliwosci bedacych
skutkiem usuniecia catego zotadka lub jego czgsci. Dyskomfort moze nasilac strach i niechgc¢
przed spozywaniem kolejnych positkow, a tym samym podnosi¢ ryzyko niedozywienia. Aby
nie dopusci¢ do wystgpienia zespotu po positkowego nalezy przestrzegac¢ kilku zasad:

e Positki przezuwaj powoli i doktadnie
e Po kazdym positku odpoczywaj 20-30 minut w pozycji potsiedzacej
e Nie pij ptynow w trakcie jedzenia

Zywienie po operacjach w obrebie glowy i szyi:

e Pacjenci u ktorych zostato zachowane prawidtowe przetykanie prowadzeni sg na
diecie ptynnej lub ptynno-papkowatej

e Dieta powinna by¢ wysokobiatkowa i wysokoenergetyczna

e Aby zwigkszyC energetycznos¢ diety i zawarto$¢ biatka do potraw nalezy dodawac np.
zottka wczesniej ugotowane na twardo, mleko w proszku, mleko kokosowe,
$mietanke, masto, awokado

e W przypadku spadku masy ciata nalezy rozwazy¢ wiaczenie preparatow odzywczych
o zwigkszonej kaloryczno$ci 1 zawartosci biatka

e Potrawy powinny mie¢ umiarkowana temperature, niedozwolone jest draznienie blony
sluzowej w sposob termiczny lub chemiczny (nalezy unika¢ ostrych przypraw)

e Po resekcji slinianek obowigzuje dieta papkowata z ograniczeniem produktéw
bogatych w cukier, produktow kwasnych, miodu, kefirow, jogurtow, potraw z
dodatkiem koncentratu pomidorowego, buraczanego, soku z cytrusow.
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DIETA Z OGRANICZENIEM ,
LATWO PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW
(CUKRZYCOWA)

Pamietaj! Gdy chorujesz na cukrzyce, to nieodtgcznym elementem leczenia i uniknigcia
powiktan jest zastosowanie odpowiedniej diety.

Co to jest indeks glikemiczny ( 1G)?

Jest to wartos¢ przypisana konkretnemu produktowi spozywczemu, okreslajaca jak szybko po
spozyciu danego produktu wzro$nie poziom glukozy we krwi. Wyrdzniamy produkty, ktére
naleza do grupy o niskim (<50), $srednim (51-75) i wysokim (>75) indeksie glikemicznym (

IG).

Przyklad produktow o wysokim indeksie glikemicznym (1G ):

biaty, rozgotowany ryz

biate pieczywo

gotowana marchew, ziemniaki, kukurydza
rozgotowany makaron

stodycze, stodkie napoje, soki

stodkie owoce ( np. banan, winogrona )

Glowne zasady diety:

podstawa diety powinny by¢ produkty o niskim indeksie glikemicznym, produkty o
srednim indeksie glikemicznym spozywaj ostroznie, unikaj produktow o wysokim
indeksie glikemicznym

pamicgtaj, ze cukier znajduje si¢ rowniez w owocach, stodkich jogurtach, serkach
spozywaj 5-6 positkow w ciggu dnia, co bedzie zapobiegac przed nadmiernymi
wahaniami glukozy we krwi

positki powinny by¢ mate objetosciowo

nie rozgotowuj pokarméw ( szczegolnie makaronow, ryzu, warzyw, kasz ), im
bardziej rozgotowany produkt tym ma wiekszy IG i w konsekwencji bardziej podnosi
poziom glukozy we krwi

pieczywo biate zamien na pieczywo ciemne, petnoziarniste, zapytaj w piekarni czy
pieczywo nie jest barwione karmelem

ryz bialy zamien na ryz brazowy

ziemniaki zamien na kasze

unikaj thustych wedlin i tlustego migsa ( wieprzowiny, wotowiny, kaczki, dziczyzny,
drobiu ze skorg )

thuste migsa zamien na kurczaki bez skory, migso z indyka, migso z krolika

zwigksz spozycie warzyw
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e smazenie zamien na gotowanie, duszenie bez dodatku ttuszczu, pieczenie w foli lub
rekawie

e slodzone napoje, herbaty, soki zamien na wod¢ mineralng, herbate zielong, herbate
czarng bez cukru

e jezeli masz nadwage lub jestes$ otyly unormuj mase ciata

e unikaj produktow alkoholowych, dawka dopuszczalna u kobiet 20 g/dobe, U mezczyzn
30 g/dobe

e 2razy w tygodniu migso zastap rybami

e zupy gotuj na wywarach jarzynowych, lub na migsie z drobiu, nie zaprawiaj zup
zasmazkami

e dozwolone owoce spozywaj W ilosci nie wickszej niz 300 g/dzien (np. maliny,
truskawki, grejpfruty, kwaskowe jabtka, jezyny, wisnie).

e ¢ody wychodzisz z domu miej zawsze przy sobie co$ do jedzenia (np. landrynka,
kawatek czekolady). Gdy zauwazysz u siebie objawy hipoglikemii ( nadmiernego
spadku glukozy we krwi) zjedz landrynka lub czekoladg.

e do jadtospisu wiacz produkty kiszone jak kapusta kiszona, ogorki kiszone, herbaty z
morwy biatej, cynamon gdyz maja wtasciwos$ci normalizujace poziom glukozy we
krwi

e czytaj etykiety produktéw spozywczych, czasami produkt pozornie zdrowy zawiera
duzo cukru

e unikaj produktow stodzonych cukrem oraz syropem glukozowo-fruktozowym

e unikaj produktow przeznaczonych dla diabetykow, stodzonych fruktoza gdyz
powoduje ona otluszczenie narzadow wewngtrznych

e nawadniaj si¢ woda, herbatg zielong , ziotowa, czarng, herbata z morwy bialej
zrezygnuj z sokow 1 stodkich napoi gazowanych oraz wod smakowych

e uzywaj cynamon gdyz ma wtasciwosci obnazajgce poziom glukozy

Przykladowy jadlospis:

Sniadanie:

Butka grahamka posmarowana cienko mastem lub margaryng migkka z serem bialym
chudym, satatg i pomidorem, posypana natka pietruszki lub szczypiorkiem. Herbata bez
dodatku cukru.

Il $niadanie

Kefir, truskawki (200g), chleb chrupki ( 2 kromki).

Obiad

Krupnik z kaszy jeczmiennej gotowany na migsie z piersi indyka.

Il danie

Migso z krupniku podane z ryzem brgzowym i brokutami polanymi roztopionym mastem (5g)

Kompot z jabtek bez dodatku cukru.
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Podwieczorek:
Grejpfrut

Kolacja:

Satatka z sataty, pomidora, papryki, gotowanego migsa z piersi z kurczaka (50g), z dodatkiem

stonecznika 1 oliwy z oliwek (5g).
Serek wiejski z dodatkiem otrab owsianych.
2 kromki chleba pelnoziarnistego.

Posilek przed snem

P61 butki grahamki posmarowanej mastem lub margaryng migkka.

Jogurt naturalny.

HIPERGLIKEMIA - OBJAWY

e (Czestomocz

e Nadmierne pragnienie

e Sennos¢

e Apatia, ogblne zmeczenie
e Plytki oddech

e Wymioty

e Bole glowy

o Spigczka

HIPOGLIKEMIA - OBJAWY

e Drzenie rak

e Niepokoj

e Uczucie glodu

e Kotlatanie serca

e Dretwienie

e Drazliwos¢

e Nudnosci, wymioty
e Blados¢ skory

e Zimny pot
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Tabela wartosci IG
(indeksu glikemicznego)

PAMIETAJ:

O Indeks glikemicany (IG) - to wekainik okreslagcy site, z jakg weglowodany (cukry”) zawarte w pozywieniu wplywaig na warost
stgzenia giukorzy we krwi. IG nie ckresla, o jakg konkretng wartosc wzrognie Twoj .cukier”.

o Wyysoki IG, powyzej 70 - produkty niezalecane
Sredni |G, 56-69 - te produkty spozywaj ostrozrie
Niski |G, ponizej 55 - te produkty sg dla Ciebie

o Nawartoéc |G wplywa spostb przygotowania produktu. Im bardziej praetworzymy produkt (rozdrobnimy, ugaotujemy, oczysci-
my z blonnika) tym wyzszy IG.

WARIYWA Rzodkiewka % Paczek 70 Mango 50

Awckado 10 Salata 16 Placek z owocami 75 Malon 60

Bakfazan 20 Seler gotowany 85 Pratks kukurydziane 85 Morele 30

Béb gotowany 80 Seler naciowy 15 Platki owsiane Pomarancze 35

Brukselka 15 Seler surowy korzen 35 rsegotowane 40 Porzeczka czarna 15
Burak gotowany 65 Kietki 15 Ptatki owsiane gotowane 60 Porzeczka czerwona 25
Buraki z puszia 65 Rzodkiewka 15 Rogalik 70 Rodzynki 65

Cebula 15 Rabarbar 15 Ryz biaty ugotowany Shwki 35

Ciecierzyca gotowana 30 na migkko 100 SEwki suszone 40
Cukinia 15 PRODUKTY ZBOZOWE Ryz biaty ugotowany Truskawki 25

Dynia 75 Bagiatka 90 na poftwardo 64 Winogrona zielone

Fasola biata, czarna, Biszkopt 70 Ryz brazowy ugotowany 50 [ czerwone 45

czerwona, gotowana 35 Bufeczka drozdzowa 95 Ryz dmuchany 85 Wignie 25

Fasola czerwona z puszki 40 Butka pszenna 90 Sucharki 70 Zurawina 45

Fasolka szparagowa 26¢a, Chleb bezglutenowy 90 Ryz dziki 35

ziglona 15 Chieb orkiszowy 50 Ryz basmati 50 NABIAL

Groch gotowany 25 Chleb owsiany z otrgbami 45 Jogurt O% 35

Groszek z puszki 45 Chleb peincziarnisty 65 OWOCE Jogurt naturalny 40
Groszek zielony 35 Chieb pszenny (z batej Agrest niebieski / brgzowy 35 Mieko 2% 35

Kabaczek 75 mgki) 90 Agrest zielony 15 Micko skondensowane 60
Kalafior 15 Chleb pumpernikiel 45 Ananas swezy 45 Mieko sojowe 30
Kapusta biats 1 kiszona 15 Chleb ryzowy 70 Ananas z puszki 65 Micko zsiadke 30
Kukurydzs 65 Chleb zytni z bialej maks 65 Arbuz 75 Twardg odtiuszczony 30
Kukurydzs prazons 85 Chleb zytni z mzki z petnego  Banan mocno dojrzaty 60

Marchew gotowana 80 przemiatu 45 Banan niedojrzaty 45 SEODYCIE, PRIEXKASKI
Marchew swowa 30 Ciasto francuskie 60 Borowki 25 Baton Mars 65

Ogdrek swiezy 15 Kasza gryczana 40 Brzoskwinie 35 Budyn 45

Oliwki 15 Kasza jaglana 70 Brzockwsnie z puszki 55 Chipsy 70

Papryka 15 Kasza jgczmienna 70 Czeresnie 20 Carekolada gorzka 25
Pomidor 30 Kasza kuskus 65 Daktyle suszone 70 Gofry 75

Szparagi 15 Kasza manns 60 Figi suszona 40 Napoje sfodzone typu cola 65
Szpinak 15 Kasza perdowa 25 Grejpfrut 30 Orzechy wioskie, laskowe,
Ziemniak pieczony, w postaci  Makaron z mgki pszenngj 70 Gruszki 30 nerkowce, pstacie 15
frytek 95 Mzkaron z mgks razowey Jabtko surowe 35 Fistaszki 15

Ziemniak gotowany 70 al dente 40 Jablko suszone 35 Platl czekoladowe 75
Zamniak puree 80 Makarcn z pszenicy durum 50 Jezyna 25 Popcom 85

Ziemnniaki w mundurkach 85  Mus# niesfodzone 50 Kiwi 50 Zelkd 75

Por1s Naesniki 85 Matna 25 Lody émestankowe 60
Rzepa 30 Otreby owsiane 40 Mandarynki 30 Piwo 110
Prndstownona estawians podsis IG w porch produktu 00| 5O gram pe jimych weglowadantw

autor: drn.med. Olgs Koloows
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ZALECENIADIETETYCZNE DLA KOBIET

KARMIACYCH PIERSIA
PRODUKT ZALECANE PRZECIWSKAZANE
PIECZYWO graham, biate, chatki, pieczywo razowe na
sucharki, graham, pieczywo zakwasie
razowe do 2 kromek na dzien
KASZE, PRODUKTY wszystkie rodzaje
ZBOZOWE (jeczmienna, jaglana,
gryczana, ryz,
makarony)
MAKI pszenna, razowa,
kukurydziane
NABIAL mleko, jesli nie maalergii do 2 | ttuste mleko, sery plesniowe,
szklanek dziennie, kefir, jogurty i serki smakowe
maslanki, jogurty naturalne
JAJA jesli nie ma alergii do 1 szt.
dziennie
MIESO, RYBY, chude rodzaje np. indyk, migso smazone, thuste
WEDLINY krolik, kurczak, ryby, jesli kietbasy, pasztetowa,
nie ma alergii-2 razy w salcesony, konserwy,
tygodniu ryby
wedzone, SUrowe migso-
tatar
TLUSZCZE masto, migkkie margaryny, stonina, smalec, boczek
oliwa z oliwek, olej
rzepakowy, olej
stonecznikowy
WARZYWA marchew, buraki, cukinia, kapusta, brukselka,
koperek, natka pietruszki, kalafior, kalarepa, kapusta
pomidor bez skorki, kiszona, ogorek kiszony
kukurydza, kapusta pekinska, | groch, fasola, bob, fasolka
szpinak, szparagi, brokuty szparagowa, groszek
zielony, cebula,
rzodkiewka
OWOCE jabtka, winogrona bez skorki, cytrusy, czeresnie, w
morele suszone, brzoskwinie, truskawki, agrest,
melon, arbuz, winogrona bez porzeczki, kiwi, ananas
skorki, wisnie

Dieta kobiety karmigcej powinna by¢ lekko strawna, sktadajgca sie z 4-5 positkow w ciggu
dnia. Nalezy unika¢ produktow smazonych. Preferowane techniki kulinarne to gotowanie w
wodzie, na parze, duszenie bez dodatku ttuszczu, pieczenie w folii lub rekawie. Potrawy

smazone mozna wprowadza¢ w matych ilosciach po 3 miesigcach karmienia.
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Kobieta karmigca musi wyeliminowaé¢ produkty przetworzone z dodatkiem sztucznych
barwnikéw, emulgatoréw, konserwantdw, wzmacniaczy smaku i zapachu, duzych ilosci cukru
( w tym czekolady, ktéra ma wtasciwosci alergizujgce).

Do menu matki nowe produkty nalezy wprowadzaé po okresie 4-6 tygodni, zgodnie z zasada-
jeden nowy produkt na 3-4 dni.

Pamietaj! Twoja dieta powinna by¢ zréznicowana, nie unikaj niepotrzebnie produktow
spozywczych uwazanych powszechnie za szkodliwe dla dziecka zywionego mlekiem matki,
ale bacznie obserwuj dziecko. To, ze dziecko Twojej kolezanki dostato wysypki po
truskawkach nie znaczy, ze i Twéj maluszek bedzie na nie uczulony.

Pamietaj rowniez, aby sie nie przejada¢. Dodatkowg kalorycznosé, ktéra jest Ci potrzebna
zaspokoisz 1 dodatkowym positkiem lub dwoma matymi przekgskami.

W czasie karmienia piersig zapotrzebowanie kaloryczne wzrasta o okoto 500 kcal/dobe.
Odzywianie kobiety karmigcej powinno by¢ oparte o zalecenia zywieniowe przedstawione w
piramidzie zywieniowej Instytutu Zywnosci i Zywienia (122).

Dieta powinna zawiera¢ odpowiednig ilos¢:

e Weglowodandw ztozonych, takich jak kasze, pieczywo razowe, makarony, ryz,
warzywa;

e Tituszczu, zawierajgcego gtéwnie wielonienasycone kwasy ttuszczowe — kwas
linolowy, linolenowy, DHA — dokozaheksaenowy (oleje: sojowy, kukurydziany,
stonecznikowy, oliwa z oliwek, orzechy, ryby morskie);

e Biatek, gtownie pochodzenia zwierzecego (miesa i jego przetwordw, ryb, jaj i
produktéw mlecznych) — jego podaz nalezy zwiekszy¢ o 20g/dobe w poréwnaniu z
zapotrzebowaniem podczas cigzy

e Witamin i sktadnikdw mineralnych, ktérych Zrédtem sg produkty zbozowe,
przetwory mleczne, mieso, ryby i jaja oraz owoce i warzywa. Dieta kobiety
karmigcej powinna by¢ bogata w wapn, zelazo, kwas foliowy, jod, witamine C, D
oraz witaminy z grypy B

Karmigca matka musi pamietaé o uzupetnianiu ptynéw, zaleca sie je spozywaé w ilosci okoto
2-3 litrow. Nadmiar jest zbedny a ograniczanie podazy ptynéw w celach rzekomo leczniczych
np. przy obrzeku piersi, jest nie tylko nieskuteczne, ale szkodliwe

Zalecane techniki przygotowywania potraw to gotowanie, duszenie, pieczenie w folii,
gotowanie na parze

Podczas karmienia piersig zaleca sie unikac:
e Nadmiernej ilosci kofeiny zawartej w kawie, herbacie, napojach typu cola —
dozwolona jest ilosé nieprzekraczajgca 300 mg kofeiny/dobe
e Biernego palenia, a tym bardziej aktywnego
e Spozywania alkoholu. Alkohol obniza poziom oksytocyny (hormonu, ktory
odpowiada m.in. za produkcje mleka), hamuje odruch wyptywu mleka, usypia
dziecko i w ten sposéb zaburza laktacje
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e Stodyczy, ktére sg zrodtem tzw. ,pustych kalorii”, oraz niezdrowych izomeréw
kwasoéw ttuszczowych typu trans

e Ttustych i smazonych potraw oraz fast-fooddw— mogg przyczynié sie do bélu
brzucha i wzde¢ u dziecka

e Ostrych przypraw — mogg podraznié¢ niedojrzaty uktad pokarmowy dziecka

Pamietaj! W czasie karmienia piersia obserwuj dziecko. Jezeli po positku zauwazysz
niepokojace objawy: dziecko jest niespokojnie, ptacze, podkurcza przy tym ndzki, pojawia sie
wysypka, lub dziecko oddaje nieprawidtowe stolce (np. o ciemnozielonym, nieprzyjemnym,
intensywnie kwasnym zapachu, z pasmami sluzu, krwi lub/i pienisty stolec) wowczas jest to
wskazéwkg, ze dziecku co$ szkodzi i taki sktadnik nalezy zidentyfikowac i wykluczy¢ z diety
mamy karmigcej. Produkty eliminujemy tylko gdy widzimy powyzsze objawy, nie nalezy
eliminowac produktéw z diety na wszelki wypadek.

Pamietajmy, ze pokarm jest niezalezny od diety mamy, ale to czego mama nie dostarczy z
pokarmem dziecko zabierze z organizmu mamy, dlatego zréznicowana dieta jest niezwykle
wazna dla zdrowia i samopoczucia mamy.
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DIETA KOBIETY CIEZARNEJ
ORAZ W OKRESIE POPORODOWYM

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

Planujac dziecko postaraj si¢ stosowac¢ prawidlowe zasady zywienia:

Stosuj urozmaicong diete

Dbaj o spozywanie pieciu positkow dziennie w odstepach od 2 do 4 godzin.

Jedz petlnoziarniste produkty zbozowe

Pamigtaj o spozywaniu codziennie Mleka i produktéw mlecznych

Wykorzystuj rozne zrodta biatka (nasiona roslin straczkowych, ryby, migso, jaja)

Stosuj thuszcze roslinne (olej rzepakowy, oliwe z oliwek, rozne oleje)

Jedz 500g warzyw i 300g owocow dziennie — z czego ¥4 warzywa, a /4 owoce

Pij okoto 2-2,5 litra plynéw dziennie, gtowne zrédlo pltyndéw powinna stanowi¢ woda
(przynajmniej 1-1,5 litra dziennie), pozostatymi ptynami moga by¢ zalecane w cigzy herbaty np.
czerwona, wybrane naturalne herbaty owocowe lub ziotowe (dozwolone dla ci¢zarnych), jak
rowniez soki warzywne i owocowe bez dodatku cukru, wyciskane ze $wiezych produktow.
Ograniczaj spozywanie stodyczy

Wyeliminuj z diety produkty typu ,,fast food”

Ograniczaj dodawanie soli do potraw oraz spozywanie produktow zawierajgcych znaczne jej
ilosci

picie kawy Ogranicz do jedne;j filizanki dziennie lub wyeliminuj

Zrezygnuj ze spozywania alkoholu

Pamigtaj o suplementacji kwasem foliowym i1 witaming D

Jesli jestes osobg z nadwaga lub otytoScia, postaraj siez pomocg lekarza 1 dietetyka zmniejszy¢
przynajmniej czeSciowo mas¢ ciala, uczac si¢ przy tym wybierania zdrowych produktow
zywnos$ciowych

Jesli spodziewasz si¢ bliniakow zwro¢ szczegdlng uwage na sposob zywienia, gdyz w cigzy blizniaczej
metabolizm jest wyzszy nie w pojedynczej. Organizm potrzebuje regularnego dostarczenia biatka,
thuszczu 1 weglowodandw w diecie oraz witamin i sktadnikdw mineralnych. Zazwyczaj wigksze jest
zapotrzebowanie na niektére witaminy 1 mineraty, a zwlaszcza na: magnez, wapn, cynk, zelazo, kwas
foliowy czy witaming D.

Przyrost masy ciala w cigZy dobrze jest kontrolowad przynajmniej raz w miesigcu

PRZYROST MASY CIALA W CIAZY POJEDYNCZEJ W ZALEZNOSCI OD WSKAZNIKA BMI

SPRZED CIAZY

BMI przed ciazg kg/m2 PRZYROST MASY CIALA w trakcie cigzy w
kg

niedowaga < 18,5 125-18

prawidtowa masa ciata 18,5 — 24,9 115-16

nadwaga 25,0 — 29,9 7-115

otyto$¢ > 30 5-9

Przeprowadzone przez Swiatowa Organizaje Zdrowia WHO badania wykazaty, ze urodzeniowa masa

57



Uniwersytecki
Szpital Kliniczny

w Radomsku

ciata 3,1 — 3,6 kg (Ssrednio 3,3kg) jest zwigzana z optymalnym rozwojem ptodu. Z prawidlowg masg
ciata noworodka wigzaly si¢ przyrosty masy ciata matki w czasie cigzy wynoszace 10—14kg

ZALECANE TYGODNIOWE PRZYROSTY MASY CIALA W I1 1 IIll TRYMESTRZE CIAZY:

BMI przed cigzg kg/m2 PRZYROST MASY w Il i III trymestrze cigzy w
koltydz.

niedowaga < 18,5 0,5 (0,5-10,6)

prawidtowa masa ciata 18,5 — 24,9 0,5(0,4-0,5)

nadwaga 25,0 — 29,9 0,3(0,2-0,3)

otylos¢ > 30 0,2 (0,2-0,3)

W pierwszym trymestrze cigzy zaleca si¢ przyrost masy ciata od 0,5 do 2 kg.

Jesli kobieta cigzarna cierpi na czeste mdtosci, moze nawet schudng¢, ale nie powinna straci¢ na masie
ciata wigcej niz 2 kg w I trymestrze cigzy. W kolejnych trymestrach przyrost masy ciala jest szybszy,
najszybszy w trzecim trymestrze, przy czym nie powinien przekraczaé pot kilograma na tydzien.

UtozZenie diety rozpocznij od zaplanowania 3 gtéwnych i 2 uzupehiajacych positkow w ciggu dnia. Wyznacz ich
pory, okreslajac odpowiednie przedziaty godzin. Minimalna przerwa mig¢dzy positkami to 2 godziny, maksymalna
4, najlepiej gdy jesz co 3-4 godziny. Positki powinny by¢ jedzone o statych porach. Jesli masz z tym problem,
godziny moga ulega¢ drobnym przesunig¢ciom, ale zawsze pamigtaj, ze najlepiej jest jes¢ pi¢¢ razy dziennie

W cigiy wzrasta zapotrzebowanie na skladniki odiywcze oraz nastgpujace witaminy: A, Bl, B2,
niacyng, choling, kwas pantotenowy, B6, B12, C, E, foliany, a takze mineraty: wapn (nalezy jednak
pamig¢tac, ze zapotrzebowanie wzrasta tylko u kobiet cigzarnych ponizej 19 roku zycia, kobiety w cigzy
powyzej 19 roku zycia maja takie samo zapotrzebowanie jak przed cigzg), fosfor (zapotrzebowanie
wzrasta tylko u kobiet ponizej 19 roku zycia), magnez, zelazo, cynk, miedz, jod, selenl. Nieprawidlowe
zywienie w tym okresie moze polega¢ na nadmiernej ilosci spozywanych pokarméw, niewlasciwym
doborze produktow (np. nadmiar produktoéw bogatych w biatko, thuszcze, niedobor owocoéw 1 warzyw,
zastgpowanie positkow stodyczami, co w konsekwencji moze wptywaé¢ na niedostateczng podaz
witamin i sktadnikow mineralnych, a w konsekwencji prowadzi¢ do wielu zaburzen metabolicznych w
organizmie matki i ptodu). W I trymestrze cigzy zapotrzebowanie na energi¢ nie zmienia si¢ w stosunku
do okresu przed cigza, natomiast zapotrzebowanie na poszczegdlne ,sktadniki pokarmowe jest duzo
wyzsze. Ptod czerpie niezbedne zwiazki z organizmu matki, dlatego tak wazne jest prawidlowe Zywienie
przed zajSciem w cigze oraz w trakcie cigzy. Dopiero w Il trymestrze cigzy zapotrzebowanie na energi¢
wzrasta o 360 kcal dziennie, a w III trymestrze o 475 kcal w stosunku do zapotrzebowania przed cigza.

Stan odiywienia kobiety w cigzly jest jednym z waziniejszych czynnikow determinujgcych wzrastanie i
rozwdj plodu. Prawidlowe odzywianie w okresie cigzy to rowniez gromadzenie rezerw (biatka, thuszczu,
witamin rozpuszczalnych w thuszczach, niektorych substancji mineralnych) w Twoim organizmie na
okres laktacji.

Jakich produktéw powinno unika¢ kobieta w ciazy?

Do produktéow, ktéorych nalezy unika¢ w diecie podczas cigzy naleza: sery plesniowe, ser feta,
camembert. Mogg by¢ one Zrddlem listerii — bakterii powodujacej infekcje pokarmowe z ostrym
przebiegiem lub uogélnione infekcje grypowe.
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Nalezy calkowicie wyeliminowaé:

niepasteryzowane mleko i przetwory z niego przygotowane, np. oscypki, ze wzgledu na ich
niepewng jako$¢ mikrobiologiczna, serow plesniowych

surowe i niedopieczone migso (tatar, krwisty befsztyk) i surowe wedliny, takie jak szynka
parmenska, ktére moga by¢ przyczyng zakazenia np. toksoplazmoza

watrobke, thuste wyroby migsne pasztety, mielonki, paréwki

surowe ryby i owoce morza (sushi, ostrygi), ktére moga by¢ zrdédlem groznych bakterii
chorobotworczych lub pasozytow

ryby towione z zanieczyszczonych wod

surowe jaja

tluszcze pochodzenia zwierzecego tj. smalec, stonina, boczek, oleje tropikalne typu kokosowy i
palmowy

kolorowe napoje gazowane — sg sztucznie barwione i aromatyzowane, majg bardzo duzo cukru, a
niektore z nich, takie jak cola, zawierajg kofeine, ktorej nadmierne ilo§ci moga zaburzy¢ prawidtowy
przebieg ciazy

stodziki — najlepiej nie stosowa¢ ich w cigzy (w ich sktad wchodza sztuczne substancje stodzace
takie jak aspartam, ktore nie sg doktadnie zbadane pod katem szkodliwosci dla ptodu); jesli musisz
postodzi¢ napoj, dodaj niewielka ilo§¢ cukru trzcinowego, syropu z agawy czy syropu klonowego —
majg nizszy indeks glikemiczny niz cukier biatly i nie powoduja tak intensywnych wzrostow
poziomu cukru we Krwi

zywnos$¢ Wysoko przetworzong: koncentratow zup, sosow, konserw, gleboko mrozonych wyrobow
migsnych 1 warzywno—migsnych; zawieraja one znaczne ilosci substancji dodatkowych
(konserwantow, sztucznych barwnikow, aromatow), frytki, chipsy, zupy i sosy w proszku, produkty
typu fix.

Surowe kietki roslin

Mocng kawe, napoje energetyzujace, napoje stodzone i gazowane, syropy wysoko stodzone i
alkohol.

Niezbedna suplementacja przed i w trakcie ciazy

e Kwas foliowy

e Witamina D3

e Wielonienasycone kwasy tluszczowe omega 3
e Witaminy i mineraty:

» Zelazo
= Jod

= Wapn

= Magnez

=  Witamina A, E

Aktywno$¢ fizyczna zalecana jest tylko 1 wylacznie kobietom w cigzy o prawidlowym przebiegu.
Umiarkowana aktywno$¢ fizyczna w cigzy poprawia samopoczucie kobiety, zapewnia prawidtowy
przyrost masy ciala.
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WAZNA RADA

e Je$li rano masz mdtosci lub czujesz nieche¢ do jedzenia, zjedz co$ matego (kromke macy
razowej, chrupki chlebek kukurydziany). Bedzie to wstgp do $niadania. Nie wychodz z domu na
czczo. Po przyjsciu do pracy, nie pdzniej niz o godz. 10, zjedz whasciwe §niadanie

e Jesli masz ochote na stodkie $niadanie, zamiast drozdzowki mozesz zjes¢: tost z pelnoziarnistego
pieczywa z bialym serem i1 dzemem stodzonym sokiem z owocow; jogurt naturalny ze §wiezymi
owocami i pestkami dyni lub stonecznika; jogurt z suszonymi, nieckandyzowanymi owocami i
tyzeczka miodu

Co zmieniaé w diecie

PIERWSZY TRYMESTR:

W pierwszym trymestrze cigzy czesto odczuwa si¢ mdtosci, dlatego warto ograniczy¢ jedzenie potraw
smalonych oraz picie kawy. Przygotowujac positki, unikaj stosowania pikantnych i intensywnie
pachnacych przypraw. Nie pij w trakcie positku, ani bezposrednio po nim, postaraj si¢ odczeka¢ okoto
20-30 minut lub pij wylacznie pomiedzy positkami. Jedz mniej, ale czgsciej. Niewskazane sg positki
duze objetosciowo, za to ich ilos¢ moze dochodzi¢ nawet do 7-8 niewielkich positkow dziennie. Rano
mozesz je$¢ sucharki czy chleb chrupki. Wyeliminuj z diety produkty zawierajgce znaczne ilo$ci
thuszczu 1 cukru. Mozesz pi¢ herbatki imbirowe lub tyka¢ kapsutki z imbirem. W przypadku wystapienia
wymiotow uzupehniaj plyny, przede wszystkim woda i sokami warzywnymi bez cukru. Nalezy zwrdci¢
uwage na zwigkszenie ilosci witamin i skladnikéw mineralnych w diecie. Staraj si¢ je$¢ rozne gatunki
satat, szpinak, kapust¢ pekinska czy brokuty, gdyz zawieraja kwas foliowy (lecz pamigtaj, ze nie
zastagpia one wymaganej suplementacji). Czerwona papryka, brukselka, kapusta kiszona, natka
pietruszki, cytrusy, truskawki i czarna porzeczka dostarczajg rowniez witaminy C

DRUGI TRYMESTR:

W drugim trymestrze cigzy dolegliwosci (nudnos$ci) powoli zmniejszajg si¢ 1 od tej pory catodzienny
jadlospis powinien zawiera¢ 4-5 positkow dziennie. Nalezy zwroci¢ uwage na wigksze spozycie
produktéw biatkowych, szczegolnie tych, ktore sa zrédtem Zelaza 1 wapnia, a takze warzyw 1 owocow
zawierajacych witaming C, ktora zwigkszajac przyswajalnos¢ zelaza, zapobiega anemii. Przy $niadaniu
lub obiedzie pij szklanke soku ze $wiezych owocéw, zwlaszcza bogatych w witaming C, np. z
pomaranczy, grejpfrutow, aronii czy czarnej porzeczki (pamigtaj, aby byly to soki naturalne, bez
dodanego cukru). Jedz owoce sezonowe, ktore dobrze komponujg si¢ z mlekiem 1 jego przetworami.
Jesienig i zima oprdcz owocow oraz warzyw sezonowych korzystaj tez z mrozonek (ktére mozesz
przygotowac latem)

TRZECI TRYMESTR:

Na poczatku trzeciego trymestru cigzy moga nasila¢ si¢ objawy takie jak: pieczenie w zotadku, czyli
zgaga, zaparcia czy wzdgcia. Zmniejszenie dolegliwo$ci wynikajacych ze zgagi mozna osiagna¢ poprzez
ograniczenie spozycia kwasnych owocdéw zawierajagcych znaczne ilosci kwasOw organicznych
(pomaranczy, grejpfrutow, cytryn), warzyw takich jak por czy cebula, a takze octu dodawanego do
satatek czy ostrej papryki. Z diety nalezy wyeliminowac¢ produkty takie jak: chleb razowy, zwlaszcza na
zakwasie (mozna zastapi¢ go pieczywem graham lub pieczywem mieszanym, przygotowanym na
drozdzach), ogorki 1 kapusta kiszona, tluste sosy, sos pomidorowy, zasmazki, slodycze, pikantne
przyprawy, kawa i czekolada. Bezwzglgdnie unikaj smazonych i tlustych potraw oraz produktéw
wysoko przetworzonych. Czasowa ulge przy zgadze moga przynies¢ mleko 1 jego naturalne przetwory.
Positki jedz czesto, ale w niewielkich porcjach, nie jedz przed snem. Popijaj miedzy positkami wodg,
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moze by¢ ciepta, nie pij w trakcie positkow. Staraj si¢ spa¢ z glowa uniesiong wyzej niz reszta ciata.
Pojawiajace si¢ zaparcia staraj si¢ regulowac dieta, nie przyjmuj zadnych srodkéw przeczyszczajacych.
Zwiegksz spozycie réznych zrodetl btonnika, jedz wigcej takich produktéw jak: warzywa surowe (gtownie
marchew, kapusta biata, pekinska, salaty), jabtka ze skorka, kasza gryczana, pgczak. Do potraw i
produktéw mlecznych naturalnych dodawaj otreby 1 naturalne ptatki owsiane, zytnie, musli bez dodatku
cukru. Dobre dzialanie wykazuja tez suszone §liwki, morele, rodzynki, pestki dyni i slonecznika.
Codziennie pij naturalne fermentowane napoje mleczne (jogurt, kefir, maslanka).

W ostatnich miesigcach cigzy, kiedy moga wystgpi¢ obrzeki, stosuj diet¢ bezsolng. Znaczne ilosci soli
wystepuja w: rosotach, bulionach, serach zoéttych, pieczywie, migsie, wedlinach peklowanych, solonych
rybach oraz niektorych warzywach kapustnych i ogdérkach kiszonych. Zamiast soli do potraw mozna
dodawac sok z cytryny, ziota i przyprawy (zawsze sprawdz, czy nie majg dodatku soli)

Przykladowy jadlospis TRYMESTR | :

Sniadanie
e 3 kromki chleba razowego, lub graham z mastem, 2 plastry szynki wotowej lub drobiowe;j, 1i$¢
sataty, kilka plasterkow pomidora, 2 plastry sera biatego poéttlustego, tyzka dzemu z czarnych
porzeczek,
e szklanka soku pomaranczowego lub marchwiowego (bez dodatku cukru)
II Sniadanie:
e Platki zbozowe (2 lyzki) z jogurtem naturalnym (150ml), zarodki pszenne (tyzeczka), 2 tyzki
malin
Obiad:
e Miseczka zupy pomidorowej z ryzem i natka pietruszki
e QGulasz warzywny z soczewica, kasza gryczana
e Safata, papryka czerwona, pomidor, natka pietruszki, 2 tyzki oliwy z oliwek lub oleju
rzepakowego
Podwieczorek:
e Salatka owocowa — pot pomaranczy, jabtko, pot gruszki, morela lub pot brzoskwini, rodzynki,
orzechy wtloskie. Satatk¢ mozna pola¢ jogurtem naturalnym.
Kolacja
e Salatka warzywna: mieszanka salat (pot paczki), wzglednie salata zielona lub pekinska, 2
pomidory, Y2 drobno pokrojonej cebuli, 100g grillowanego tososia, 2 tyzki oliwy, wyci$niety
zabek czosnku, szczypta soli jodowanej, pieprzu ziotowego, ziota prowansalskie
e 1-2 kromki pieczywa pszenno -zytniego polane oliwa, posmarowane mastem lub migkka
margaryna

Przykladowy jadlospis TRYMESTR I :

Sniadanie:
e Ptatki owsiane, zytnie, ziarna dyni, stonecznika, suszona zurawina (5 tyzek), maslanka, kefir Iub jogurt
naturalny (300—400ml), 1 tyzka miodu, 3—4 tyzki malin, boréwek lub jagod, szklanka soku z aronii bez
cukru

II Sniadanie:
e 2 kromki pieczywa razowego lub orkiszowego z mastem, 2 plastry szynki wotowej albo drobiowej, 2
liScie sataty, kilka plasterkéw ogdrka matosolnego, 1/4 papryki czerwonej, pare listkoOw natki pietruszki

Obiad:
e Talerz zupy ogérkowej z duzg iloscig warzyw
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e Duszona cielecina 130g, kasza jeczmienna 5-6 lyzek, 150g kapusty kiszonej, blanszowane brokuty
(150g) polane tyzka oliwy z oliwek lub olejem rzepakowym

Podwieczorek:
e Jabtko, gruszka lub 2 brzoskwinie, szklanka maslanki albo kefi ru

Kolacja:
e Duszone warzywa (seler, pietruszka, marchewka, papryka, brokuty, cebula)
e 2-3 lyzki kaszy jaglanej, sos pomidorowy
e Salatka z biatej kapusty 100-150g (poszatkowana biata kapusta, starta marchew, Y4 startego jabika), 2
tyzki oliwy lub oleju

Migdzy i przed positkami pij wod¢ niegazowang, sok warzywny bez dodatku cukru, czerwong herbatg, herbate
owocowa albo niewielkie ilosci stabej czarnej herbaty.

Przykladowy jadlospis TRYMESTR 111 :

Sniadanie:

e Omlet z maki pelnoziarnistej lub graham z dodatkiem owocéw (do wyboru: maliny, truskawki,
brzoskwinie, morele, jagody), jogurt naturalny (300400 ml) lub maslanka naturalna do picia. Omlet
mozna przygotowa¢ rowniez ze szpinakiem i serem biatym, a do picia wybra¢ szklanke soku
marchwiowego bez cukru

II Sniadanie:

e 2 kromki pieczywa razowego z dodatkiem pestek dyni lub stonecznika, 2 plasterki drobno pokrojonego
pieczonego lososia z tyzeczka poszatkowanego koperku, posypane pieprzem ziolowym, lososia z
przyprawami i koperkiem mozna potaczy¢ z tyzka potttustego twarozku

Obiad:

o Talerz zupy jarzynowej z duzg iloScig warzyw i ziemniakami

e Poledwiczki wotowa duszona na patelni ceramicznej, na niewielkiej ilosci oleju z dodatkiem cebuli,
pieczarek lub warzyw duszonych (seler, pietruszka, marchew). Zamiennie: 130g upieczonego lub
przygotowanego na grillu elektrycznym tososia z dodatkiem soku z cytryny i przypraw ziolowych

e 150g ziemniakow z wody, posypanych koperkiem lub natkg pietruszki. Na ziemniaki mozna polaé
lyzeczke stopionego (nie smazonego) masta

e Salatka z biatej kapusty 150g z tyzka oliwy lub oleju

e Szklanka soku z czarnej porzeczki

Podwieczorek:
e 2 ciasteczka zbozowe (maka pelnoziarnista, pestki dyni, stonecznika, siemi¢ Iniane, orzechy, miod). Duze
jabtko Iub gruszka, albo kisiel (domowy lub kupowany w sklepie ekologicznym, bez dodatku
konserwantow i sztucznych barwnikow) z suszong zurawing

Kolacja

300 ml jogurtu naturalnego lub maslanki
1 szklanka malin lub jagod

3 tyzki ptatkéw zbozowych

1 tyzeczka miodu
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DIETA NIEMOWLAT I MALYCH DZIECI
ZYWIENIE OD 1 MIESIACA ZYCIA

Karmienie piersig jest optymalnym sposobem zywienia noworodkéw — urodzonych zardwno
przedwczesnie, jak 1 w terminie porodu. Celem, do ktérego nalezy dazy¢ w zywieniu niemowlat, jest
wylaczne karmienie piersiag przez pierwszych 6 miesigcy zycia. Pokarm kobiecy wytwarzany w
wystarczajacych ilosciach przez zdrowa, dobrze odzywiong matk¢ w petni zaspokaja zapotrzebowanie
niemowlgcia na wszystkie niezbedne skladniki odzywcze, zapewniajac mu jednocze$nie prawidtowy
rozw0j w pierwszym potroczu zycia.

Karmienie piersig jest uznanym na §wiecie ,,ztotym standardem” w zywieniu niemowlat. Mleko kobiece
wykazuje wilasciwosci odzywcze, immunologiczne i troficzne, stad jego ogromne znaczenie dla
wzrastajacego 1 dojrzewajacego organizmu.

Wg WHO dzieci karmione czeSciowo piersia powinny otrzymywaé w 6.-8. m.z. 2-3 positki
uzupehiajace, a w 9.-24. m.z. 3-4 positki uzupetniajace i 1-2 przekaski (pokarmy zwykle samodzielnie
spozywane przez dzieci mi¢dzy positkami gléwnymi, wygodne i tatwe do podania, np. czastka warzywa,
czastka owocu, kawatek chleba).

Liczba positkow uzupetniajacych zalezy od ich gestosci energetyczne;.

Niemowleta zywione sztucznie powinny spozywaé w ciggu dnia 4-5 positkow oraz 1-2 zdrowe
przekaski (w zaleznos$ci od apetytu).

Dla niemowlat zaleca si¢ wody zrddlane 1 naturalne wody mineralne niskosodowe (< 20 mg jondéw sodu
/' 11) 1 niskozmineralizowane. Nie poleca si¢ w Zywieniu dzieci tych potraw i deserow, ktore zawieraja
duzo tluszczu 1 cukru.

Dieta dziecka powinna by¢:
e urozmaicona — pod wzgledem doboru produktow spozywczych,
e uregulowana — pod wzgledem czg¢stosci i pory spozywania positkow,
e umiarkowana — z dostosowang wielkoscig porcji positkow /potraw do potrzeb dziecka
e z unikaniem — nadmiaru cukru i soli oraz substancji dodatkowych (np. barwniki, konserwanty)
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SCHEMAT ZYWIENIA DZIECI W 1. ROKU ZYCIA

Zalecenia Polskiego Towarzystwa Gastroenterologii, Hepatologii i Zywienia Dzieci

Liczba

Wiek e Wielkosé i e Podstawa Rodzaij i konsystencja .
(mies.) ﬁ:ﬁ"ﬁﬁ; porciji (ml)* Umiejetnosci zywienia pokam,},'w Przyktady pokarmow?
1 7 110
24 A 120120 * Ssanie, polykanie * Plyny * Mieko matki lub mleko modyfikowane
* Gotowane miksowane warzywa
* Poczgtkowe :
rozdgtnionie g‘g mc)]rchew) lub oI\/vgce (np. jabtko,
ST nan), migso, jaja lub puree ziemniaczane
- gl(l):: ggmlfgsg] = Kaszki/kleiki bezglutenowe
56 5 150-160 | Wypychanie jedzenia * Gladkie puree * Produkdy zbozowe w malych losciach
7 ust za pomocg « 4 positki mleczne (nie weczesnie] niz w 5. m.Z. i nie pozniej
iezyka [reakdja nizw 6. m.z), np. kasza zbozowa/glutenowa
przejsciowa) Karmienie * Woda bez ograniczen
« Otwieranie ust przy piersiq * Sok 100%, przecierowy, bez dodatku cukru,
zblizaniu lyzeczki lub miekiem do 150 ml na dobe (porcja liczona z iloscig
modyfikowanym' spozytych owocow)
: * Zmiksowane/drobno posiekane migso, ryby
* Zwigkszona o o ;
7-8 5 170180 | * Pobieranie wargami roznorodnosc o Egé%?gcnz) SSrg\?\Igv\xgnem ,,w, 'ourizmooégw e
pokarmu z fyzeczki rozdrobnionych (np. jabtko, gruszka, pomidor)
"Rl Wbpossonch | e v wrmmovecon
umozliwiajgcych * Produkty podawane 3 ?cﬁig %?egzv;sv’;e s
samodzielne do reki Y ;
9-12 45 190-220 - : S rd e Jogurt naturalny, sery, kefir
ledzenie 3 dpﬁs'*k' T“’e‘zne * Pelne mieko krowie po 12. m.z®
OC Nz « Woda i soki 100%

Prawidlowe rozszerzanie diety zapobiega przyszlym chorobom

Prawidtowe rozszerzanie diety, czyli proponowanie positkow, ktore nie zaszkodza, a bedg zgodne z
rozwojem 1 gotowos$cig dziecka do ich przyjecia, ma wpltyw na zachowanie zdrowia i promowanie
rozwoju. Proces rozszerzania diety, razem z odpowiednim odzywianiem si¢ kobiety w czasie cigzy i
karmienia piersia, wchodzi w skfad tzw. programowania metabolicznego. Ma ono wplyw na
zapobieganie rozwojowi chordb cywilizacyjnych (m.in. otytosci, cukrzycy typu 2, choréb serowo-
naczyniowych) i alergii.

Specjalisci sa zgodni, ze do 6 miesigca zycia wigcznie niemowlgta powinny by¢ karmione wytacznie
mlekiem, najlepiej pokarmem naturalnym. Po tym czasie zapotrzebowanie organizmu zmienia si¢ na
tyle, ze nie moze by¢ zapewnione jedynie poprzez mleko. Jesli sa wskazania do wcze$niejszego
rozszerzania diety, nowe pokarmy mozna wprowadzi¢ po skonczonym 17 tygodniu zycia.

Lyzeczka ulatwia dziecku jedzenie

Od tego czasu niemowl¢ moze by¢ gotowe do rozdrabniania pokarméw jezykiem. Najpierw maluch
bedzie starat si¢ wypycha¢ jedzenie (za pomocag jezyka wilasnie), co jest reakcja przejsciows, ale
gotowos¢ do jedzenia bedzie pokazywal otwierajac usta przy zblizaniu do nich tyzeczki. Nalezy bowiem
pamigta, ze pokarmy uzupehlniajgce powinny by¢ podawane tyzeczka, a nie pite przez smoczek.
Lyzeczka powinna by¢ twarda i ptaska, co utatwi dziecku jedzenie. Positki dodatkowe powinny
stopniowo zastepowaé podaz mleka. Szacuje si¢, ze pod koniec 12 miesigca w jadlospisie dziecka
powinny by¢ juz tylko 2-3 jego porcje.
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Nie ma znaczenia, czy pierwszym nowym pokarmem, ktory pozna niemowlg, bedzie kleik zbozowy
(glutenowy moze by¢ podany po skonczonym 4 miesigcu i do 12 miesigca), warzywo czy owoc.

Wazne, zeby bylo to gladkie puree, najlepiej jednosktadnikowe i proponowane w malej ilosci, czyli
okoto 3-4 tyzeczki. Chodzi o wylapanie ewentualnej reakcji niepozadanej na dany produkt i w razie
koniecznos$ci eliminacj¢ go z jadlospisu. Dlatego wszystkie nowosci nalezy wprowadza¢ do menu
pojedynczo i z kilkudniowg przerwg pomigdzy nimi.

Najpierw warzywa, owoce i zboza, a dopiero potem mig¢so, ryby i jajko

Z uwagi na wyrabianie tolerancji smakowej lepiej podaé najpierw warzywo, a dopiero pozniej owoc.
Nowy produkt warto zaproponowac¢ kilka, a nawet kilkanascie razy, zanim podejmiemy ewentualng
decyzje o jego pomini¢ciu w menu niemowlaka. Nie potwierdzono profilaktycznego wpltywu unikania
pokarmow potencjalnie alergizujacych w diecie, dlatego schemat zywienia uwzglednia wprowadzanie
do jadlospisu glutenu, jaj, ryb czy produktow mlecznych.

Kiedy dziecko ma juz w diecie pierwsze warzywa, owoce czy zboza, warto wprowadzi¢ do niej migso,
ryby 1 jajko (z6ttko 1 biatko). Najtatwiej podac je w puree warzywnym. Z mi¢s mozna wybiera¢ dréb bez
skory (kura, indyk, ges$, kaczka), wotowing, jagnigcing czy krolika. Migso moze by¢ gotowane razem z
warzywami, nie ma konieczno$ci gotowania go osobno i wylewania wywaru (jak to opisywano kiedys).
Zalecana poczatkowa ilo$¢ to 15 g migsa (10 g po ugotowaniu) do 25 g (20 g po ugotowaniu) w 12
miesigcu zycia. Podaz podrobdw nie jest zalecana.

Ryby poczatkowo mozna podawaé jeden raz w tygodniu, a jesli nie wystapi reakcja alergiczna — dwa
razy. Zaleca si¢ podaz ttustych ryb morskich z unikaniem ryb drapieznych, u ktorych ryzyko kumulacji
substancji toksycznych jest wysokie (miecznik, rekin, makrela krolewska, tunczyk, ptytecznik).

Jajko przed dodaniem do warzyw nalezy ugotowac. Wczesniejsze schematy i modele radzilty podawac
najpierw potowe zottka co drugi dzien, pdzniej — cate zo6ttko, a dopiero pod koniec 1. roku zycia cate
jajko. Wiele badan i1 obserwacji pokazalo, Zze taka praktyka nie ma znaczenia.

Dla zwigkszenia warto$ci odzywczej positkOw mozna dodawaé do nich masto lub oleje roslinne.
Przetwory mleczne, typu jogurt naturalny, kefir, twar6g moga by¢ wprowadzone do diety po zapoznaniu
niemowlecia z powyzszymi Zrodlami biatka.

W diecie niemowlecia unikaé nalezy solenia, stodzenia i smazenia

W czasie rozszerzania diety niemowlecia ze wzgledow zdrowotnych nalezy unikaé dosalania positkow
(sola, gotowymi przyprawami z glutaminianem sodu, kostkami rosotowymi, bulionetkami), dostadzania
positkow 1 napojow (cukrem, miodem, syropami, stodzikami), podazy sokdéw, nawet przecierowych i
tzw. 100% oraz smazenia. Do przygotowywania positkow mozna uzywac¢ naturalnych ziét ($wiezych
lub suszonych) i przypraw. Dzieci maja bardziej niz doro$li wyczulony smak, dlatego nadmierne
doprawianie nie jest wskazane.

Miod naturalny — poza kwestig kalorii, ktorych ma prawie tyle, ile cukier — jest zabroniony z uwagi na
ryzyko zatrucia przetrwalnikami bakterii Clostridium botulinum, co grozi botulizmem dziecigcym.
Napojami, ktore nalezy wprowadza¢ do diety niemowlat od czasu rozszerzania diety (a nawet w czasie
karmienia mlekiem modyfikowanym), sa woda zrodlana lub mineralna niskozmineralizowana (ponizej
500 mg sktadnikow mineralnych w 1 litrze), ewentualnie staby napar herbaty (z torebki lub suszu, nie
nalezy podawac¢ herbaty granulowanej) czy ziotowy (np. koperek). Nie zaleca si¢ podazy mleka
krowiego, koziego i owczego jako zast¢pnika dla pokarmu naturalnego lub mieszanki mlecznej
dzieciom ponizej 1. roku zycia.
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Konsystencja positkow
Dieta niemowlecia z kolejnymi tygodniami wzbogacana jest w nowe produkty. Konsystencja positkow
rowniez ulega zmianom w czasie:

e do 4-6 miesigca zycia — picie mleka wplywa na udoskonalanie odruchu ssania i potykania,

e po 4 do 7 miesigca — jedzenie gltadkiego puree tyzeczka uczy pobierania pokarmu z tyzeczki i
mielenia go jezykiem,

e po 7 miesigcu — wprowadza si¢ produkty rozgniecione widelcem oraz drobno posiekane, dziecko
moze jes¢ takze migkkie czastki produktéw spozywcezych raczka co rozwija umiejetnosé
oczyszczania tyzeczki wargami, gryzienia, zucia, ruchow jezyka na boki oraz drobnej motoryki
pozwalajacej na samodzielne jedzenie,

e po 12 miesigcu — usprawnia si¢ zucie i stabilizuje zuchwa.

Caly proces uczenia si¢ gryzienia trwa do mniej wigcej 2 roku zycia, ale poczatek nauki powinien
rozpocza¢ si¢ w najbardziej optymalnym do tego okresie, tj. od 6-10 miesigca zycia. Okolo 6 miesigca
zycia nalezaloby takze rozpoczaé nauke picia z otwartego kubka (poczatkowo moga by¢ to mate
kubeczki wielkos$ci kieliszka lub duzej nakretki, nie powinno si¢ stosowa¢ kubkow niekapkéw), dazac
do catkowitego wycofania butelki po ukonczeniu 1. roku zycia.

Bardzo wazne jest kierowanie si¢ zasada, Ze to niemowle decyduje, czy zje dany posilek i jak duzo.
Zdrowe dziecko powinno samo moc regulowac¢ odczucie glodu i sytosci, a karmienie na sil¢
zaburza ten proces.

Suplementacja

Schemat zywienia wspomina rowniez o zalecanej w 1. roku zycia suplementacji. Dotyczy ona przede
wszystkim witaminy D 1 witaminy K. Witaming K powinny dosta¢ wszystkie noworodki w
jednorazowym wstrzyknieciu domigsniowym do 6 godzin po urodzeniu (w tym wczesniaki, a jej dawka
zalezy od masy ciala). Jesli rodzice nie wyrazaja zgody na takie postgpowanie, mozna podawac ja
doustnie 1 wtedy suplementacja obejmuje 3 pierwsze miesigce zycia. Doustna kontynuacja podazy
dotyczy rowniez niemowlat z rozpoznang cholestaza i mukowiscydoza. Postgpowanie takie ma na celu
profilaktyke krwawienia z niedoboru witaminy K, w tym krwawienia §rodczaszkowego. Jesli w diecie
dziecka moze by¢ zbyt malo kwasow tluszczowych omega-3 (DHA ponizej 100 mg/ dobg), nalezatoby
rozwazy¢ wlaczenie suplementacji po 6 miesigcu zycia.
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ZYWIENIE DZIECI W WIEKU 1-3 ROKU ZYCIA

Dziecko w wieku 1 — 3 lat ze wzgledu na malg pojemnos¢ zotgdka powinno otrzymywac ilosci potraw
zgodne z indywidualnymi potrzebami, ale dostarczajacej wtasciwej ilosci energii (czyli o odpowiednie;j
gestosci energetycznej). Bledem jest podawanie duzych porcji rozcienczonych zup, takze thustych
potraw, cigzkich sosoOw, smazonych potraw.

Pelnowartosciowa calodzienna dieta dziecka powinna by¢ urozmaicona i uwzgledniaé
produkty z réznych grup zywnosci w nastepujacej ilosci porcji:

Produkty biatkowe: 4-5 porcji

Mleko i produkty 2 porcje 1 szklanka mleka pltynnego spozywczego o zawartosci 2-3,2

mleczne % ttuszczu 1/2 szklanki jogurtu,
kefiru lub maslanki, 1 szklanka mleka modyfikowanego typu
Junior lub biatego sera; 1 plasterek lub tyzeczka tartego
70ltego sera

Migso, drob, ryby, jaja | 1-2 porcje cienki plaster pieczonego schabu, ryby, lub 1/2 piersi z
kurczaka
1/2 jajka lub 1 plasterek chudej wedliny

Produkty zbozowe 5 porcji 1/2 bulki petnoziarnistej lub 1 kromka chleba razowego 2-3

tyzki gotowanej kaszy gryczanej, makaronu lub ryzu 1
nales$nik, 1 placuszek, 1 kawatek ciasta drozdzowego lub
biszkoptu

1/2 szklanki ptatkow zbozowych

1/2 bulki pszennej lub 1 kromka chleba jasnego

Warzywa 5 porcji Warzywa zotte: 5 fasolek szparagowych, 2 tyzki kukurydzy
Warzywa biate: 1 ziemniak, 1/2 szklanki biatej kapusty
kwaszonej, Warzywa czerwone: 1 maty pomidor, 1/2 matej
papryki,

Warzywa pomaranczowe: 2 tyzki startej marchewki,
gotowanej dyni szklanka gotowanej cukinii, kalafiora

1-2 tyzki gotowanych buraczkow, 1-2 gotowanej czerwonej
kapusty

Owoce 4 porcje Owoce zo0tto-pomaranczowe i biate: jabtko, gruszka, morele
(3 sztuki) mata brzoskwinia, 1/2 banana

Owaoce fioletowo-purpurowe: 1/2 szklanki porzeczek, jagod
Owoce czerwone: 1/2 szklanki malin

1/2 szklanki soku ze $wiezych owocow

Thuszcze 1-2 porcje 1 tyzeczka oliwy z oliwek, oleju rzepakowego, 1 tyzeczka
masta

Zgodnie ze stanowiskiem Zespotu Ekspertéw i Konsultanta Krajowego ds. Pediatrii (z 2012 r.) podaz
witaminy D dla dzieci w wieku 13-36 miesiecy powinna wynosi¢ 800 j.m.,

Zasady sporzadzania positkoéw dla dzieci:
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e Przestrzegaj zasad higieny zwigzanych z przygotowywaniem positkOw — zawsze myj rece przed
przystapieniem do pracy, uzywaj czystych, suchych naczyn i sprzetu kuchennego.

e Zwracaj uwage na odpowiedni dobor sktadnikow do przygotowania potraw przewidzianych w
jadtospisie dziecka.

e Do przygotowywania positkOw wykorzystuj zywnos$¢ naturalng, §wiezg, mato przetworzong oraz
wodg dobrej jakosci, w okresie zimowo — Wiosennym mozesz wykorzystywaé mrozonki z
warzyw i/ lub owocow.

e Przestrzegaj zasad przygotowywania potraw zwigzanych z technologig (mycie, staranne obieranie
1 ptukanie warzyw/owocow, przesiewanie maki, mycie, osuszanie i usuwanie nadmiaru thuszczu i
powiezi z migsa, usuwanie osci z ryb, oczyszczanie i ptukanie grubych kasz) oraz obrobka
termiczng (gotowanie, duszenie, pieczenie potraw — tylko krotko do migkkosci).

e Potraw ze §wiezych warzyw i owocow nie przechowuj w lodowce dhuzej niz kilka godzin.

e Potrawy z migsa i/ lub warzyw ugotowane wczesniej przechowuj w lodéwce, zawsze po szybkim
schlodzeniu.

¢ unikaj solenia potraw / positkoéw y ograniczaj dodatek cukru do przygotowywanych potraw.

e Pamigetaj o odpowiedniej wielkosci porcji pozywienia dla dziecka, szanuj jego apetyt, nie
przekarmiaj.

DIETA W PRZYPADKU BRAKU LAKNIENIA

Positki powinny by¢ tatwo strawne, petlnowarto$ciowe, smaczne, urozmaicone, podawane dziecku
apetycznie 1 w mniejszych porcjach. Nalezy uwzgledni¢ w zywieniu te potrawy ktore dziecko lubi.

Mate dzieci zazwyczaj nieche¢tnie spozywaja nowe produkty. Wskazane jest ograniczenie stodyczy na
korzy$¢ owocdéw 1 warzyw bogatych w cenne witaminy, sole mineralne, kwasy organiczne, ktore
pobudzaja czynno$¢ wydzielniczg zotadka.

W przypadku uporczywego braku taknienia, po wykluczeniu choréb somatycznych, dziecko powinno
otrzymac zalecone przez lekarza leki pobudzajace taknienie.

Nalezy takze wzig¢ pod uwage zaburzenia jedzenia w postaci anoreksji 1 bulimii. Zaburzenia te maja
podtoze psychiczne.

DIETAW ZAPARCIACH

O zaparciu moéwimy wtedy gdy defekacja wystepuje rzadziej niz raz na 3 dni i wymaga duzego wysitku.
Czestos¢ oddawania stolca powinna si¢ waha¢ od 3 razy na dobe do 1 razu na 3 dni.

Niemowletom nalezy wprowadzi¢ soki z owocow, warzyw oraz jarzynki i podawac je w wigkszych
ilosciach. Wskazane sg pltyny podawane na czczo: soki, woda przegotowana, herbata z kopru wloskiego,
rumianku. Korzystne dziatanie ma takze w zwigkszonej ilosci glukoza.

Dzieci starsze cierpiace na zaparcia, konieczne jest zwigkszenie ilosci blonnika pokarmowego. Zrodtem
btonnika nierozpuszczalnego sa przede wszystkim gruboziarniste produkty zbozowe, ciemne pieczywo,
warzywa, owoce, dodatek otrab pszennych do potraw, zwlaszcza do surowek.

Podaz otrab wymaga wigkszej ilosci ptynéw. Podczas stosowania diety bogatej w blonnik nalezy
zwigkszy¢ w niej o 10% podaz wapnia, Dieta powinna by¢ wzbogacona w mleko 1 przetwory mleczne.
Dla dzieci powyzej 3 roku zycia zaleca si¢ na czczo owoce jagodowe, poziomki, truskawki. Dobre
rezultaty daje siemig Iniane.
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Produkty zalecane

Produkty niezalecane

woda niegazowana, staba herbata, napary
ziotowe, soki warzywne i owocowe, kefiry,

jogurty

kakao, czekolada, mocna herbata, bardzo stodkie
napoje, nieswieze kwasne mleko.

pieczywo razowe (ciemne), zytnie, graham,
litewski, z dodatkiem otrgb i ziaren,
pumpernikiel, otreby pszenne, musli, makaron
razowy, ryz brazowy, kasza gryczana,
jeczmienna, jaglana, peczak, ptatki owsiane,
kietki pszenne

pieczywo S§wieze pszenne (jasne), potcukiernicze,
kasze: manna, kukurydziana, ryz biaty

kompoty, galaretki, kisiele, powidta, miod
W ograniczonej iloéci, dzem niskostodzony

czekolada i cukierki czekoladowe, ciastka
w czekoladzie, torty, kremy cukiernicze, lody

warzywne, krupniki, na wywarach warzywnych,
zupy mleczne, owocowe

na thustych wywarach z kos$ci, migsa, drobiu,
zaprawiane $mietana

prawie wszystkie owoce, szczeg6lnie jabltka
gotowane, brzoskwinie, grejpfruty

pomarancze, gruszki, ananasy, banany (jesli
sprzyjaja wystepowaniu zapar¢)

wszystkie warzywa, szczegdlnie bogate
w blonnik (buraki, kapustne), ziemniaki
gotowane, puree

Warzywa wzdymajace, kapustne, cebulowe,
suche stragczkowe

U niemowlat oprécz diety dobre efekty daja ¢wiczenia ndzkami, masowanie brzuszka, oraz ciepte

kapiele. U dzieci starszych ruch i gimnastyka.
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DIETA W BIEGUNCE PRZEWLEKLEJ U DZIECI

Biegunka przewlekta to stan chorobowy, ktéry trwa dluzej niz 10-14 dni, charakteryzuje si¢
oddawaniem licznych luznych stolcow (ponad 4 na dobg), albo pojedynczych z domieszka krwi, $luzu
lub ropy. Wystepuje zwlaszcza u niemowlat. Biegunka przewlekta moze by¢ spowodowana przyczyng
pierwotng lub pojawia si¢ jako biegunka ,,wtérna” w wyniku uszkodzenia blony §luzowej jelita.

Do pierwotnych przyczyn naleza:

» wady wrodzone przewodu pokarmowego, np. zanik mikrokosmkow, zaburzone wchtanianie glukozy,
galaktozy, ttuszczow, wrodzony brak enzymow (laktozy, sacharozy, maltozy, lipazy, amylazy),

» alergie pokarmowe,

* nietolerancja pokarmowa — celiakia (biatko zboz-gluten — wykazuje szkodliwe dziatanie na Sciang
jelita), biegunka chlorkowa (wrodzona) charakteryzuj¢ si¢ wodnistymi stolcami zawierajagcymi nadmiar
chloru, prowadzi do alkalozy organizmu,

Biegunka przewlekla ,,wtorna” powstaje wskutek uszkodzenia jelita po zakazeniu:
* wirusowym — rotawirusem (HRV), a takze przez enterowirusy
* bakteryjnym — do zakazenia dochodzi przez bakterie enterotoksyczne i enteroinwazyjne.

Zalecenia dietetyczne:

» ustabilizowanie gospodarki wodno- elektrolitowej i zasadowo-kwasowej nawadniajacymi plynami
doustnymi (patrz biegunka ostra),

* podaz energii nalezy zwigkszy¢ do 50% normy fizjologiczne;,

» zywienie doustne opiera si¢ na dietach eliminacyjnych- preparatach mlekozastepczych (mieszanki
bezglutenowe, nisko- lub bezlaktozowe, bez sacharozy, hipoalergiczne- nie zawieraja biatek mleka
krowiego, oprocz Humany MCT),

* preparaty mlekozastgpcze mozna stosowa¢ do 9-12 miesigcy u niemowlat i do 3 miesigcy u dzieci
starszych, po tym okresie mozna wprowadza¢ produkty naturalne,

« diete nalezy ustala¢ indywidualnie, zaleznie od charakteru zaburzen oraz wieku dziecka.

W przypadku karmienia piersiag nie powinno si¢ z niego rezygnowac¢, pokarm kobiecy podaje si¢
niezaleznie od nawodnienia. W zywieniu sztucznym niemowlat po 4-godzinnym nawadnianiu
wprowadza si¢ mleko modyfikowane, mieszanki, zupy, natomiast nie podaje si¢ produktow z glutenem.
W wieku po niemowlgcym po 4-godzinnym nawadnianiu dzieciom podajemy diete tatwo strawna,
uwzgledniajac produkty o dzialaniu zapierajacym np. tarte jabtko, ryz gotowany na wodzie, chudy roso6t
z biatym rozdrobnionym migsem, z kaszg kukurydziang, ptatkami ryzowymi, kisiel z czarnych jagod,
marchew z migsem, dyni¢. Dieta powinna by¢ bogato energetyczna, poniewaz podczas biegunki, a takze
w okresie po niej wchtanianie kalorii jest zmniejszone. Wskazane sg chude produkty biatkowe: migso,
drob, jaja, sery twarogowe, jogurt.

Zrédtem weglowodanéw powinny byé produkty skrobiowe - ryz, drobne kasze, natomiast jasne
pieczywo nalezy ograniczy¢. Z diety nalezy wykluczy¢: mleko stodkie, miody, dzemy, cukier, stodycze,
soki stodzone, sok jabtkowy, coca- cole, gdyz zwigkszaja procesy fermentacyjne w jelicie nasilajace
biegunke. Nie podaje si¢ warzyw wzdymajacych, kapustnych, cebulowych, suchych nasion ro$lin
strgczkowych.
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DIETA W BIEGUNCE OSTREJ U DZIECI

Biegunka ostra to stan trwajacy do 10 dni, w ktérym dziecko karmione sztucznie oddaje ponad 3 stolce
w ciagu 24 godzin lub 1 stolec ptynny z domieszka $luzu, krwi, ropy.

Najczgstszg przyczyng sg zakazenia wirusowe, bakteryjne, pasozytnicze. Okoto 40-50% wszystkich
przypadkow spowodowanych jest przez rotawirusy.

W przypadku biegunki ostrej nalezy bardzo uwazaé, aby nie doszto do odwodnienia organizmu, tym
samym zaburzenia gospodarki wodno- elektrolitowej i kwasowo- zasadowe;j.

Nawadnianie w takim przypadku powinno odbywac¢ si¢ w szpitalu, odpowiednimi ptynami wodno-
elektrolitowymi, droga pozajelitows.

Gdy stan dziecka tego nie wymaga mozna nawadnia¢ drogg pokarmowa w domu, podaje si¢ wtedy
ptyny, $rednio 150- 200ml/ kg masy ciata.

Dziecku mozna podawa¢ zupki z marchwi, dyni, mus jablkowy- zawierajg one pektyny, ktére w jelicie
wiaza wodg, pochtaniajg toksyny, ostaniajg btone sluzowq jelita, poprawiaja konsystencje stolca,
dostarczony zostaje rowniez potas. Skuteczne w czasie trwania biegunki sg rowniez kleiki ryzowe, ktore
majg dziatanie zapierajace (3g ryzu na 100ml lekko osolonej wody).71

W przypadku towarzyszacych biegunce wymiotom ptyny podaje si¢ schtodzone, jednorazowo w bardzo
matych ilo$ciach np. po 5Sml, najrzadziej, co 5 minut. Mozna podawac rowniez: przegotowang wode,
herbat¢ z kopru wloskiego, rumianku, staba herbate z dodatkiem glukozy (1 tyzeczka glukozy na 2
szklanki ptynu).

Wskazowki

e W przypadku karmienia piersig nie nalezy z niego rezygnowac, pokarm kobiecy podaje si¢
niezaleznie od nawodnienia.

e Niemowleta karmione mieszankami: po 4 godzinach nawadniania dziecka, zaleca si¢
wprowadzenie mleka modyfikowanego, np. Bebiko 1 gotowane na marchewce lub z kleikiem
ryzowym (1 tyzeczka kleju na 100 ml mieszanki dla dzieci do 4 miesigca Zycia), a od 5 miesigca
zycia mieszanke z klejem ryzowym — Bebiko 2R.

e W przypadku, gdy biegunka nie ustgpuje lub wystgpuje nietolerancja na mleko nalezy
wprowadzi¢ preparaty mlekozastepcze-nisko- lub bezlaktozowe, jak: Nutramigen (1,2), Bebilon-
pepti (1,2), Bebilon- pepti MCT (hydrolizaty biatek serwatkowych).

e W wieku poniemowlecym po 4-godzinnym nawadnianiu ptynami podajemy dziecku diete tatwo
strawng uwzgledniajaca produkty o dziataniu zapierajgcym: tarte jablko, ryz gotowany na
wodzie, chudy rosot z biatym rozdrobnionym migsem, z kasza kukurydziang, ptatkami
ryzowymi, kisiel z czarnych jagdd, marchewke z migsem, dynig.

e Wskazane sa chude produkty biatkowe: migso, dréb, jaja, sery twarogowe, jogurt.

o Zrddlem weglowodanéw powinny by¢ produkty skrobiowe - ryz, drobne kasze, natomiast jasne
pieczywo nalezy ograniczy¢.

e 7 diety nalezy wykluczy¢: mleko stodkie, miody, dzemy, cukier, stodycze, soki stodzone, sok
jablkowy, coca- cole, gdyz zwigkszaja procesy fermentacyjne w jelicie nasilajace biegunke.

¢ Nie podaje si¢ warzyw wzdymajacych, kapustnych, cebulowych, suchych nasion roslin
stragczkowych, Warzywa podaje si¢ w postaci gotowanej i rozdrobnione;j.
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DIETA BEZMLECZNA U NIEMOWLECIA
KARMIONEGO PIERSIA

W przypadku dziecka karmionego piersig, diete bezmleczng stosuje mama z zachowaniem odpowiednie;j
suplementacji wapnia (1000-1300 mg/dobe¢) i witaminy D (1500-2000 IU/dobg).

Jezeli objawy rozpoczely si¢ na etapie rozszerzania diety i po powrocie niemowlecia do wylacznego
karmienia piersiag ustapily, nie ma konieczno$ci wprowadzania diety eliminacyjnej u mamy
dziecka.

Alergia na bialka mleka krowiego nie jest przeciwwskazaniem do karmienia piersia. Mleko mamy
jest optymalnym pokarmem dla rozwijajacego si¢ niemowlecia — u dzieci zaleca si¢ wylaczne
karmienie piersia przez pierwsze 6. miesi¢cy zycia dziecka, a potem jego kontynuacje¢ tak dlugo
jak chcg tego mama i dziecko.

DIETA BEZMLECZNA U NIEMOWLECIA KARMIONEGO
MLEKIEM MODYFIKOWANYM

U dziecka z podejrzeniem lub potwierdzong alergia na biatka mleka krowiego, mleko modyfikowane
zastepuje sie odpowiednim preparatem mlekozastgpczym zaleconym przez pediatre. Na polskim rynku
sa dostepne:

e hydrolizaty o znacznym stopniu hydrolizy, w ktorych biatka mleka zostaly w znacznym
stopniu roztozone na zwigzki zwane peptydami o istotnie zmniejszonej alergennosci — s3 one
stosowane w wigkszosci przypadkow alergii na biatka mleka krowiego,

e preparaty aminokwasowe, ktore nie zawieraja uczulajagcych biatek, wylgcznie wolne
aminokwasy nie posiadajace wtasciwosci alergizujacych — sg one zwykle stosowane u dzieci z
cigzkimi objawami alergii na biatka mleka krowiego.

Co to jest proba prowokacji?

Doustna proba prowokacji polega na podaniu dziecku pokarmu zawierajacego potencjalnie uczulajacy
alergen i oceny jego tolerancji na podstawie wystapienia objawow klinicznych lub ich braku. Jest ona
jedyna metoda ostatecznie potwierdzajaca wystgpowanie alergii pokarmowej. W przypadku podejrzenia
u dziecka alergii na biatka mleka krowiego, lekarz moze zaleci¢ zastosowanie okresowej diety
eliminacyjnej z wykluczeniem biatek mleka krowiego u mamy karmigcej piersiag lub dziecka
karmionego mlekiem modyfikowanym/w sposéb mieszany (przyjmujacego zarowno mleko
modyfikowane, jak i pokarm kobiecy).

Jezeli po zastosowaniu diety bezmlecznej nastapito ztagodzenie objawow, stosuje si¢ zwykle doustng
probe prowokacji, zeby ostatecznie potwierdzi¢ rozpoznanie alergii na biatka mleka krowiego.

Zamienniki mleka modyfikowanego niezalecane w trakcie stosowania diety bezmlecznej

Jezeli dziecko karmione mlekiem modyfikowanym ma podejrzenie lub rozpoznanie alergii na biatka
mleka krowiego nie nalezy stosowa¢ jako zamiennika mieszanki modyfikowanej hydrolizatow
zawierajacych tylko czeSciowo zhydrolizowane biatka mleka krowiego — sa one oznaczone symbolem
HA. Rowniez nie nalezy siega¢ po standardowe mleko bezlaktozowe, poniewaz mimo obnizenia
zawartosci laktozy zawiera ono biatka mleka krowiego w postaci niezmienionej, ktore beda
powodowaty reakcje alergiczng u dzieci z nadwrazliwoscia.
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Dieta bezmleczna a napoje roslinne
Mleko kobiece i/lub mleko modyfikowane stanowig jedyny pokarm u dzieci do 4-6 miesigca zycia.

Napoje roslinne nie sa zalecane jako zamiennik mlek modyfikowanych, a w przypadku alergii na
bialka mleka krowiego preparatow mlekozastepczych, poniewaz nie realizuja zapotrzebowania
dziecka w 1. roku zycia, m.in. na energi¢ i bialko.

Mleka modyfikowane i preparaty mlekozastepcze dla niemowlat maja wystandaryzowany sklad, ktory
musi by¢ w zgodzie z normami na zapotrzebowanie dziecka na poszczegdlne sktadniki w okreslonym
wieku. Zamiana ich na niedostosowane do potrzeb dziecka napoje roslinne wigze si¢ z ryzykiem
rozwoju niedoborow pokarmowych, w konsekwencji ryzykiem niedostatecznych dla wieku przyrostow
masy 1 dlugosci/wysokosci ciata, anemii z niedoboru zelaza i/lub krzywicy. Napoje ros§linne moga by¢
jednak wykorzystywane jako dodatek do diety niemowlat, ktore rozpoczety juz rozszerzanie diety. W
przypadku ich stosowania koniecznie nalezy doktadnie czytaé etykiety znajdujgce si¢ na produkcie, w
szczegolnosci zwracajac uwage na dodatek substancji slodzacych, m.in. cukru, cukru trzcinowego,
fruktozy, syropu ryzowego i syropu winogronowego. Wigkszos¢ dostepnych na rynku polskim napojow
ro$linnych jest wzbogacana w wiele skladnikow, m.in. wapn 1 witaming D, ale warto sprawdzi¢ ich
zawarto$¢ na etykiecie produktu.

Dieta bezmleczna a mleko kozie lub owcze

Niezmodyfikowane mleko kozie lub owcze nie jest zalecane w diecie niemowlat do ukonczenia 1. roku
zycia jako gtéwny posilek, z uwagi na zwigkszone ryzyko niedoboru kwasu foliowego i witaminy B12.
U dzieci z alergia na bialka mleka krowiego istnieje dodatkowe zagrozenie zwigzane z mozliwoscia
reakcji krzyzowej — tj. dzieci uczulone na biatka mleka krowiego moga reagowaé rowniez na biatka
znajdujace si¢ w mlekach innych ssakow, np. kozim lub owczym.

Dieta bezmleczna a soja

Preparaty sojowe dla niemowlat sg produkowane na bazie nasion soi i nie zawieraja biatek mleka
krowiego. Szacuje sig, ze ok. 10-14% dzieci z alergia na biatka mleka krowiego moze reagowac rowniez
na soj¢ (nawet do 20-40% w przypadku alergii z objawami zotadkowo-jelitowymi), stad zaleca si¢
ostrozno$¢ w stosowaniu preparatow na bazie soi, jak rowniez innych produktéw zawierajacych biatka
soi. Obecne rekomendacje nie zalecaja stosowania preparatdéw sojowych dla niemowlat ponizej 6
miesigca zycia. Ich zastosowanie powinno si¢ skonsultowa¢ z lekarzem, ktory moze zdecydowaé o
przeprowadzeniu doustnej proby tolerancji takiego preparatu przed jego zastosowaniem. Nie nalezy ich
stosowac u dzieci z podejrzeniem lub rozpoznaniem wspdtwystepujacej alergii na soje.

Dieta bezmleczna a wolowina

Szacuje si¢, ze u ok. 30% wszystkich pacjentow z alergia na biatka mleka krowiego wystepuje
nadwrazliwo$¢ na biatko znajdujace si¢ w migsie wolowym (albuming surowicy bydlecej). Stosowanie
diety bezmlecznej nie wymaga bezwzglednie eliminacji z jadlospisu wotowiny, wigkszos¢ dzieci
toleruje dobrze ugotowang lub upieczong wotowinge. Wyjatkiem jest sytuacja gdy spozycie mig¢sa
wotowego wigze si¢ z wystapieniem objawow nadwrazliwos$ci u dziecka.
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Podsumowanie

W przypadku podejrzenia alergii na biatka mleka krowiego u niemowlat karmionych pokarmem
kobiecym w pierwszej kolejnosci powinno si¢ powrdci¢ do wylacznego karmienia piersig bez
koniecznos$ci stosowania diety eliminacyjnej u mamy.

U niemowlat karmionych mlekiem modyfikowanym konieczna jest jego zmiana na odpowiedni
preparat mlekozastepczy.

Napoje roslinne nie zastepujg mleka mamy ani mleka modyfikowanego w 1. roku zycia. Nie
zaleca si¢ stosowania napojoéw ryzowych w diecie niemowlat i matych dzieci.

Z uwagi na ryzyko reakcji krzyzowej nalezy wyeliminowac z diety mleko innych ssakow.

Nie zaleca si¢ stosowania preparatow sojowych u niemowlat ponizej 6. miesigca zycia.

Jezeli u dziecka nie wspotwystepuje alergia na albuming surowicy bydlecej nie ma konieczno$ci
eliminacji z diety wolowiny.
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DIETA DZIECI I MLODZIEZY

Prawidltowe zywienie jest jednym z najwazniejszych czynnikéw wptywajacych na rozwoj cztowieka i
utrzymanie przez niego dobrego stanu zdrowia. Ma ono ogromne znaczenie zwlaszcza w przypadku
dzieci i mtodziezy.

W okresie wzrostu i rozwoju organizmu wptywa nie tylko na samopoczucie, stan zdrowia, funkcje
poznawcze, lecz takze pomaga chroni¢ organizm przed wieloma powaznymi konsekwencjami
zdrowotnymi w pdzniejszych etapach zycia. Znaczenie dla zdrowia majg rowniez prawidtowe nawyki i
zwyczaje zywieniowe, ktore najczesciej ksztattuja si¢ wilasnie w mlodym wieku. Mowigc o
prawidlowym rozwoju, nie mozna zapomina¢ o aktywnosci fizycznej, ktéra jest niezwykle waznym
elementem prozdrowotnego stylu zycia. Podobnie jak prawidlowe Zywienie ma ona korzystny wptyw
na samopoczucie, wzrost i rozw06j mlodego organizmu, a nawet na wyniki w nauce.

Zasady Zdrowego Zywienia zwiazane z Piramida Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej
Dzieci i Mlodziezy.

1

1. Jedz posilki regularnie (5 positkow co 3—4 godziny).

Positki powinny by¢ jedzone o statlych porach w ciggu dnia. Zapewnia to lepszy metabolizm i
optymalne wykorzystanie sktadnikow odzywczych oraz sprzyja prawidtowej sprawnosci umystowej i
fizycznej organizmu. Szczeg6élnie wazne jest I $niadanie, ktére — prawidlowo skomponowane pod
wzgledem odzywczym — jest niezbedne do wlasciwego rozwoju organizmu.

2. Warzywa i owoce jedz jak najczeSciej i w jak najwiekszej iloSci.

Warzywa i owoce powinny by¢ waznym sktadnikiem codziennej diety dzieci i mlodziezy. Produkty
te stanowig glowne zrodlo witamin (przede wszystkim witaminy C, beta-karotenu, foliandéw),
sktadnikéw mineralnych, btonnika oraz naturalnych przeciwutleniaczy, tzw. antyoksydantow, ktore
usuwaja szkodliwe dla organizmu wolne rodniki tlenowe.

Regularne jedzenie warzyw 1 owocdéw zmniejsza ryzyko rozwoju wielu choréb, w tym cukrzycy typu 2,

otylo$ci, nadcis$nienia, niedokrwiennej choroby serca, niektorych nowotworéw. Najkorzystniej jest

spozywac je na surowo lub minimalnie przetworzone, poniewaz w takiej formie produkty te zachowuja
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najwyzsza wartos¢ odzywcza. Warzywa i owoce powinny by¢ spozywane kilka razy dziennie, w ramach
positkow 1 przekasek.

Warzywa i owoce roznig si¢ mi¢gdzy sobg sktadem i wartoscia odzywcza. Barwa warzyw i owocow
wigze si¢ z zawartoscig okreSlonych substancji, ktore maja wpltyw na ich wilasciwosci zdrowotne.
Dlatego, aby dostarczy¢ organizmowi wszystkich skladnikow pokarmowych, nalezy spozywaé
roznobarwne warzywa i owoce. Warto przy tym pami¢taé, ze nalezy spozywacé wigce] warzyw niz
OWOCOW.

3. Jedz produkty zbozowe, zwlaszcza pelnoziarniste.

Produkty zbozowe powinny by¢ sktadnikiem wigkszo$ci positkow. Sposrod produktéw zbozowych
nalezy jak najczgéciej wybiera¢ te petlnoziarniste, do ktoérych zaliczamy make i pieczywo razowe,
graham 1 tzw. grube kasze (np. gryczana, jeczmienna), ryz brazowy, makarony petnoziarniste. Cennym
elementem codziennej diety s3 rowniez naturalne ptatki zbozowe, np. owsiane, jgczmienne, zytnie.

Produkty zbozowe dostarczaja weglowodanoéw ztozonych, sg wigc doskonatym zrédlem energii tak
potrzebnej rosngcemu 1 rozwijajacemu si¢ organizmowi. Zawieraja niewielkie ilo$ci biatka i thuszczu, a
takze witaminy z grupy B (niezbedne do prawidlowej pracy ukladu nerwowego, pomagajace w
koncentracji 1 nauce), rozne skladniki mineralne (np. magnez, cynk, zelazo), ktére m.in. wspieraja
rozw0j fizyczny, korzystnie wplywaja na samopoczucie i zdolno$¢ do nauki; sg réwniez zréodiem
btonnika pokarmowego wspomagajacego prace uktadu pokarmowego, utatwiajacego utrzymanie
prawidtowej masy ciata 1 pomagajacego zapobiega¢ chorobom na tle wadliwego zZywienia.

Wybierajac produkty zbozowe, warto zwraca¢ uwage na ich sktad — ciemne pieczywo nie zawsze jest
pieczywem razowym, a czg$¢ tych produktow (np. platki $niadaniowe) moze zawiera¢ dodatek cukru,
soli, ktére w codziennej diecie powinny by¢ ograniczane.

4. Codziennie pij co najmniej 3—4 szklanki mleka.

Mozesz je zastapi¢ jogurtem naturalnym, kefirem i — Czgsciowo — serem. Produkty mleczne sa
najlepszym zrodtem dobrze przyswajalnego wapnia w diecie dzieci 1 mtodziezy — sktadnika niezbednego
do budowy zdrowych kosci i zeboéw. Produkty te zawieraja rowniez pelnowarto$ciowe biatko oraz
witaminy i sktadniki mineralne.

Zalecana do spozycia ilo$¢ produktow mlecznych to przynajmniej 3—4 szklanki mleka, ktére mozna
czg$ciowo zastgpi¢ innymi wartosciowymi produktami, takimi jak: jogurt naturalny, kefir, maslanka,
Ser.

5. Jedz ryby, nasiona roslin straczkowych i jaja. Wybieraj chude mi¢so. Ograniczaj spozycie
produktéw miesnych przetworzonych.

W  okresie wzrostu 1 rozwoju milodego organizmu szczegOlnie wazne jest spozywanie
pelnowarto$ciowego biatka, ktorego najlepszym zroédtem sa: migso, ryby 1 jaja. Warto pamigtaé, ze
migso jest rowniez zrodlem najlepiej przyswajalnego zelaza, ktdre petni wazng rolg m.in. w tworzeniu
sktadnikow krwi. Nalezy wybiera¢ chude migso; natomiast ogranicza¢ produkty migsne przetworzone,
ktorych nadmierne spozycie jest niekorzystne dla zdrowia.

Przynajmniej dwa razy w tygodniu warto zjes$¢ ryby, przede wszystkim morskie. Zawieraja one cenne
dla zdrowia wielonienasycone kwasy tluszczowe omega-3, ktore odgrywaja zasadniczg rolg w rozwoju i
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prawidtowym funkcjonowaniu moézgu, uktadu nerwowego i wzroku. Ryby sg réwniez doskonatym
zroédtem biatka i sktadnikéw mineralnych, w tym jodu.

Jaja mozna jes¢ kilka razy w tygodniu — sg skoncentrowanym zrodtem sktadnikéw odzywczych, m.in.
biatka, witamin, sktadnikéw mineralnych, lecytyny i kwasow tluszczowych.

Pamigta¢ tez trzeba o spozywaniu nasion roslin strgczkowych m.in. fasoli, zielonego groszku,
soczewicy 1 bobu. Zawieraja one duzo biatka, a malo ttuszczu. Sa doskonaty i zdrowg alternatywa dla
migsa.

6. Ograniczaj spozycie thuszczow zwierzecych. Zastepuj je olejami roslinnymi.

Nadmierne spozycie thuszczéw zwierzgcych, ktore zawieraja nasycone kwasy thuszczowe, jest
przyczyng wielu choréb, przede wszystkim chordéb ukladu sercowo-naczyniowego i niektorych
nowotworow. Oleje roslinne sg z kolei najbogatszym zrédlem jedno- i wielonienasyconych kwasow
thuszczowych, ktére chronig przed tymi chorobami. Dlatego ttuszcze zwierzece warto zastagpi¢ olejami
ro§linnymi, z wyjatkiem oleju kokosowego i palmowego. Najlepiej wybiera¢ olej rzepakowy majacy
najkorzystniejszy sktad kwaséw thuszczowych.

Pamigta¢ tez trzeba, ze oleje ttoczone na zimno mozna spozywac¢ wylacznie na surowo, jako
doskonaty dodatek do surowek i salatek warzywnych. Do smazenia za$ najlepiej uzywaé rafinowany
olej rzepakowy lub oliwe z oliwek. Nalezy jednak ogranicza¢ spozywanie produktow smazonych, gdyz
znacznie zdrowsze sg potrawy gotowane, szczegoOlnie na parze.

7. Unikaj spozycia cukru, slodyczy i stodkich napojow. Zastepuj je owocami i orzechami.

Cukier i stodycze sa bardzo kaloryczne, poniewaz — oprocz tego, ze zawieraja glownie sacharoze,
glukozg czy fruktoz¢ np. w postaci syropu glukozowo-fruktozowego — wiele z nich zawiera tluszcz
(m.in. ciastka, batoniki, wyroby czekoladowe, lody).

Stodycze nie dostarczaja cennych witamin i skladnikdw mineralnych. Czgsto znajdujacy si¢ w
stodyczach tluszcz zawiera niekorzystne dla zdrowia kwasy tluszczowe, w tym izomery trans
sprzyjajace chorobom uktadu krazenia i nowotworom. Istnieja stodycze, ktore maja tylko stodki smak i
dostarczajg kalorii, a przez to sprzyjaja nadwadze 1 otytosci, przyczyniajac si¢ do rozwoju cukrzycy typu
2 czy miazdzycy. Dodatkowo stodycze i cukier sa wrogiem naszych z¢bow 1 najpowazniejszym
czynnikiem rozwoju prochnicy, dlatego warto ograniczy¢ dodawanie cukru do potraw i napojow.

Stodycze warto zastgpi¢ owocami lub niesolonymi orzechami i nasionami. Orzechy, zwlaszcza
wtoskie, migdaty, nasiona stonecznika czy dyni zawieraja szereg substancji korzystnych dla zdrowia.

Stodycze nie powinny zastgpowac wartoSciowego positku, np. kanapki i owocdéw na drugie $niadanie.

8. Nie dosalaj potraw. Unikaj slonych przekasek i produktéw typu fast food.

Nadmierne spozycie soli (NaCl) — z uwagi na zawarto$¢ sodu — niekorzystnie wplywa na zdrowie
(powoduje nadcisnienie, udary, otytos¢, nowotwory). Dlatego tez powinno si¢ unika¢ soli, stonych
produktow 1 potraw.

W ograniczeniu spozycia soli moze pomdc usunigcie solniczki ze stotu i zastapienie soli przyprawami
ziotowymi (Swiezymi i suszonymi) oraz wybieranie produktéw surowych zamiast przetworzonych.
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9. Pamie¢taj o piciu wody do positku i miedzy positkami.

Woda jest uniwersalnym napojem gaszacym pragnienie. To rowniez jeden z niezbgdnych sktadnikow
pokarmowych, ktory trzeba dostarcza¢ organizmowi regularnie i w odpowiednich ilo$ciach. Jej niedobor
szybko prowadzi do odwodnienia i zwigzanego z tym gorszego samopoczucia, oslabienia organizmu,
mniejszej mozliwosci koncentracji i przyswajania nowych wiadomos$ci. Pdézniej pojawiaja sie¢
powazniejsze dolegliwosci (m.in. ze strony uktadu moczowego, krwiono$nego, pokarmowego), ktore
moga by¢ niebezpieczne dla zdrowia.

Warto pamigta¢ o piciu co najmniej 5—6 szklanek wody dziennie — do positku i migdzy positkami.
Woda zawarta jest rowniez w spozywanych produktach i potrawach (np. w warzywach, owocach,
zupach). Wiecej wody potrzeba przy wysitku fizycznym, w czasie przebywania w miejscu, gdzie jest
wysoka badz niska temperatura oraz mata wilgotno$¢.

10. Badz codziennie aktywny fizycznie w szkole i poza szkola.

Codzienna aktywnos$¢ fizyczna, przynajmniej 60 minut dziennie, w szkole 1 poza szkota zapewnia
dobra kondycje fizyczng i sprawnos¢ umystowa oraz wplywa na prawidlowa sylwetke 1 atrakcyjny
wyglad. Zwigkszenie aktywnosci powyzej 60 minut dziennie moze przynie$¢ dodatkowe korzysci
zdrowotne. Mlodziez powinna rowniez pamigta¢ — CO najmniej trzy razy w tygodniu — o ¢wiczeniach
zwigkszajacych tkanke migsniowa i mineralizacje ko$ci, a zmniejszajacych tkanke thuszczowa.
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DIETAUBOGOENERGETYCZNA
(DLA OSOB CHCACYCH ZREDUKOWAC
TKANKE TLUSZCZOWA)

Zalecenia dietetyczne:

nie rezygnuj z zadnego positku, spowalnia to tempo metabolizmu i powoduje odktadanie
tkanki thuszczowe;j

pamigetaj 0 5 positkach dzienne ( $niadanie, II $niadanie, obiad, podwieczorek, kolacja )
odstepy pomiedzy positkami nie powinny by¢ wieksze niz 3 - 4 godzin ani mniejsze niz 2
godziny

ostatni positek powinien by¢ spozyty nie po6zniej niz 2-3 godziny przed snem

produkty z maki oczyszczonej zamien na produkty pelnoziarniste np. pieczywo jasne na
pieczywo z maki razowej zytniej, makaron biaty na makaron pelnoziarnisty, ryz biaty na
ryz brgzowy

zrezygnuj z sokow owocowych, nawet te niestodzone zawieraja duzo cukru pochodzenia
naturalnego

jedz duzo warzyw najlepiej w postaci surowek

ziemniaki czesciej zastgpuj kaszami ( gryczang, jaglana, jgczmienng )

nie rozgotowuj warzyw ani kasz, im bardziej rozgotowany produkt tym ma wicksza
kalorycznos¢

owoce spozywaj do wczesnych godzin popotudniowych gdyz zawieraja cukry

zrezygnuj ze stodyczy, stodkich napoi, duzych ilo$ci sokow owocowych ( powyzej
szklanki dziennie )

pij duzo wody do 2 | dziennie, zrezygnuj z kakao, mocnej herbaty i kawy, alkoholu
smazenie zastap gotowaniem w wodzie, na parze, duszeniem i pieczeniem bez dodatku
thuszczu

spozywaj chude gatunki miesa takie jak kurczak, indyk bez skoéry, mloda wolowina,
krolik, w ograniczonych ilo$ciach chudsze czgsci wieprzowiny ( schab, poledwica,
szynka)

zrezygnuj z podrobow, salcesonu, kietbasy, pasztetow gdyz produkty te zawieraja duza
ilo$¢ thuszczu

spozywaj mleko (2 %) i jego przetwory takie jak jogurty, kefiry, maslanki, sery biate
chude lub pottluste

zupy i Sosy zaggszczaj jogurtem naturalnym, zrezygnuj z zasmazek i $mietany

czytaj etykiety produktow spozywczych, unikaj tych produktow, ktore zawierajg sztucznie
dodany cukier, karmel, olej palmowy, utwardzane oleje roslinne, syrop glukozowo-
fruktozowy

ogranicz sol kuchenng do ptaskiej tyzeczki dziennie, pamigtaj, ze s6l znajduje si¢ rowniez
w pieczywie, stonych przekaskach, konserwach rybnych i migsnych,

pamigtaj 0 codziennej aktywnosci fizycznej, trwajacej przynajmniej 40 minut

kminek, kolendra, majeranek, cynamon to przyprawy przyspieszajace przemiang materii
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ZYWIENIE W HIPERLIPIDEMII

O nieprawidtowych wartosciach cholesterolu méwimy, gdy przekracza na czczo 200 mg/dl.

LDL - cholesterol o niskiej gestosci, okre$lany jako ,,zty”, jest no$nikiem cholesterolu do
komorek pozawatrobowych. Ta frakcja odpowiedzialna jest za powstawanie blaszki
miazdzycowej. Im wyzszy jest poziom LDL we krwi, tym wigksze ryzyko wystgpienia
choréb uktadu krazenia.

HDL - cholesterol o wysokiej gestosci, odpowiedzialny jest za transport cholesterolu do
watroby. Dziata korzystnie i okreslany jest jako ,,dobry”. Pozadane stezenie tego typu lipidow
ksztaltuje si¢ na poziomie minimum 58 mg/dl u me¢zczyzn i 66 mg/dl u kobiet. Gdy stezenie
lipidow znacznie przewyzsza podane powyzej wartosci, stanowi powazne ryzyko miazdzycy,
choroby niedokrwiennej serca i zawatow.

Zalecenia zywieniowe:
e ograniczenie spozycia ttuszczu do max. 30 % pokrycia energii,
ograniczenie cholesterolu do 300 mg,
zwiekszenie spozycia btonnika do 40 g/dobg,
stosowanie produktow 0 matej zawartosci thuszczu,
spozywanie ryb 2-3 razy w tygodniu,
spozywanie Warzyw i owocow,
ograniczenie spozycia zoltek (do 2/ tydzien),
stosowanie gotowania, duszenia z dodatkiem matej ilosci oleju i pieczenia w folii, na
ruszcie, jako gtownych technik kulinarnych.

Produkty zalecane:
o ryby,
Olej,
oliwa z oliwek,
pieczywo razowe,
warzywa i owoce,
nasiona roslin straczkowych,
migkkie margaryny,
mleko i produkty mleczne o matej zawartosci thuszczu.

Produkty, ktére nalezy ograniczac:
thuste gatunki migs i1 wedlin,
kietbasy, salami,

podroby i wedliny podrobowe,
jajka (do 2 w tygodniu),
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petnottuste produkty mleczne, np
mleko petotluste,

Skora z drobiu,

thuszcz zewngtrzny Z migsa,
masto,

pasztety,

stodycze,

stodycze,

stone potrawy,

fast food

.. sery zotte, petnottuste, ple$niowe, typu camembert,
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ZYWIENIE W KAMICY NERKOWEJ

Zalecenia zywieniowe:

e ograniczenie spozycia soli

e wypijanie min. 3l ptynow w ciagu dnia (nawet do 4-5l), w tym w wigkszosci wody
niskozmineralizowanej)

e wykluczenie spozywania alkoholu, mocnej kawy, herbaty

Produkty, ktore nalezy ograniczy¢ lub wyeliminowaé w kamicy szczawianowej:

Szczaw

szpinak

botwina

buraki

Kiszonki

rabarbar

borowki

winogrona

agrest

$liwki

rodzynki, figi suszone
konserwy migsne, rybne
kakao

czekolada

koncentraty zup, sosow, ciast
ostre przyprawy

kawa, herbata

Produkty, ktorych spozycie nalezy zwiekszy¢ w kamicy szczawianowej:

petnoziarniste produkty zbozowe, grube kasze, ryz brazowy

warzywa, owoce (oprocz wyjatkow przedstawionych powyzej)

nabiatl np. jogurty, kefiry naturalne, sery biate

ryby, chude migso np. drobiowe bez skory, krolik, cielecina, nieprzero$nigta wotowina

Produkty, ktore nalezy ograniczy¢ lub wyeliminowa¢ w kamicy moczanowej:

e Wwywary migsne, rybne, grzybowe
e galarety migsne, rybne, warzywne
e Dbaranina, wieprzowina
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e podroby

e sardynki, §ledzie, szprotki, kawior

orzechy

ro$liny stragczkowe

grzyby

czekolada

alkohol, mocna kawa, herbata

migso I ryby najlepiej gotowane, max. 150g w ciagu dnia

Produkty, ktérych spozycie nalezy zwiekszy¢ w kamicy moczanowej:

mleko i przetwory mleczne np. jogurt, kefir naturalny, ser biaty
warzywa, owoce

ziemniaki

mleko, ser twarogowy

Produkty, ktére nalezy ograniczy¢ lub wyeliminowa¢ w kamicy cystynowej:

jaja

pszenica

soja

migso, ryby, wedliny
Sol

Produkty, ktorych spozycie nalezy zwiekszy¢ w kamicy cystynowej:

e napoje (min. 150ml/godzine¢) np. woda z wodoroweglanami, soki cytrusowe, herbata
owocowa
e mleko i jego przetwory
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ZYWIENIE W CHOROBIE LESNOWSKIEGO- CROHNA
(w okresie remisji choroby)

Leczenie dietetyczne ma na celu oszczedzanie chorego jelita. Zasada jest stosowanie
diety ubogoresztkowej, bogatej w biatko, zwlaszcza zwierzece, skladniki mineralne i
witaminy. Czg¢sto w stanach tych istnieje zla tolerancja na mleko i w zwigzku z tym nalezy
zmniejszy¢ jego ilos¢ w diecie. Ogranicza si¢ pokarmy wzmagajace perystaltyke jelit. Positki
nalezy podawaé czg$ciej (4-5 razy dziennie) w mniejszych objetosciach. W okresie
zaostrzenia choroby, kiedy nasilenie biegunki jest duze, stosuje si¢ diete ptynng, a nastepnie
poiptynna. Sktada si¢ ona z gorzkiej herbaty, kompotow przetartych, rozcienczonej wody
mineralnej oraz kleikow przygotowanych z kaszki pszennej, ryzu lub przetartych ptatkow
owsianych, dobrze rozmoczonych sucharkéw.

Diety ptynnej nie powinno si¢ stosowac¢ dluzej ni¢ 48-72h. W okresie przewlekltym
wrzodziejacego zapalenia jelita grubego stosuje si¢ diete¢ bogatoenergetyczna,
bogatobiatkowa, z ograniczeniem ttuszczu 1 blonnika.

Zalecenia zywieniowe:

- dieta lekkostrawna

- czeste, mate objetosciowo positki

- jako obrobke termiczng zywnos$ci stosowac gotowanie, duszenie, pieczenie w folii
- migkka, gtadka konsystencja potraw

- leki popija¢ woda mineralng

- zaprzestac¢ spozywania alkoholu

Produkty zalecane:

- warzywa i owoce w formie gotowanej, zmiksowanej lub przetartej

- chudy nabial, o naturalnym smaku np. sery twarogowe, jogurt, kefir

- pieczywo pszenne, mieszane

- produkty zbozowe 0czyszczone z btonnika np. ryz biaty, drobne kasze manna, kuskus,

- chude migso np. cielgcina, krolik, kurczak, indyk

- chude ryby np. dorsz, sola, szczupak, morszczuk, mintaj, sandacz, fladra

- koperek, natka pietruszki, sok z cytryny, rzezucha, majeranek, cynamon, wanilia, melisa

Produkty, ktére nalezy ograniczy¢ lub wyeliminowac¢:
- nasiona roslin strgczkowych

- surowe warzywa

- chleb zytni na zakwasie, chleb chrupki

- thuste wedliny, konserwy, pasztety, parowki
- mleko

- kakao, czekolada

- mocna kawa, herbata

- Napoje gazowane

- nierozcienczone SOKi

- 80l 1 ostre przyprawy

- produkty ttuste, smazone

Dodatkowe zalecenia dotyczace modyfikacji stylu zycia:
- zaprzestac¢ palenia tytoniu
- odstawi¢ niesteroidowe leki przeciwzapalne
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ZYWIENIE PRZY KAMICY ZOLCIOWEJ

Kamica zétciowa wystepujg najczesciej w krajach wysoko rozwinietych, a jej przyczynami sg gtéwnie
nieprawidtowy sposéb odzywiania sie, a co za tym idzie to nadwaga i otytos¢é.
Zabieg usuniecia pecherzyka zétciowego likwiduje jedynie skutek a nie przyczyne, dlatego tak wazne sg zmiany
dotyczace stylu zycia.

Do rozwoju kamicy zétciowej przyczyniajg sie:
e otytosé
e cukrzyca
e zaburzenia motoryki jelit
e gwattowne odchudzanie sie
e spozywanie obfitych i wysokoenergetycznych positkéw
e stosowanie zywnosci wysoko przetworzonej, dan typu fast-food
e spozywanie oczyszczonych z btonnika produktéw zbozowych (np. ,, z biatej maki”)
e dieta bogata w cukry proste m.in. dzemy, midd, stodycze, stodkie desery i przekaski
e dieta uboga w nienasycone kwasy ttuszczowe (oliwe z oliwek, oleje roslinne nierafinowane)

BLONNIK POKARMOWY

Wptlywa na prawidtowg perystaltyke jelit, jego niedobory mogg doprowadzi¢ do obkurczenia sie pecherzyka
26tciowego, co doprowadza do zalegania z6tci, a w konsekwencji do kamicy. Btonnik znajduje sie w produktach
zbozowych z petnego ziarna, surowych owocach i warzywach oraz nasionach roslin stragczkowych.

ZALECENIA DIETETYCZNE OBOWIAZUJACE PO ZABIEGU USUNIECIA PECHERZYKA ZOtCIOWEGO

W pierwszym okresie po zabiegu

e positki powinny by¢ spozywane regularnie w niewielkich objetosciach (ok. 5 x dziennie).

® przygotowywanie potraw powinno odbywac sie poprzez gotowanie na wodzie lub parze, stopniowo moze
by¢ rozszerzane o pieczenie w zamknietym naczyniu lub w rekawie

e potrawy ciezkostrawne oraz zawierajgce dodatek ttuszczu podgrzanego do wysokich temperatur powinny
zostaé wyeliminowane (ttuste miesa, petnottuste przetwory mleczne, zéttka jaj itp.)

® zalecany jest natomiast newielki dodatek dobrze strawnego ttuszczu (np. oliwa z oliwek)

e btonnik pokarmowy powinien zostaé¢ ograniczony (surowe owoce/warzywa, nasiona roslin strgczkowych,
pieczywo razowe, grube kasze, otreby, pestki i nasiona)

Dalsze postepowanie:

1. Dieta tatwostrawna niskottuszczowa powinna by¢ stosowana przez okres ok. 3-4 miesiecy po zabiegu. Po
zabiegu laparoskopowym moze by¢ to krétszy czas.

2. Rozszerzanie diety odbywa sie stopniowo z uwzglednieniem indywidualnych predyspozycji pacjenta.
Kazdego dnia dieta powinna by¢ wzbogacona o jeden nowy produkt.

3. W przypadku ztej tolerancji wprowadzenie zostaje wydtuzone o kilka kolejnych dni, w zaleznosci od
predyspozycji.

4. Positki rozszerzamy stopniowo do zatozen diety petnowartosciowej i zdrowej.
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Wskazowki

Stopniowo zgodnie z wtasng tolerancjg rozszerzaj diete o produkty z wiekszg zawartoscig btonnika
pokarmowego (owoce, warzywa, kasze, ptatki, pieczywo z petnego ziarna). Przyjmij zasade ,,ztotego
srodka” tj. np. chleb pszenny odstawiaj stopniowo zamieniajac na pszenno-zytni nastepnie graham a na
koncu zytni (ktéry to poczatkowo moze byé zbyt ciezkim pieczywem). Innym przyktadem moze byc
zamiana kaszy manny na jaglang albo jeczmienng drobng, a na koricu gryczang. Surowe owoce i warzywa
poczatkowo bez skdrki, nastepnie cate. Ptatki poczatkowo pszenne, drobne owsiane, nastepnie zytnie i
otreby.

Wyeliminuj na state ze swojej diety: ttuste produkty i dania (np. smalec, stonine, ttuste gatunki mies -
wieprzowina, dziczyzna), dania Fast-food. Warto wyeliminowaé ciezkostrawne techniki przygotowania
potraw — panierowanie, smazenie. Zgodnie z zatozeniami zdrowej diety stosuj tylko ,,zdrowe ttuszcze”:
Swiezg oliwe z oliwek, polski nierafinowany olej rzepakowy, niewielki ilosci orzechéw (poczatkowo
zmielonych na make), matg porcje morskiej ryby 1-2 x w tygodniu. Nie zapominaj o tych produktach.
Twoja dieta ma pokrywaé petne zapotrzebowanie na wszystkie, niezbedne sktadniki pokarmowe.

Positki spozywaj regularnie, srednio co 3-4 godziny. Ostatni zjedz 2-3 godziny przed snem. Dbaj by byty
petnowartosciowe, przygotowane z najwyzszej jakosci produktéw, niezbyt obfite.

Siegaj po min. 1,5 | czystej wody dziennie. Do ilo$ci wypijanych ptynéw nie zalicza sie kawy i herbaty.

W przypadku nadwagi lub otytosci warto skorzystac¢ z porady specjalisty dietetyka — nie odchudzaj sie
gwattownie dietami ubogokalorycznymi.

Dbaj o regularng aktywnosc fizyczng. Zrezygnuj z samochodu (jezeli tylko jest to mozliwe) i spaceruj z
dzieémi, chodz do pracy na piechote, zajmij sie ogrodkiem.

Jezeli nie radzisz sobie ze swojg dietg, stale chudniesz/tyjesz lub masz niedobory pierwiastkow skorzystaj
z porady dietetyka.

GRUPA
PRODUKTOW ZALECANE NIEZALECANE
Pieczywo pszenne (ew. graham), suchary, Pieczvwo -chrunkie. belnoziarniste
kasza (manna, kuskus), makaron pszenny, ZZYWO -CITUpKIC, p .
oy e pumpernikiel, razowe, kasza gruba (gryczana,
Produkty y2 bialy/basmati/ja$minowy jeczmienna), ryz dziki/brazowy, otrgby pszenne
zbozowe Maka pszenna, skrobia ziemniaczana, | 9% Y 4zowy, Olreby p ’

tapioka, amarantus platki kukurydziane ptatki zbozowe (jeczmienne, owsiane gorskie,

owsiane blyskawiczne Zytnie)
. . . siemi¢ Iniane (mielone), mak, pestki: dyni, stonecznika
Nasiona i pestki w postaci kleiku §wieze orzechy, sezam

jogurty i serki — stodkie, z chrupkami

Nabial mleko, jogurty, kefiry, maslanki, twarogi czekoladowymi, z czekolada, z
abia chude, odttuszczone konfiturami serki camembert-petnottuste,
plesniowe, topione, wyroby sero podobne
maslo/margaryna, oliwa z oliwek, oleje:
Thuszcze Iniany, stonecznikowy, rzepakowy, oleje: kokosowy, palmowy, stonina, smalec,

Sezamowy
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drobiowe, cielecina, chude migso

thuste miesa: dziczyzna, kaczka, kielbasa,

Miegso wotowe, krolik, chuda wieprzowina —w | parowki, pasztety, podroby, produkty wedzone,
niewielkich ilo$ciach wieprzowina (i jej thuste czesci),
chude, §wieze/mrozone : dorsz, fladra, przetworzone (wedzone, przetwory rybne,
Ryby leszcz, mintaj, morszczuk, pstrag, sledzie w occie); tluste ryby- halibut, tosos,
sandacz, sola, tunczyk pstrag teczowy
obrane ze skory, przetworzone brokut, brukiew, cebula, czosnek, fasolka
(ugotowane, podduszone, pieczone, szparagowa, ogorek, por, rzepa, rzodkiewka,
przetarte) salata zielona, seler, szparagi, warzywa kapustne
Warzywa mtode i soczyste: burak, cukinia, dynia, oraz nasiona ro$lin stragczkowych
kabaczek, koperek, marchew, pomidor
(bez skorki), patison, pietruszka, szpinak, satatki, surowki z majonezem, warzywa
ziemniak marynowane i solone
Banany - mato dojrzate,
brzoskwinie — bez skory,
jabtka-pieczone, owoce jagodowe . . .
L surowe ze skora oraz przyczyniajace si¢ do
(borowki, jagody) . i X . .
Owoce powstania zapar¢ 1 wzde¢, czeresnie, winogrona,
. . . gruszki, surowe §liwki
wszystkie owoce w formie przetworzonej
(gotowane, pieczone, przecierane,
budynie, dzemy, kisiele)
. woda (1,5-21 d2|enn|e),her baty: bgwarka, alkohol, herbata —czarna mocna, kawa, napoje
Napoje czarna-staba, owocowa, zielona, ziotowe- .
. . - gazowane i stodzone
melisa, mieta, rumianek)
Ziola, bazylia, cynamon koperek, natka gotowe mieszanki przyprawowe, ostre
przyprawy pietruszki, oregano, wanilia przyprawy (cebula, chili, czosnek,)
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ZYWIENIE PRZY OSTRYM ZAPALENIU TRZUSTKI

W przypadku OZT w pierwszych dobach najistotniejsze jest zapewnienie trzustce maksymalnego
,»Spokoju czynno$ciowego”, ktory osigga si¢ poprzez zaprzestanie podawania pokarméw i plynéw
do przewodu pokarmowego.

Ponowne rozpoczecie odzywiania pacjenta oraz droga podania zywienia uzaleznione sg od ci¢zkosci

przebiegu choroby:

e U chorych na OZT o ciezkim przebiegu, obserwuje si¢ btyskawicznie postepujacy katabolizm
(rozpad), szczegdlnie bialek, dlatego zbyt dluga przerwa w przyjmowaniu positkéw powoduje
szybkie narastanie niedoboréw pokarmowych, zwlaszcza biatkowych. To z kolei sprzyja
wystepowaniu powiklan i pogarsza przebieg samej choroby. Wskazane jest, zatem rozwazenie
tzw. wczesnej interwencji zywieniowej, polegajacej na podawaniu skladnikow odzywczych
droga pozajelitowa (dozylnie) i/lub dojelitowa przez zglebnik zalozony do jelita cienkiego.

e U chorych z przebiegiem lekkim oraz prawidlowo odzywionych (bez objawow
niedoboréw pokarmowych w badaniach krwi) kilkudniowa gtodoéwka nie wplywa istotnie na
bilans biatkowo-kaloryczny. Mozna, wigc przez 3 - 4 doby nie stosowac¢ zadnego odzywiania,
wyrownujac jedynie droga dozylng niedobory ptynowe ielektrolitowe.

e U chorych z postacia lekka OZT i wspoélistniejacymi objawami niedozywienia leczenie
zywieniowe niedoborow pokarmowych zalecane jest dopiero w okresie rekonwalescencji.

Przy przewidywanym ciezkim przebiegu OZT juz w 2 — 3 dobie leczenia wskazane jest
zastosowanie terapii zywieniowej. Zywienie droga doustng moze byé u tych chorych rozpoczete
dopiero po powrocie czynnos$ci perystaltycznej oraz przy braku powiktan bakteryjnych, zgodnie z
zasadami obowigzujgcymi w zywieniu chorych z lekka postacig OZT.

W OZT o przebiegu lekkim bol zwykle ustgpuje w 1 — 2 dobie, natomiast odzywianie doustne
mozna zacza¢ wprowadzaé¢ w 3 — 4 dobie leczenia.

e W 1 dobie zywienia doustnego pierwszy positlek powinien by¢ tatwo strawny,
beztluszczowy, mie¢ konsystencje¢ polplynna i niewielka objetos¢ (200 — 300 ml). Moze to
by¢ np. kleik na wodzie lub kleik na wodzie zmiksowany z gotowanym jabtkiem. Przy dobre;j
tolerancji takiego positku pacjent moze otrzyma¢ kolejne 2 positki na bazie kleiku,
zmodyfikowane o dodatek niewielkiej ilosci chudego mleka albo gotowanych warzyw
(ziemniaki, marchew, pietruszka, seler).

e W 2 — 3 dobie zywienia mozna sukcesywnie zwigksza¢ obje¢to$¢ oraz liczbg (do 4— 5)
positkow, wprowadzajac positki takie, jak: kisiel z jabtkiem, galaretke owocowa, budyn na
chudym mleku, jogurt naturalny a positki miksowane wzbogaci¢ o dodatek chudego
twarozku lub chudego gotowanego migsa.

e W 4 -5 dobie zywienia mozna stopniowo wprowadzaé¢ produkty o papkowatej lub statej
konsystencji (ziemniaki i marchewka puree, pasta z chudego twarozku, gladki dzem
niskostodzony, gotowane i zmielone migso, sucharki, wafle tortowe, chrupki kukurydziane,
czerstwe pszenne pieczywo) oraz dodatek niewielkiej ilosci masta. Przy dobrej tolerancji
takiego zywienia, mozna przejs¢ na diete o stalej konsystencji - latwo strawna z
ograniczeniem tluszczu i blonnika.

U pacjentow ze stwierdzonymi objawami niedozywienia oraz u pacjentow z brakiem apetytu do diety
mozna wiaczy¢ doustne suplementy pokarmowe.
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Rozszerzanie diety po przebyciu OZT, w okresie zdrowienia, powinno odbywac¢ si¢ stopniowo, a
poszczegodlne potrawy oraz techniki kulinarne nalezy wprowadza¢ etapami, aby ostatecznie powoli
doj$¢ do diety sprzed zachorowania.

Po przebyciu lagodnej (obrzekowej) postaci OZT na ogoét nie zachodzi koniecznos¢ dalszego
leczenia farmakologicznego. Wigkszo$¢ chorych powraca do zdrowia catkowicie, pod warunkiem
usuni¢cia przyczyny choroby (usunigcie zlogdw z przewodu zoélciowego wspolnego, zaprzestanie
spozywania alkoholu, usuni¢cie pecherzyka zotciowego). W tych przypadkach czynnos¢
wewnatrzwydzielnicza trzustki powraca do normy w ciggu kilku tygodni lub kilku miesigcy. W
okresie zdrowienia terapia polega gltownie na zapewnieniu trzustce maksymalnego spokoju
czynnos$ciowego, co osigga si¢ poprzez odpowiednie postepowanie dietetyczne.

W przypadku przebycia ciezkiej, martwiczej postaci OZT, pacjenci wymagaja Scistej kontroli
ambulatoryjnej. U czeSci z nich moga, bowiem wystapi¢ zaburzenia wchlaniania, gléwnie
thuszczow, oraz zaburzenia gospodarki weglowodanowej, mogace prowadzi¢ do rozwoju cukrzycy.

Przy utracie czynno$ci zewnatrzwydzielniczej funkcji trzustki, spozyty pokarm nie moze by¢
prawidlowo trawiony i wchlaniany. Objawem tej nieprawidtowosci jest chudnigcie i biegunka
tluszczowa. W wyniku nieprawidtowego trawienia pokarmu, zwigksza si¢ objetos¢ stolca oraz
zmienia si¢ jego wyglad. Z powodu zwigkszonej zawartosci thuszczu, staje si¢ on btyszczacy, trudno
splukuje w toalecie 1 ma nieprzyjemng won. W takiej sytuacji pacjent jest zmuszony przyjmowac
enzymy trzustkowe w formie doustnych kapsutek. Ilos¢ przyjmowanych enzyméw jest zalezna od
wygladu 1 konsystencji stolca. Jesli jest on prawidtowo uformowany i nie zawiera domieszki ttuszczu
to znaczy, ze dawka enzymow jest wystarczajaca. Istotne jest, aby enzymy trzustkowe przyjmowac w
trakcie positku a nie przed lub po nim, poniewaz tylko wtedy dziataja optymalnie.

Jezeli trzustka, w wyniku procesu zapalnego, zostanie uszkodzona w znacznym stopniu, to efektem
tego jest jednoczesne zniszczenie komorek wysp trzustkowych, co z kolei powoduje zmniejszenie
wydzielania insuliny. W konsekwencji pacjent zaczyna chorowa¢ na cukrzyce. W takim przypadku
jedyng formg leczenia jest insulinoterapia czyli podawanie insuliny w postaci wielokrotnych
wstrzyknig¢ podskornych .
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ZYWIENIE PRZY OSTRYM ZAPALENIU TRZUSTKI
PO WYPISIE ZE SZPITALA

I ETAP ok. 1 miesiac

W okresie tym nalezy stosowa¢ diete:

tatwo strawna,

niskotluszczowa,

z ograniczeniem blonnika,

ztozong z 4 — 5 positkow.

Podstawe diety powinny stanowi¢ weglowodany, pochodzace glownie z produktow
zbozowych (pieczywo, kasze, ryz, makarony, ptatki zbozowe) i ziemniakéw, w mniejszym
stopniu z warzyw, owocow, cukru i stodyczy.

Znacznemu ograniczeniu podlegaja thuszcze oraz w niewielkim stopniu biatko.

Dieta powinna dostarcza¢ ok. 2000 kcal, 65g biatka i 40g tluszczu. Nalezy pamigtac, ze
polowe tej iloSci stanowi tzw. thuszcz niewidoczny, zawarty w produktach biatkowych, zatem
thuszczu do smarowania pieczywa lub dodawanego na surowo do gotowych potraw mozna
spozy¢ ok. 20g na dzien.

Z tluszczu mozna stosowac jedynie thuszcze fatwo strawne tj. masto, stodka $mietanke, oleje
ro$linne, niewielkg ilo$¢ zo6ttka jako dodatek do potraw. Ze wzgledu na znaczne ograniczenie
thuszczu w diecie, spozywane produkty biatkowe powinny by¢ chude.

Zawartos¢ thuszezu w produktach tluszezowych:

1 tyzka (109) oleju — 10g ttuszczu,

1 tyzka $mietanki 30% - 3g tluszczu,

1 tyzeczka (5g) masta — 4g thuszczu,

1 tyzeczka margaryny roslinnej o zawartosci 50% th. — 2,5¢g tluszczu.

Zawartos¢ biatka w produktach:

100g chudego migsa / wedliny — 20g bialka,

1 jajko (50g) — 6g biatka,

1 biatko jaja (30g) — 3g biatka,

100g twarogu — 19¢ biatka,

100ml mleka lub kefiru — 3,4g biatka,

100g jogurtu — 4,3g,

100g pieczywa 5,5 — 8g biatka,

100g surowej kaszy, ryzu, ptatkow — 7g biatka,
100g surowego makaronu — 11g biatka.

Potrawy nalezy przyrzadzaé: poczatkowo metoda gotowania w wodzie lub na parze, nastgpnie
duszenia bez uprzedniego obsmazania na tluszczu, pieczenia w folii, pergaminie lub rgkawie
foliowym. Przeciwwskazane jest duszenie, smazenie i pieczenie w sposob tradycyjny.

Do zaggszczania zup 1 sosOw nalezy stosowaé zawiesiny z maki 1 wody lub mleka. Nie wolno
stosowac zasmazek. Zupy i sosy nalezy sporzadza¢ na wywarach warzywnych lub, w ograniczonej
ilosci, odtluszczonych rosotach z drobiu lub cieleciny. Przeciwwskazane jest stosowanie wywarow
migsnych, kostnych i grzybowych.
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PRODUKTY I POTRAWY WSKAZANE PRODUKTY | POTRAWY
PRZECIWWSKAZANE

Pieczywo pszenne, jasne, czerstwe, e Pieczywo razowe, zytnie, $wieze,

drobne kasze (manna, kukurydziana, jaglana, e grube kasze i makarony,

jeczmienna drobna), ryz, drobne makarony z niska e ciemnyryz,

zawartoscig jaj, chude mleko (1,5 % i ponizej), e  sery zélte, topione,

chudy twardg, bialko jaja, cate jaja w ilosci 1 — 2 e jajaw calosci,

tygodniowo (najlepiej jako dodatek do potraw), chude | e  tluste migsa (baranina, wieprzowina, ge$, kaczka), thuste

miesa: drob bez skory, cielgcina, mloda wotowina, ryby (wegorz, halibut, tosos, karp),

chude ryby (dorsz, sola, miruna, mintaj, morszczuk, e tluste wedliny, produkty miesne i ryby wedzone, migsa

tuficzyk), peklowane, pasztety, podroby, $§mietana, smalec,

chude wedliny — najlepiej drobiowe (szynka, margaryny twarde,

poledwica), e cebula, pory, kapusta, papryka, szczypior, rzodkiewka,

ziemniaki gotowane puree, grzyby, orzechy, gruszki, $liwki, czeresnie, agrest,

warzywa: gotowane (marchew, pietruszka, seler, straczkowe,

szpinak, buraki, dynia, cukinia), na surowo (pomidory | e  chatwa, czekolada, stodycze zawierajace thuszcz, kakao,

bez skorki i safata zielona); torty, ciasta z kremem, ttuste ciasta, alkohol, pikantne

owoce: jabtka, owoce cytrusowe (sam miazsz), przyprawy, marynaty.

brzoskwinie, morele, winogrona, truskawki, maliny,

kiwi.

Warzywa nalezy stosowaé gotowane i rozdrobnione

lub w postaci sokow,

owoce gotowane, pieczone lub na surowo w postaci

sokow, przecierow (bez skorki i pestek) lub nisko

stodzonych dzemow.

Przyprawy stosuje si¢ wylacznie tagodne (sok z

cytryny, s6l, cukier, wanilia, cynamon, koperek

zielony, natka pietruszki, majeranek).

Il ETAP (ok. 1 miesiac)

Stopniowo zwigksza si¢ objetos¢ positkow oraz ilo$¢ biatka i1 thuszczu w diecie. Wartos¢
energetyczna diety powinna wynosi¢ ok. 2200 kcal, zawartos$¢ biatka ogotem 70g, w tym biatka
zwierzgcego 40g, thuszczu 50g.

W dalszym ciggu powinna to by¢ dieta latwostrawna, niskotluszczowa, z ograniczeniem
btonnika w postaci surowe;.

Produkty i potrawy wskazane i1 przeciwwskazane sg takie same jak w I etapie.

W ograniczonej ilosci mozna wprowadzi¢ chuda szynke i poledwice wieprzowsa, parowki
drobiowe, parowki z szynki, fasolke szparagowa, brokuty, kalafiory, ogorki kiszone bez skorki,
drobno starte surowki z selera i marchwi.

Jezeli stosowana dieta daje objawy dyspeptyczne (uczucie petnosci popositkowej, wzdgcia,
kurczenia lub przelewania w jamie brzusznej), a szczegdlnie gdy pojawiaja si¢ thuszczowe
stolce, nalezy chwilowo (na okres ok. 2 tygodni) powrdci¢ do diety z poprzedniego okresu. Jezeli
natomiast tolerancja diety jest dobra, przechodzi si¢ na diet¢ pelnowartosciows.
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ETAP I

Jest to dieta petnowarto$ciowa, normalna. Warto$¢ energetyczna diety powinna wynosi¢ 2300 —
2500 kcal, zawarto$¢ biatka ogotem 70 — 90g, thuszczu 60 — 80g.

[los¢ thuszczu w diecie nalezy jednak w dalszym ciggu zwigksza¢ sukcesywnie przy
sporzadzaniu positkow stopniowo przechodzi¢ kolejne techniki, od gotowania w wodzie i na
parze, poprzez duszenie bez obsmazania, duszenie tradycyjne, dochodzac do potraw smazonych.
Nalezy jednak pamigtac, ze jezeli pojawiaja si¢ objawy dyspeptyczne po wprowadzeniu jakichs
pokarmow lub po zmianie technik przyrzadzania positkéw nalezy wroci¢ do poprzedniego etapu
odzywiania.

CUKRZYCA

W przypadku wystapienia zaburzen gospodarki weglowodanowej a szczegdlnie w przypadku
cukrzycy, sposob odzywiania musi uwzgledniaé, zaréwno zasady diety obowiazujace po
przebyciu OZT, jak rowniez zalecenia zywieniowe, zwigzane z zastosowang insulinoterapia.
Zasady te dotycza glownie ograniczenia spozycia cukrow prostych, przestrzegania por i ilosci
spozywanych positkow oraz odpowiedniego ich komponowania.

W przypadku zaburzen zewnatrzwydzielniczej funkcji trzustki, problem regulowany jest za
pomoca odpowiednich dawek wyciggéw trzustkowych. Wyciagi trzustkowe powinny by¢
podawane do kazdego positku zawierajacego tluszcz i biatko. Positki sktadajace si¢ gldwnie z
weglowodandéw nie wymagaja ich podawania.
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ZALECENIA ZYWIENIOWE PO RESEKCJI
ZOLADKA

OKRES POOPERACYJNY

W pierwszym okresie po zabiegu chory otrzymuje diet¢ plynng — miksowang (nawet przez
okres 14 dni). Positki powinny by¢ podawane w formie ptynno-papkowatej 5-6 x dziennie, w
matych objetosciach. Potrawy przyrzadzane sg metoda gotowania. W diecie papkowatej
zastosowanie maja zupy przecierane, zupy krem, podprawiane zawiesing z maki i $mietanki,
zageszczane zOttkiem, mastem. Warzywa i1 owoce w postaci sokéw oraz gotowanej —
rozdrobnionej. Migsa gotowane — mielone podawane w sosach, np: koperkowym. Mozna
podawac takze budynie, galaretki, kisiele, serki waniliowe lub naturalne, jogurty bez czastek
owocow, kefiry.

KILKA TYGODNI PO ZABIEGU

Po okresie dwoch tygodni chory przechodzi stopniowo na diete lekkostrawng. Konieczne jest
stosowanie takze diety bogatobiatkowej. Nalezy zwigkszy¢ ilos¢ takich produktow jak:
mleko, kefiry, jogurty, sery twarogowe, jaja, chude gatunki migs( cielgcina, kurczaki, indyki,
kroliki) i wedlin (wedliny drobiowe, poledwica, szynka). Dobrym Zrédiem biatka sg rowniez
chude gatunki ryb, np.: dorsz, sandacz, szczupak. Produkty bogatobiatkowe powinny si¢
znalez¢ w kazdym positku.

BIALKO

Biatko ulega zwigkszeniu do 1,5-2 g na kilogram masy ciata. Tak, wigc 0soba wazaca 70 kg
powinna spozywac od 105 do 140 g bialka dziennie. Aby zapewni¢ sobie taka ilo$¢ biatka
kazdy positek powinien zawiera¢ produkt biatkowy. Bialko w ponad 50 % powinno by¢
biatkiem petlnowartosciowym, czyli pochodzi¢ z produktow zwierzgcych takich jak migso,
ryby, jaja, mleko i przetwory mleczne.

TLUSZCZE

Nalezy je ograniczy¢ do 50 g na dobe. Pamigtajmy, Zze polowe z zalecanej ilosci ttuszczu
dostarczaja produkty bialkowe. Reszta to masto, olej rzepakowy, stonecznikowy, oliwa z
oliwek, smietanka. Z thustych produktéw takich jak podroby, stonina, boczek, ttuste gatunki
miges 1 wedlin nalezy zrezygnowac.

BLONNIK

Produkty wysoko btonnikowe takie jak surowe warzywa i owoce, otrgby, suszone owoce,
pelnoziarniste makarony, kasze, pieczywo nalezy ograniczy¢ ze wzgledu na draznigce
dzialanie blonnika na btone §luzowa zotadka.
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Jak ograniczy¢ ilo$¢ btonnika w diecie?

owoce i warzywa obieraj ze skorki

owoce i warzywa spozywaj W formie rozdrobnionej, przecieréw, surowek, kompotow,
gotowanej, pieczonej

kasze, makarony i pieczywo petnoziarniste zamien na produkty oczyszczone np. na
biate pieczywo, biaty ryz, kasza manna

Uwagi ogélne:

positki spozywaj czesto nawet do 5-6 razy w ciagu dnia, ale male objetosciowo.
Potrawy powinny mie¢ Konsystencj¢ jak najbardziej drobna, aby nie obcigzaé¢ zbytnio
zotadka, czyli np. porcje¢ migsa mozna zastagpi¢ migsem mielonym albo drobno
pokrojonym.

ptyny nie powinny by¢ przyjmowane w trakcie positku, lecz 60 minut przed lub po
positku

dieta powinna mie¢ cechy diety tatwostrawnej. Z jadtospisu nalezy wykluczy¢
produkty wzdymajace i cigzkostrawne ( groch, fasola, cebula, kapusta, czosnek, por,
kalafior, grzyby, brukselke, zielony groszek, sery topione, zotte), ostro przyprawione,
smazone, pieczone w tradycyjny sposob. Niewskazane sa rowniez grzyby, sery ostre,
topione, dojrzewajace

polecane techniki kulinarne to gotowanie w wodzie, gotowanie na parze, pieczenie i
duszenie bez dodatku tluszczu.

stosuj tagodne przyprawy takie, jaki wanilia, majeranek, koperek, cynamon,
pietruszka, sok z cytryny. Unikaj przypraw ostrych m.in. pieprzu, soli, papryczki chili,
curry

Niewskazane jest picie takich napojow jak kawa, kakao, czekolada, alkohol.
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ZASADY DIETY WYSOKOENERGETYCZNEJ

Aby przybra¢ na wadze nalezy wykazaé si¢ cierpliwoscia gdyz jest to proces powolny. Aby
przybra¢ na wadze nalezy kaloryczno$¢ diety w stosunku do zapotrzebowania energetycznego
zwiekszy¢ o 500 kcal. Jesli po czasie 2 miesigcy nie zanotuje si¢ zwickszenia masy ciala,
kaloryczno$¢ diety nalezy zwigkszy¢ o dodatkowe 250 kcal.

Aby przybra¢ na wadze:

jedz 3 gtowne positki dziennie i 3-4 przekaski, jako dodatkowy positek

pamigetaj, aby thuszcz pochodzenia zwierzecego pochodzacy np. z migsa, mleka, masta,
$mietanki, seré6w spozywa¢ w umiarkowanych ilosciach gdyz powoduje on
zwigkszenie stgzenia cholesterolu. Spozywaj ttuszcze roslinne, ktorych Zrodlem jest
oliwa z oliwek, olej rzepakowy, margaryny migkkie, olej Iniany, olej z wiesiotka, olej
z pestek winogron,

wodg czesciowo zastgp sokami owocowymi, owocowo-warzywnymi, mleczno-
owocowymi, mleczno-warzywnymi,

stodycze sa wysoko kaloryczne, w nadmiarze powoduja wzrost cholesterolu

i trojglicerydow we krwi, dlatego stodycze zastagp zdrowymi przekaskami jak
suszone owoce, orzechy, migdaty, midd, musli,

uprawiaj aktywnos¢ fizyczng o umiarkowanym nasileniu, aby nie dochodzito do
nadmiernego odkladania tkanki thuszczowe;j

unikaj nikotyny i kofeiny. Substancje te stymulujg metabolizm, co moze prowadzi¢ do
nadmiernego spalania kalorii.

kaloryczno$¢ diety zwigkszaj produktami przemystowymi takimi jak np. nutridrinki,
Fantomalt

Produkty zalecane w diecie wysokoweglowodanowej:

miod, dzemy, marmolady, syrop klonowy, masta orzechowe
brazowy ryz, makarony petnoziarniste

kasza gryczana, jaglana, jgczmienna

koktajle mleczno-owocowe, warzywno- owocowe

orzechy, migdaty, ziarna np. stonecznika, pestki np. dyni dodawane do satatek,
jogurtow, kefirow 1 jako samodzielna przekaska

$wieze i SUSzone owoce

wszystkie rodzaje warzyw

mleko i jego przetwory

ryby morskie

dréb, chuda wotowina i wieprzowina

oliwa z oliwek, olej rzepakowy, olej Iniany

awokado
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ZYWIENIE CHORYCH ZE STOMIA

W zasadzie zalozenie stomii nie powoduje ograniczen w jedzeniu i nie jest konieczne stosowanie

specjalnej diety. Stomia nie jest choroba, ale tolerancja roznych pokarmoéw po zabiegu jest sprawa
indywidualng. Bezposrednio po zatozeniu przetoki jelitowej pacjent powinien obserwowa¢ zachowanie
swojego organizmu po wprowadzanych kolejno pokarmach (kazdy nowy element diety nalezy
wprowadzaé pojedynczo do jadlospisu) i ustali¢, ktore toleruje dobrze, a ktore powoduja zaburzenia

W czynnosci przewodu pokarmowego. Najczestszymi dolegliwosciami trapigcymi 0S0by ze stomig sg
biegunki lub zaparcia stolca, a takze gtosne oddawanie gazéw o nieprzyjemnym zapachu. Czgsto
jednak dieta po zabiegu nie wymaga zadnych zmian o ile zachowywata zasady racjonalnego zywienia
ludzi zdrowych.

Glowne zasady postepowania dietetycznego u pacjentéw ze stomia:

nowe produkty i potrawy do jadtospisu wiaczamy stopniowo w niewielkich ilosciach.
Nalezy pamigta¢ o tym, aby jednego dnia wprowadzac¢ tylko jeden nowy produkt.
jesli proba wprowadzania nowej potrawy lub produktu jest nieudana (np. wystapi
przelewanie, béle brzucha, nadmierne gromadzenie si¢ gazow jelitowych, nudnosci)
nalezy ja powtorzy¢ za kilka dni

chory powinien spozywac positki regularnie w tych samych odstepach czasowych,
zalecana liczba positkow to 3 gtowne 1 2 przekaski, potrawy powinny by¢ mate
objetosciowo

nalezy ograniczy¢ produkty powodujace wzmozona perystaltyke jelit, czyli te
zawierajace duzg ilo$¢ btonnika ( pieczywo, makarony petnoziarniste, ryz bragzowy,
warzywa, owoce, otreby pszenne, owsiane )

pacjent powinien wypijac przez caty dzien ok. 2 litrow wody

dieta powinna zapewnia¢ pokrycie catodziennego zapotrzebowania na witaminy i
sktadniki mineralne

nalezy zmniejszy¢ spozycie ttuszczu i stodyczy ( produkty te spozyte w nadmiarze
mogg powodowac¢ biegunki

nalezy zrezygnowac ze smazenia, pieczenia, duszenia, potrawy powinny by¢
gotowane

produkty powodujace powstawanie nadmiernej ilosci gazow jelitowych ( kapusta,
cebula, por, stragczkowe ) nalezy wykluczy¢ lub do$¢ znacznie ograniczy¢

chory powinien catkowicie zrezygnowac z piwa ( inny rodzaj alkoholu w
ograniczonych ilosciach), napoi gazowanych, ostrych przypraw, wickszej ilosci jaj

Postepowania dietetyczne u pacjentéw ze stomig w przypadku wystapienia biegunek:

zwigkszenie ilosci wypijanych ptynéw. W przypadku ileostomii czasami pozadane jest
ograniczenie ptynow. Decyzje w tej sprawie podejmuje lekarz

zaleca si¢ spozycie bananéw, marchwianki, musow z jablek, ryzu biatego, kakao, biate
pieczywo

ograniczamy przyjmowanie pokarmow bogato btonnikowych takich jak warzywa,
owaoce, petnoziarniste pieczywo, makarony, bragzowy ryz, Soki owocowe, warzywne,
otrgby pszenne, owsiane

rezygnujemy ze spozycia pikantnych potraw, gazowanej wody mineralnej
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owanie dietetyczne u pacjentow ze stomia w przypadku wystapienia zaparé:

wprowadzenie produktow pelnoziarnistych jak brazowy ryz, ptatki owsiane, ciemne
pieczywo

zwigkszenie spozycia warzyw, owocow swiezych i suszonych

chleb z grubo mielonej maki,

kawe, otreby pszenne,

grubo mielone siemig Iniane

Zalecenia zywieniowe U pacjentow ze stomig w przypadku gromadzenia sie¢ duzych ilosci

gazow:

zrezygnuj z warzyw takich jak kapusta, groch, fasola, brokuty, bob, kapusta kiszona,
brukselka, cebula, por, szparagi, czosnek, kalafior

zrezygnuj z serow plesniowych, $ledzi i sardynek w oleju i pomidorach, karpia, jaj,
nadmiernej ilo$ci owocdw, produktow smazonych, gazowanych napoi, napoi
zawierajacych kofeing, alkoholu

POMOCNE W POCHEANIANIU ZAPACHU MOGA BYC

szpinak, satata, pietruszka,
borowka i sok z boréwki,

jogurt.
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ZYWIENIE W CHOROBACH PRZELYKU

W pierwszym okresie choroby lub po zabiegu w obrgbie przetyku chory otrzymuje diete
ptynng-miksowang. Positki powinny by¢ podawane w formie ptynno-papkowatej 5-6 x
dziennie, w matych objetosciach. Potrawy muszg by¢ tak sporzadzane, aby nie draznity
zmienionego chorobowo przetyku chemicznie, mechanicznie i termicznie. Potrawy
przyrzadzane sa metoda gotowania. W diecie papkowatej zastosowanie majg zupy
przecierane, zupy krem, podprawiane zawiesing z maki i $§mietanki, zaggszczane zottkiem,
mastem. Warzywa i owoce zaleca si¢ w postaci sokow, oraz w gotowanej-rozdrobnionej.
Migsa gotowane-mielone, podawane w sosach, np.: koperkowym.

Po okresie 3-4 dni od zabiegu chory przechodzi stopniowo na diete lekkostrawng. Konieczne
jest stosowanie takze diety bogatobiatkowej. Nalezy zwickszy¢ ilo$¢ takich produktoéw jak:
mleko, kefiry, jogurty, sery twarogowe, jaja, chude gatunki migs (cielecina, kurczaki, indyki,
kroliki) i wedlin (wedliny drobiowe, poledwica, szynka). Dobrym zrodtem biatka sg rowniez
chude gatunki ryb, np.: dorsz, sandacz, szczupak. Produkty bogatobiatkowe powinny si¢
znalez¢ w kazdym positku.

NALEZY WYELIMINOWAC TAKIE PRODUKTY JAK:

e fasole suchg i szparagowa,
e groch i groszek zielony,
® soczewice,

e kapuste,

o Kkalafiora,
e brukselke,
e cebulg,

e czosnek.

e Niewskazane sa rowniez grzyby, sery ostre, topione, dojrzewajace.

Zupy nie powinny by¢ przygotowywane na ttustych wywarach ani zaprawiane zasmazkami
lub $mietang. Niewskazane jest picie takich napojow jak kawa, kakao, czekolada, alkohol.

Potrawy nalezy gotowa¢ w wodzie lub na parze oraz piec w folii. Nie wolno jes¢ potraw
smazonych badz pieczonych w tradycyjny sposob.

Mozna stosowac tagodne przyprawy takie jak: wanilia, koper, cynamon, natka pietruszki, sok
z cytryny, kminek. Nie wolno uzywac¢ ostrych przypraw, np.: pieprzu, papryki, chili.
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ZYWIENIE W DNIE MOCZANOWEJ

Czynniki sprzyjajace wystapieniu ataku dny moczanowej:

dieta bogata w puryny
intensywny wysitek fizyczny
stres

Z jadlospisu nalezy wykluczy¢ lub ograniczy¢ do malych ilosci:

wywary kostne, migsne

sardynki, szproty, $ledzie

czekolade, kakao, mocng herbate, kawe
fasole, soczewicg, groch

podroby, baraning, dziczyzng

grzyby, szpinak, rabarbar

thuszcze zwierzgce, wedliny

konserwy, ostre przyprawy

zupy na wywarach grzybowych, kostnych, migsnych
potrawy smazone, duszone, pieczone
thuste sery, sery topione, plesniowe

Produkty i potrawy zalecane:

migsa ( do 50 g/dobg) gotowane W duzej ilosci wody
mleko, jogurty, kefiry, chude sery, jaja

koktajle owocowe

warzywa z wykluczeniem stragczkowych

dzemy, miod

1yz

herbaty owocowe

wody mineralne alkaliczne

Pamietaj, aby positki przyjmowac 4-5 razy dziennie. Ostatni positek ( kolacja ) powinien by¢
spozyty 4 godziny przed snem, aby nie doprowadzi¢ do zbyt duzego zatrzymania si¢ kwasu
moczowego w trakcie nocy.

W okresie, kiedy ataki dny moczanowej sg najsilniejsze wskazana jest dieta bezmiesna.
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Przykladowy jadlospis:
Sniadanie

Kawa zbozowa z chudym mlekiem.
Chleb petnoziarnisty cienko posmarowany mastem z satatg, pomidorem i ogorkiem.
Twarozek z biatego sera z jogurtem naturalnym.

11 Sniadanie

Koktajl zrobiony na bazie soku owocowego ( np. pomaranczowego) zmiksowany z owocami
np. bananem.

Obiad

Zupa jarzynowa ( z dozwolonych warzyw, pomijajac strgczkowe).
Risotto z sosem pomidorowym.
Kompot truskawkowy.

Podwieczorek

Kefir
Chatka z mastem i dzemem.

Kolacja

Kopytka polane mastem.
Surowka z selera, marchewki i jabtka polana oliwa z oliwek.
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ZALECENIA
W DIECIE UBOGOPOTASOWEJ

POTAS — jest podstawowym pierwiastkiem wnetrza komorek. Odpowiada za utrzymanie
w nich wody. Uczestniczy w wielu przemianach metabolicznych cukroéw i energii oraz
aktywuje dziatanie wielu enzymow. Od prawidlowych stezen potasu we krwi zaleza:

e praca migsni
e praca serca
e czynnos$ci uktadu nerwowego

Zapotrzebowanie dobowe na potas wynosi 1,8g do 2,5g.

Dieta ubogopotasowa polega na ograniczeniu lub wyeliminowaniu produktéw bogatych

w potas. Istnieje jeszcze jeden sposob na obnizenie zawarto$ci potasu, to jest ,,metoda
podwdjnego gotowania“. Gotowanie jarzyn w bardzo istotny sposob, moze obnizy¢ w nich
zawartos$¢ tego pierwiastka. Kazdy chory ma swoje ulubione jarzyny i nie zawsze musi
rezygnowac z ich jedzenia.

Sposob na obnizenie zawartosci potasu w warzywach — metoda tzw. ,,podwdjnego
gotowania”.

2. jarzyny drobno posiekac

3. zala¢ goracg wodg W proporcji 10 czesci wody na 1 czegs¢ jarzyn
4. wymoczy¢ jarzyny przez 30 min.

5. odla¢ wode, potem wyptuka¢ pod biezaca woda

6. czynno$¢ ptukania powtorzy¢ Kilkakrotnie

7. zala¢ jarzyny woda i gotowac przez 3-6 min.

8. odla¢ wodg i ponownie zagotowac

Dieta ubogopotasowa powinna by¢ tez dietq niskottuszczowq. Potrawy sporzqdzaé metodg
gotowania, duszenia, pieczenia w pergaminie lub folii, smaZenia bez ttuszczu. Nalezy
pamietaé aby kupowac napoje z niskq zawartoscig potasu, jezeli mamy owoce w puszce to
spoiywamy je BEZ SYROPU. W ciggu dnia moZna Zjes¢ jeden maly kawalek swiezego
OwWOCU.

Pamietajmy: jedzmy wiecej jarzyn gotowanych, a surowe tylko w MALY CH ilosciach.

101



Uniwersytecki
Szpital Kliniczny

w Radomsku

GRUPY

PRODUKTY WSKAZANE

PRODUKTY NIEZALECANE

PRODUKTOW

Mileko i prod.
mleczne

Mleko: swieze mleko, chudy

kefir, jogurt Masto: masto

$wieze, na surowo, oleje
Smietanka, $mietana

Mleko: mleko skondensowane, mleko
w proszku Masto: masto orzechowe,

smalec, stonina

Seryi jaja

Sery: chude, twarogowe, $wieze
homogenizowane, desery
mleczne, ser zotty w matych
ilo$ciach, ser topiony w matych
ilosciach Jaja cale

Migso, wedliny, ryby

Migso: chude cielecina,
wotowina, kura, kurczak, indyk,
krolik Wedliny chude: szynka,
poledwica, drobiowe Ryby:
chude: dorsz, sandacz, szczupak,
lin, karas$, leszcz

Migso: th. wieprzowina, baranina,
kaczka, ges Wedliny: th. salceson,
Kiszka, konserwy Ryby: tt. §ledzie,
wegorz, sardynkKi, tosos, szproty w
oleju, szproty w sosie

Ziemniaki

Ziemniaki gotowane, w postaci
puree

chipsy, frytki, ziemniaki pieczone,
smazone, ziemniaki w duzych
ilosciach
szpinak, pomidory, koncentraty

Warzywa

Warzywa gotowane, surowe, w
matych ilosciach

pomidorowe, sosy pomidorowe,
ketchup, cukinia, bob, botwinka,
brukiew, czosnek, chrzan, groszek
zielony, kalarepa, pietruszka nac,
grzyby, suszone warzywa

Suche nasiona roslin
straczkowych

groch, fasola, soja, soczewica

agrest, banany, brzoskwinie, morele,

Owoce

jabltka, maliny, truskawki, owoce
surowe w matych ilo$ciach

porzeczka czerwona, porzeczka
czarna, winogrona, ananasy, suszone
owaoce, kiwi, rabarbar, awokado, soki
owocowe, koncentraty owocowe
kakao, chatwa, orzechy, makowiec,

Wyroby cukiernicze

dzem, midd, cukier, galaretki,
herbatniki, biszkopty, kruche

czekolada, kokos, toffi, marcepan,

ciasta domowe, czekolada

czekolada do picia, rodzynki
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ZYWIENIE W NIEDOKRWISTOSCI
SPOWODOWANEJ NIEDOBOREM ZELAZA

Ogolne zasady zywienia W niedokrwistosci:

e jedz racjonalnie, twoje positki powinny zawiera¢ wartosciowe biatko, ztozone
weglowodany ( makaron petnoziarnisty, ryz bragzowy, kasze ciemne pieczywo),
thuszcz (w tym kwasy tluszczowe jedno i wielonienasycone obecne w olejach i
rybach)

e codziennie zjadaj przynajmniej 5 porcji warzyw i owocow zawierajagcych witamine C,
ktora poprawia wchtanianie zelaza

e ogranicz picie kawy i herbaty, zawarte w nich substancje utrudniaja wchtanianie
zelaza

e unikaj produktéw wysoko przetworzonych, bogatych w cukier gdyz sa to artykuty
ubogie w zwigzki mineralne 1 witaminy

e pamigtaj, aby produkty, ktore spozywasz zawieraly zelazo, kwas foliowy, wit. B6, wit.
B12

Zrodla zelaza:

watroba wieprzowa i wotowa
kaczka, ryby, cielecina

fasola biata, fasola szparagowa
kasze, ptatki owsiane

Pamigtaj, ze Zelazo najlepiej wchtania si¢ w obecnosci witaminy C, wigc migso spozywaj
zawsze z surdéwkami bogatymi w witaming C np. kapuste kiszong. Niektore zwigzki zawarte
w zywnosci utrudniajg wchianianie zelaza z pozywienia. Do zwigzkow tych zaliczamy
fityniany obecne np. w pieczywie petnoziarnistym, btonnik obecny w platkach owsianych.
Zelazo zawarte w produktach migsnych jest lepiej przyswajalne niz zelazo zawarte w
produktach roslinnych.

Produkty bogate w kwas foliowy:

szpinak, satata

watrobka kurczaka, watrobka wieprzowa
zarodki pszenne, soja, pietruszka,
brokuty, bob, szparagi

z6tko jaja kurzego

orzechy arachidowe, sezam, migdaty
produkty bogate w witamine C

czarna porzeczka, truskawki

pietruszka, liscie
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papryka, chrzan

brukselka, brokuty

kalafior, szpinak, kalarepa
kapusta wtoska, czerwona, biata
kiwi, pomarancza

Produkty bogate w cynk ( bierze udzial w budowaniu krwinek czerwonych ):

zarodki 1 otrgby pszenne

watroba cieleca, watroba wieprzowa
nasiona Inu, pestki dyni, orzeszki pinii
kakao, ser zotty

Produkty bogate w witamine B6 i B12:

zarodki 1 otreby pszenne

tosos

watroba cieleca, watroba wotowa
kasza jaglana, sezam, zottko jaja
schab pieczony

orzachy wiloskie

kasza gryczana

sardynki, $ledzie

wedzona makrela

pstrag, sandacz
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ZYWIENIE W OSTEOPOROZIE

Sktadniki odzywcze, na ktére warto zwroci¢ uwage:
Witamina D

e Wzmaga wchtanianie wapnia w jelitach a zmniejsza utrate wapnia przez nerki
e zwicksza mineralizacj¢ ko$ci
Zrbdla zywieniowe witaminy D:

thuste ryby np. makrela, $ledz, tosos, szprotki
ostrygi

nabiat

margaryny wzbogacane witaming D, masto
watrobka

z6ttka jajek

Wapn ( Ca)

Wapn jest pierwiastkiem niezbednym do prawidtowej mineralizacji kosci
Aby zapewni¢ sobie prawidtowg porcje wapnia nalezy spozywac 3 porcje produktow
mlecznych

Co stanowi porcje produktu mlecznego?

e szklanka mleka

e 200 ml kefiru, jogurtu naturalnego

o plasterek sera zottego
Pamigtajmy, Ze ser bialy nie jest najlepszym Zrodlem wapnia ze wzgledu na jego strate w
procesie technologicznym, kiedy wapn jest usuwany wraz z serwatka. Aby serem zaspokoic¢
jedna porcje produktu mlecznego dostarczajacego wapn nalezatoby zjes¢ 300 g sera.

Pamietajmy, ze wchtanianie wapnia zaburzaja produkty zawierajgce spore ilosci btonnika,
fityniany ( produkty petnoziarniste ), szczawiany ( szpinak, szczaw, rabarbar ).

Zrodta wapnia:

e mleko, jogurty, kefiry
e sardynki, toso$
e brokuly, migdaty, fasola
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Fosfor

W nadmiarze zmniejsza wchtanianie wapnia. Nalezy pamigtac¢ o tym, ze prawie kazdy
produkt spozywczy zawiera fosfor, dlatego trzeba unikac¢ tych produktoéw, ktére maja go w
duzych ilo$ciach np. konserwy, wedliny, gotowe sosy, zupy w proszku, napoje gazowane,
zywnos¢ przetworzona.

Magnez
e zwigksza wchlanianie wapnia
e aktywuje witaming D
Zrédta magnezu:
e gorzka czekolada, kakao
e mleko i jego przetwory
e nasiona stragczkowe
e produkty zbozowe
Sod ( zawarty w soli )

Ma niekorzystny wptyw na gospodarke mineralng ko$ci. Powoduje zwigkszong utratg wapnia
1 magnezu, przez co zmniejsza mineralizacj¢ kosci 1 ich wytrzymato$¢. Pamigtaj, ze oprocz
soli duzo sodu zawieraja produkty konserwowe, marynowane, wedzone, wedliny, chipsy,
paluszki, krakersy.

Bialko

Niedobor biatka ma wpltyw na zmniejszone wchtanianie wapnia, zmniejsza mase kostng 1
obniza sit¢ mig§niowa. Pamigtaj, ze nadmiar biatka zwierzecego zwigksza wydalanie wapnia
z organizmu. Pamigtaj, aby biatko zwierzgce stanowito nie wiecej niz 50%.

Zrédta biatka zwierzecego i roslinnego
¢ mleko, sery, jogurty
e wedliny, migso, jaja

e 50ja, fasola, ciecierzyca, fasola szparagowa, soczewica
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ZYWIENIE W REUMATOIDALNYM
ZAPALENIU STAWOW

1.WARZYWA | OWOCE

Spozywaj duzo warzyw i owocow zawierajacych antyoksydanty zwalczajace wolne rodniki, a
tym samym zmniejszajace stan zapalny.

Polecane warzywa to:

satata, ogorki

por, brokuty

buraki, pietruszka, seler
warzywa straczkowe, marchew

Zalecane owaoce:

e truskawki, borowki
e owoce dzikiej rozy, zurawina
e czarna porzeczka, borowka, ciemne winogrona

Warzywa i owoce mogace powodowaé u chorych dolegliwosci bolowe:

e jablka
e kapusta, papryka
e pomidor, ziemniaki, baktazan

2. WIELONIENASYCONE KWASY TLUSZCZOWE

Kwasy ttuszczowe omega 3 zmniejszang stan zapalny u chorych, przez co maja wptyw na
zmniejszenie dolegliwosci bolowych.

Produkty bogate w kwasy omega 3

ryby ttuste morskie: toso$, makrela, sledz
olej Iniany

skorupiaki

migdaty, orzechy wioskie

Oleje zmniejszajace stan zapalny:

e oliwa z oliwek
e olej z wiesiotka
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3. MLEKO | PRODUKTY MLECZNE

Unikaj thustego mleka i thustych przetworow mlecznych ( ser zotty, sery topione, sery
plesniowe ), ktére mogg zakwaszac¢ organizm.

4 MIESO
Unikaj thustych gatunkow migsa, poniewaz zawiera ono duze ilo$ci prozapalnych kwasow

omega 6, ktére w nadmiarze prowadza do stanéw zapalnych i niweluja korzystne dziatanie
kwasoéw omega 3.

Dozwolone gatunki migsa:

indyk, kurczak bez skory
cielecina

krolik

schab

5. PRODUKTY ZBOZOWE
Unikaj biatego pieczywa, wyrobow cukierniczych. Spozywaj pieczywo ciemne, zytnie
graham.

6. PRZYPRAWY
Zalecane przyprawy majace wasciwosci przeciwzapalne:

czosnek, cebula, majeranek
imbir, anyz, gozdzik, kurkuma
bazylia, migta, szatwia, tymianek, chrzan

[ ]
Z diety wyeliminuj przyprawy bardzo ostre np. pieprz, mielona papryczke chili oraz
mieszanki przyprawowe zawierajace duzg ilos¢ soli i chemicznych dodatkéw negatywnie
wpltywajacych na stawy. Z diety catkowicie wyeliminuj cukier.

Ogolne zalecenia dietetyczne dla chorych na reumatoidalne zapalenie stawéw:

e jedz czesto, ale positki mate objetosciowo, przerwa pomigdzy positkami nie powinna
by¢ wieksza niz 4 godziny, ostatni positek nie p6zniej niz 3 godziny przed snem

e pij duzo wody mineralnej ( 2 1/dzien ) i zielong herbate, ktora wykazuje wlasciwosci
przeciwzapalne

e produkty oczyszczone ( chleb, makarony) zamien na produkty petnoziarniste

stosuj zywnos$¢ naturalng, nieprzetworzona, bez dodatkow sztucznych barwnikow,

emulgatorow, konserwantow

spozywaj duzo warzyw i owocow W formie surowej

stosuj mleko i produkty mleczne o obnizonej zawartos$ci thuszczu

w diecie uwzglgdni orzechy i nasiona np. dyni

ogranicz spozycie migsa, ryby morskie spozywaj 2-3 razy w tygodniu

e zalecane techniki kulinarne to gotowanie w wodzie, na parze, duszenie i pieczenie bez
dodatku tluszczu, smazenie bez panierki z niewielka ilo§cig dozwolonego ttuszczu
e stosuj olej rzepakowy, oliwe z oliwek, unikaj oleju stonecznikowego i kukurydzianego
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ZYWIENIE W ZESPOLE JELITA DRAZLIWEGO

Postaé z zaparciami- zalecenia zywieniowe

stosuj diete bogata w blonnik zawierajacg otr¢by owsiane, warzywa, owoce, produkty

petoziarniste.

niektore produkty bogate w btonnik mogg powodowaé wzdgcia, wprowadzaj je
stopniowo, aby wyeliminowac te, ktore maja niekorzystny wptyw na organizm
wypijaj dziennie przynajmniej 2 litry plyndw w postaci niegazowanej wody

mineralnej, herbat owocowych, ziotowych, sokow owocowych i warzywnych, jesli sa

dobrze tolerowane

uprawiaj sport, ktory wspomaga ruchy perystaltyczne jelit ( ptywanie, szybki marsz,
gimnastyka)

unikaj produktow dziatajacych zapierajaco np. produkty oczyszczone jak biate
makarony, maki, biaty ryz, produkty cukiernicze, alkohol, kawa

positki spozywaj czesto, ale mate objgtosciowo

Posta¢ z zaparciami- zalecenia zywieniowe

produkty petnoziarniste zamien na produkty z maki oczyszczonej takie jak biaty ryz,
biata maka, biate pieczywo

pamietaj 0 nawodnieniu organizmu wodg mineralna niegazowana, staba, gorzka
herbata, rozcienczonymi sokami warzywnymi

unikaj surowych warzyw, owocow i orzechow zawierajacych duze ilosci btonnika
potrawy gotuj w wodzie, na parze lub dus bez dodatku ttuszczu, zrezygnuj ze
smazenia 1 pieczenia w tradycyjny sposob

zrezygnuj z alkoholu, ostrych przypraw i nasilajacych biegunki sorbitolu i fruktozy
jesli biegunki sie nasilaja przejdz na kilkudniowg dietg kleikowa np. kleiki ryzowe,
jeczmienne, zupki na bazie kaszy manny

positki spozywaj czgsto, ale mate objetosciowo
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ZYWIENIE W BORELIOZIE

Nalezy bezwzglednie zrezygnowa¢ z :

Stodyczy

Owocow (procz kwasnych jabtek, Kiwi i grejpfrutow w ograniczonych ilo$ciach)
Owocow suszonych

Pieczywa na drozdzach i zakwasie

Alkoholu

Ziemniakow, batatow

Sokow

Bialego ryzu

Dyni

Burakow

Gotowanej marchwi

Mleka

Fistaszkow

Herbaty i kawy

Sery zo6tte z wyjatkiem mozzarelli , ktora nie jest serem fermentowanym i nie ma
zarodnikow plesni

Sos sojowy, tofu

Produkty, w ktoérych moze by¢ cukier ukryty jak keczup, musztarda, majonez

Produkty zalecane:

Ryz brazowy

Kasze szczegodlnie jaglana
Zielone warzywa (cukinia, szparagi, satata, brokut)
Jogurty naturalne

Jaja

Twarogi

Rosliny straczkowe

Migso

Siemie Iniane

Kietki

Ptatki owsiane

Pestki dyni, stonecznika
Kalafior

Kapusta

Seler

Papryka

Kalarepa

Ogorek
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Zalecane produkty o dzialaniu antybakteryjnym:

Czosnek
Kurkuma
Jezowka
Babka jajowata
Vilcacora

Zalecane ziola i przyprawy:
e Imbir

Migta

Rozmaryn

Szatwia

Tymianek

Oregano

Olejek z oregano

Napar z pokrzywy

Ze wzgledu na dziatanie zmniejszajace stan zapalny nalezy stosowac wyciag z ananasa-

bromeling.

Zaleca si¢ aby woda byta spozywana kwadrans przed lub po positku, ale nie w trakcie jago

trwania.
Zalecane suplementy:

Wit B12
Koenzym Q10
Magnez
Witamina C
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ZYWIENIE W PROFILAKTYCE CHOROB UKLADU
KRAZENIA

Nalezy spozywac produkty z réznych grup zywnosci (nalezy dba¢ o urozmaicenie positkow).
W sktad produktow spozywczych wchodzg niezbedne sktadniki odzywcze zawarte w rd6znych
ilosciach 1 proporcjach.

Nie ma produktu zywnos$ciowego, ktory dostarczatby wszystkich sktadnikow pokarmowych
w odpowiednich ilosciach. Aby nie dopusci¢ do powstania niedoboréw nalezy w codziennym
jadtospisie uwzglednia¢ produkty ze wszystkich grup: produkty zbozowe, warzywa i owoce,
mleko i jego przetwory, produkty dostarczajace petnowartosciowego biatka.

Zasada urozmaicenia powinna dotyczy¢ wszystkich positkow.

e W diecie ogranicz masto i $mietan¢, wyklucz stonine, boczek, podroby, ttuste migsa,
thuste sery, twarde margaryny.

e Unikaj tluszczy utwardzanych lub czgsciowo utwardzanych takich jak olej palmowy
znajdujacych si¢ w wigckszosci wyrobow cukierniczych, twardych margarynach typu
kasia, palma.

e Unikaj tlhuszczy typu trans powstajacych utwardzania ttuszczy roslinnych oraz
smazenia w wysokich temperaturach. Nadmiar tych tluszczy podwyzsz frakcje LDL
cholesterolu a obniza HDL, podwyzsza stezenie triglicerydow. Zrodlem thuszczy trans
sg utwardzone oleje roslinne oraz produkty smazone w wysokich temperaturach.
Produkty w ktorych wystepuja thuszcze trans to chipsy, chrupki, krakersy i inne stone
przekaski, stodycze, fast-foody, dania w proszku.

e Do diety wlacz oleje roslinne dodawane na zimno do surowek W szczegdlnosci takie
jak olej rzepakowy, olej Iniany, oliwa z oliwek.

e Thuste ryby morskie ( $ledz, makrela, toso$ dziki, dorsz) spozywaj 2-3 razy w
tygodniu. Ryby sg bogatym zrodtem kwaséw omega 3, ktore zmniejszaja stezenie
triglicerydow, obnizaja ci$nienie, korzystnie wptywaja na srodbtonek naczyniowy,
hamuja proces krzepnigcia krwi, maja dziatanie przeciwzapalne.

e Ze wzgledu na korzystne kwasy ttuszczowe do diety wiacz produkty takie jak siemie
Iniane, awokado, migdaty, orzechy laskowe.

e Unikaj thustych migs i wedlin..

e Pamietaj 0 produktach bogatych w potas (pomidory, banany, groch, fasola, ziemniaki,
awokado).

e Do jadtospisu wiacz produkty bedace zrodtem flawonoidéw (jabika, pomarancze,
owoce jagodowe, cebula, zielona herbata).

e Spozywaj codziennie warzywa i owoce (% warzyw, Y4 owocow).

e Ogranicz spozycie cukru, unikaj nadmiaru fruktozy (zrodto owoce oraz produkty dla
diabetykow) gdyz powoduje otluszczenie narzgdow wewnetrznych.

e Pamietaj aby w codziennym jadtospisie znalazly si¢ produkty fermentacji mlekowe;j
(jogurt naturalny, kefir) gdyz bakterie kwasu mlekowego asymilujg cholesterol dzigki
czemu w wiekszych ilosciach jest on wydalany przez przewdd pokarmowy.
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e Ogranicz spozycie migsa czerwonego, ktora jest zrodtem metioniny, metabolizowanej
w organizmie do homocysteiny. Homocysteinie sg przypisywane wtasciwosci
miazdzyco rodne.

e Pamigtaj 0 spozyciu produktow bogatych w kwas foliowy i witaminy z grupy B (
cukinia, brokuty, salata, szpinak, produkty petnoziarniste).

e Ogranicz s6l do 3-5 g na dobe ( s6l zawarta w produktach i dodana do potraw).
Produktami bogatymi w sél sa wedliny wedzone, sery zotte, pieczywo, krakersy,
paluszki, chipsy, orzeszki solone.

e Napoje stodzone gazowane zamien na wode, herbate, soki 100% (nie wiecej niz
szklanka dziennie). Zalecana ilo§¢ wypijanych ptyndéw to ok. 1.5-2 I na dzien.

e Unikaj smazenia w gigbokim ttuszczu, smazenia z panierka. Do obrobki termicznej
stosuj gotowanie na parze, w wodzie, pieczenie w rekawie, duszenie.

JAKIE SKEADNIKI POZYWIENIA NALEZY OGRANICZYC?
o thuszcze zwierzece

e cholesterol

e cukier

e 50l

JAKICH PRODUKTOW ZAZWYCZAJ JEMY ZA MALO?
e ryby morskie
e warzywa
e owoce

CZY WSZYSTKIE TLUSZCZE SA ZX.E?

Niekorzystne dla zdrowia sa thuszcze pochodzenia zwierzecego (tzw. thuszcze nasycone).
Spozywanie thuszczow nasyconych zwigksza stgzenie cholesterolu we krwi.
Najwazniejsze zrodla:
e wieprzowina, wotowina, baranina
kietbasa, hamburgery
smalec, stonina
mleko petnottuste
masto
$mietana
thuste sery (zarowno thuste sery biale, jak i sery zotte i topione)
wyroby cukiernicze (np. babeczki, ciasta, ciastka, stodycze, czekolada)

Niezdrowe sa tluszcze zawierajace tzw. kwasy ,,trans”. Spozywanie tych thuszczow
zwigksza
stezenie cholesterolu we krwi.
Najwazniejsze zrodfa:
e ciasta, ciastka, wyroby cukiernicze
e margaryny ,twarde”
o frytki

Spozywanie thuszczow pochodzenia roslinnego jest korzystne dla zdrowia, szczeg6lnie gdy
te thuszcze zastepuja w diecie tluszcze zwierzece. Thuszeze pochodzenia roslinnego to przede
wszystkim tzw. thuszcze nienasycone.
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Najwazniejsze zrodla:

olej rzepakowy

oliwa z oliwek

olej stonecznikowy, sojowy

margaryny zawierajace oleje roslinne (tzw. migkkie margaryny)
orzechy, np. laskowe, wtoskie, migdaty

Dobrym Zrodlem tluszczoéw nienasyconych sg rowniez ryby, szczegélnie thuste ryby
morskie.
Jakie ryby zaliczamy do ,,ryb ttustych’?

halibut
fosos
makrela
Sardela
sledz
tunczyk
wegorz

DLACZEGO CHOLESTEROL JEST SZKODLIWY?
Za duze stezenie cholesterolu powoduje rozw6j miazdzycy i jej powiktan: zawatu serca,
choroby wiencowej, udaru mozgu. Cholesterol odktada si¢ w $cianach tetnic i prowadzi do

ich

Zwezenia, a nastgpnie zamknigcia.

W:

W jakich produktach jest duzo cholesterolu?

thustych migsach

podrobach

majonezie

Smietanie

masle

z6tku jaj

lodach

Ciastach, ciastkach i wyrobach cukierniczych

JAK ZMNIEJSZYC OGOLNE SPOZYCIE TLUSZCZU?

wyrzu¢ patelni¢ do smazenia na giebokim tluszczu

w trakcie gotowania unikaj dodawania ttuszczu lub ogranicz jego stosowanie
pieczywo smaruj ,,migkka” margaryng

ogranicz spozywanie czerwonego migsa do 2-3 razy w tygodniu

jedz chude migso i wycinaj thuszcz

nie spozywaj potraw typu ,,fast food”

do przygotowania kanapek uzywaj chudej wedliny i chudych serow

spozywaj produkty nabiatowe 0 zmniejszonej zawartosci tluszczu

unikaj smazonych potraw

polecane technologie przygotowywania positkow: gotowanie, duszenie, pieczenie,
gotowanie na parze
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JAKIE PRODUKTY ZAWIERAJA DUZO SOLI?
e zupy i sosy z puszek i w proszku
ser zotty
wedliny, pasztety
stone przekaski: chipsy, orzeszki solone, paluszki
produkty konserwowane
kostki rosotowe, wyciggi z migsa
e slone pasty do smarowania kanapek

CZYM MOZNA ZASTAPIC SOL?

Do przyprawiania potraw zamiast soli nalezy stosowac¢ ziota. Mozna takze zaopatrzy¢ si¢ W
sol
potasowa (nie zawiera ona sodu).

CZY CHORZY NA CUKRZYCE MOGA JESC OWOCE | WARZYWA?
Tak, ale trzeba zwrdci¢ uwage na ich wartos¢ kaloryczng i uwzglednié ja w zalecanej liczbie
kalorii.

CO TO SA ,,PUSTE” KALORIE?

Produkty dostarczajace ,,pustych” kalorii nalezy rozumie¢ jako produkty, niewzbogacajace
organizmu w jakiekolwiek sktadniki odzywcze, a dostarczajace jedynie kalorii. Nadmierne
spozycie takich produktow moze w konsekwencji prowadzi¢ do otytosci, cukrzycy, a czesto
takze do prochnicy zgbow.

CZY CUKIER JEST POTRZEBNY DO ZYCIA?
Cukier nie dostarcza zadnych niezbgdnych sktadnikow odzywczych, jest natomiast zrodtem
,,pustych” kalorii.
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ZYWIENIE W ANOREKSJI

Jadlowstret psychiczny (Anorexia nervosa) wystepuje gtownie u dziewczat, zwykle
w okresie pokwitania. Do najczestszych objawow naleza: Iek przed otyloscia
prowadzacy do drastycznego ograniczenia ilosci i kaloryczno$ci pokarméw,
prowokowanie wymiotow, stosowanie forsownego wysitku fizycznego, stosowanie
srodkow przeczyszczajacych, moczopgdnych, zmniejszajacych apetyt. Anoreksja
prowadzi do powaznych zaburzen metabolicznych i hormonalnych (brak miesigczek),
wyniszczenia organizmu, w skrajnych przypadkach moze prowadzi¢ do zgonu.

PRZYCZYNY CHOROBY

Badania naukowe wskazuja, ze u zrédel choroby lezy wiele czynnikow: biologicznych,
psychicznych oraz spotecznych. Wsrod najczesciej wymienianych, ktore przyczyniajg si¢ do
wystagpienia anoreksji, s m.in.: podatno$¢ dziewczat na wptyw medidéw, zaburzony
wizerunek

swojego ciata, niezadowolenie z figury, przekonanie, ze szczupta sylwetka jest niezbedna do
osiggnigcia sukcesOw w zyciu, niska samoocena i brak wiary we wlasne mozliwosci,
problemy

W zyciu rodzinnym.

LECZENIE

Ze wzgledu na ztozono$¢ przyczyn choroby, pacjenci z anoreksjg wymagaja pomocy
specjalistycznej, najlepiej prowadzonej przez zespot specjalistow, w ktérego sktad powinni
wchodzi¢: lekarz, psychiatra badz psycholog, dietetyk i niekiedy pracownik opieki spoteczne;.
Celem leczenia jest przywrocenie naleznej masy ciata, wzrost spozycia Zywnosci, nauczenie
chorego prawidlowych nawykoéw zywieniowych, w miar¢ mozliwosci uzyskanie cofnigcia
powiktan zdrowotnych, ktore sa wynikiem wyniszczenia, analiza i rozwigzanie kwestii
psychologicznych, ktére doprowadzity do rozwoju choroby.

TERAPIADIETETYCZNA

Celem leczenia dietetycznego jest odtworzenie masy ciata pacjenta. Dietetyk jest
konsultantem dla rodzicow oraz dla zespotu specjalistow. Pomaga on m.in. w uzyskaniu
stopniowego zwickszania porcji pozywienia pacjenta, proponuje odpowiednie pozywienie,
np. bardzo odzywcze (o duzej gestosci energetycznej), radzi w sprawie podawania
wysokoenergetycznych napojow (produktow specjalnego przeznaczenia zywieniowego).

DIETA POCZATKOWA

Poczatkowo dieta powinna by¢ tatwostrawna, ubogottuszczowa i ub ogolaktozowa,

aby nie dopusci¢ do wystgpienia zaburzen gastroenterologicznych spowodowanych
wyniszczeniem organizmu. W pierwszym okresie nie powinno si¢ dg zy¢ do uzyskania
masy ciata wiekszej niz 80-95% masy odpowiedniej dla wieku, wzr ostu 1 budowy ciata
pacjenta. W planowaniu diety bardzo wazne jest, aby (w miar¢ mo zliwos$ci) uwzglednic
preferencje zywieniowe pacjenta dotyczace spozywanych potraw or az produktow. Dieta
powinna by¢ dobrana indywidualnie dla kazdego chorego. Kalorycz no$¢ diety ustalana
jest indywidualnie i scisle zalezy od stanu pacjenta (jego masy ciata, stopnia wyniszczenia
i niedoborow witaminowo-mineralnych).
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DIETA DOCELOWA
Dieta docelowa powinna zawiera¢ sktadniki odzywcze W nastgpujacych proporcjach:
1. Bialko: 1,2-2 g na kilogram naleznej masy ciata* (90-140 g na dobg), co najmniej potowa

powinna by¢ pochodzenia zwierzecego.
2. Thuszeze: 1,5 g na kg naleznej masy ciata (70-100 g thuszczu na dobg), thuszcze powinny
dostarcza¢ ok. 25% energii dziennego zapotrzebowania, najlepsze zrodta to: masto,
$mietana, oleje, mleko petnottuste, sery Smietankowe, jako wzbogacenie diety — MCT
(tatwo przyswajalne tluszcze zawierajace sredniotancuchowe kwasy ttuszczowe).

3. Weglowodany: s3 uzupetnieniem wartosci energetycznej diety, nalezy wiaczy¢ do diety
produkty wysokoenergetyczne, takie jak: miod, cukier, dzemy. Do napojow, sokow
owocowo-warzywnych, koktajli wskazane jest dodawanie cukru.

Positki powinny by¢ spozywane 68 razy dziennie, w matych porcjach. Dozwolone sa

wszystkie

techniki kulinarne (jezeli nie ma zadnych przeciwwskazan), positki powinny by¢

urozmaicone,

potrawy doprawione do smaku, estetyczne podane i spozywane regularnie. Ma to znaczacy
wplyw na poprawe apetytu chorego.
Nalezng masg ciata dla 0sob dorostych mozna okresli¢ obliczajac wskaznik masy ciata — BMI
wedhug wzoru; BMI = m/h2 (m — masa ciata w kilogramach, h — wysoko$¢ ciata w metrach).
Dla wlasciwej masy ciata warto§¢ BMI wynosi od 18,5 do 24,9. Warto$¢ wskaznika ponizej
18,5 oznacza niedowagg, od 25 do 30 - nadwagg, powyzej 30 otyto$¢, powyzej 40 otytos¢
trzeciego stopnia. Dla dzieci i mtodziezy obliczona warto§¢ BMI nalezy odnies¢ do
specjalnych siatek centylowych BMI (warto$¢ mieszczaca si¢ pomiedzy 25 a 75 centylem jest

prawidtowa).

Grupy produktow

Produkty zalecane

Produkty niezalecane

Migso, drob, ryby

Chuda cielgcina, krolik,
kurczak,

indyk, chude ryby, potrawy
gotowane;

pulpety, potrawki

Thuste gatunki: wieprzowina,
baranina, gesi, thuste ryby,
potrawy

smazone

Potrawy polmigsne i Budynie z kasz, warzyw, Wszystkie potrawy smazone
bezmigsne makaronu, na
tarta z warzywami, z serem, | thuszczu np. placki
z owocami ziemniaczane,
kotlety krokiety, bigos,
fasolka po
bretonsku
Thuszcze Masto, stodka Smietana, oleje | Smalec, stonina, boczek,
roslinne, margaryny
oliwa z oliwek twarde
Warzywa Mtode, soczyste: marchew, Warzywa: kapusta, cebula,

dynia,

pietruszka, pomidory bez
skorki,

warzywa z wody z
dodatkiem ttuszczu

czosnek,

ogorki, rzodkiew, rzepa,
suche

nasiona roslin straczkowych,
warzywa zasmazane,
marynowane,

solone
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Ziemniaki Gotowane, pieczone Smazone z thuszczem, frytki,
krazki
Owoce Dojrzate, soczyste, jagodowe | Wszystkie niedojrzate,
i winogrona bez pestek, gruszki,
cytrusowe, czere$nie, daktyle, orzechy,
brzoskwinie, morele, banany, | owoce
jabtka marynowane
pieczone, gotowane
Desery Kisiele, budynie, galaretki, Ttuste ciasta, torty, desery
jogurty, z uzywkami, czekolada,
kremy, soki i przeciery batony,
owocowe chatwa, desery z kakao
Przyprawy Sok z cytryny, cukier, Ostre: ocet, pieprz, papryka,
pietruszka, koper, chili,
majeranek, rzezucha, melisa | cury, musztarda, gorczyca,
Ziele
angielskie, 1is¢ laurowy
Napoje Mleko, jogurt, kefir, staba Kakao, czekolada, napoje
herbata, alkoholowe, woda mineralna
staba kawa, soki owocowo- gazowana, coca-cola,
warzywne, lemoniada
koktajle owocowo-warzywne
Pieczywo Chleb pszenny, suchary, Chleb zytni $wiezy, razowy,

pieczywo
potcukiernicze, drozdzowe,
herbatniki

pieczywo
chrupki zytnie

Dodatki do pieczywa

Masto, chudy i potttusty ser
twarogowy,

pasty serowe z roznymi
dodatkami,

migso gotowane, chude
wedliny,

szynka, poledwica, chude
ryby, jaja,

galaretki migsne, drobiowe i
rybne

Thuste wedliny, konserwy,
Kiszka,

pasztetowka, smalec, thuste
sery,

jaja gotowane na twardo, i
smazone

Z thuszczem

Zupy i sosy

Chudy rosot z cieleciny,
kurczaka,

rosot jarski, krupnik,
jarzynowe,

ziemniaczana, owocowe
zaprawiane

maka i mlekiem, $mietanka.
Sosy tagodne ze stodka
Smietanka

Ttuste, zawiesiste, na
mocnych

wywarach migsnych i
kostnych,

grzybowych, zasmazane,
pikantne,

z warzyw kapustnych i
straczkowych
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ZYWIENIE W CHORBIE REFLUKSOWEJ ZOLADKA

Choroba refluksowa — refluks zoladkowo-przelykowy — to zarzucanie tresci zotagdkowe;j
do przetyku. W pierwszej fazie choroby stosowane jest leczenie zachowawcze,
polegajace na modyfikacji stylu zycia i stosowaniu diety eliminujgcej objawy.

LECZENIE ZACHOWAWCZE, CZYLI MODYFIKACJA STYLU ZYCIA:

nie wykonywac pracy w pozycji zgietej

nie nosic obcistej bielizny, odziezy

w czasie snu utozy¢ wyzej gorng czesé ciala

nie leze¢ po positkach, unika¢ wykonywania sktonow

zrezygnowac z palenia tytoniu

unikaé stresow

normalizowa¢ mase ciata (otyto$¢ pogarsza przebieg choroby)

unika¢ potraw i napojow nasilajacych objawy choroby refluksowej (obfite ilosci
pozywienia, pokarmy pobudzajace wydzielanie zotadkowe)

spokojne spozywanie positkow (jedzenie w pospiechu sprzyja potykaniu wigkszych
iloscipowietrza i przyczynia si¢ do czestszego wystepowania refluksu)

ZALECENIA ZYWIENIOWE

W chorobie refluksowej przetyku zalecana jest dieta tatwostrawna z ograniczeniem
substancji pobudzajacych wydzielanie soku zotadkowego.

Positki nalezy spozywac czgéciej, 5-6 razy dziennie, niewielkie objetosciowo, 0
statych

porach. Objawy choroby refluksowej nasilajg si¢ okoto pot godziny do dwdch godzin
po spozyciu positku.

Szklanka mleka lub wody zmniejsza objawy refluksu. Mleko neutralizuje kwasna
zawartosc¢

w przetyku, woda oczyszcza przetyk z kwasu solnego. Korzystnie jest taczy¢ herbate,
kawe, soki owocowe i warzywne z mlekiem oraz pi¢ wody lecznicze z duza
zawartos$cig soli wapnia.

Temperatura potraw powinna by¢ umiarkowana, aby nie podraznia¢ przetyku.
Wskazane sg potrawy o konsystencji papkowatej, zeby ograniczy¢ zucie wzmagajace
wydzielanie zotadkowe. Jesli wystepuje utrudnione potykanie, zaleca si¢ diete ptynna
wzmocniong lub papkowatg.

Ostatni positek nalezy spozy¢ 3-4 godziny przed snem, poniewaz mechanizmy
oczyszczania przetyku z zarzucanej tresci pokarmowej w pozycji lezacej dziataja
mniej sprawnie.
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ZDIETY NALEZY WYKLUCZYC:
e owoce cytrusowe, soki z owocoéw cytrusowych, sok pomidorowy, potrawy kwasne,
ostre przyprawy, warzywa cebulowe

e kawe naturalng, alkohol, napoje alkoholowe (zwlaszcza przyrzadzane na bazie sokow
z owocOw cytrusowych) — zmniejszajg napigcie dolnego zwieracza przetyku, wskutek
czego kwas jest zarzucany do przetyku, draznigc jego btone sluzowa W duzym stopniu
obniza ci$nienie dolnego zwieracza biate wino, w wigkszym niz czerwone.

e czekolade, wyroby czekoladowe, kakao, ograniczy¢ tluszcze — op6zniaja oproznianie
zotadka

e napoje gazowane, poniewaz uwolniony gaz w zotadku zwigksza obj¢tosé tresci
pokarmowej, co sprzyja refluksowi

e cukierki zawierajace alkohol, migt¢ — w duzym stopniu nasilaja objawy

e proszek do pieczenia ciast, kostki bulionowe, przyprawy do zup, sosy z
glutaminianem sodu, esencjonalne wywary z kosci i migsa 0raz grzybow.

POKARMY, KTORE NAJSILNIEJ POKARMY LAGODNIE
POBUDZAJA POBUDZAJACE
WYDZIELANIE SOKU WYDZIELANIE SOKU
ZOLADKOWEGO ZOLADKOWEGO

gotowane warzywa i owoce

chleb pszenny

gotowane chude miesa

stabo st¢zone buliony

twarog, Smietana i jaja

staba herbata i kawa

owoce W postaci kompotow i galaret
mieso, ryby gotowane

e mocne rosoty i buliony

e esencjonalne wywary warzywne

i grzybowe

e galarety

e potrawy smazone i pieczone

e potrawy ostre i stone

e stone, pikantne sosy

e Ostre przyprawy

e konserwowane migsa i ryby

e produkty marynowane i wedzone

e uzywki: kawa, mocna herbata,
alkohol
kwasne napoje

e nierozcienczone SOKi Z owocow i

warzyw
e wody gazowane
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ZYWIENIE WE WRZODZIEJACYM ZAPALENIU JELITA

GRUBEGO (WZJG)

Wrzodziejace zapalenie jelita grubego to choroba, ktéra powoduje zaczerwienienie

i rozpulchnienie blony Sluzowej z krwawigcymi ubytkami w jelicie grubym.

Obok leczenia farmakologicznego, wazng forma terapii jest dieta, ktora ma na celu
oszczedzanie chorego jelita. Ogranicza si¢ wszystkie pokarmy, ktoére moga draznic §luzoéwke
jelita, pobudzajac jego ruchy. Dieta powinna by¢ tatwostrawna, z ograniczeniem thuszczow

I blonnika (z powodu uposledzonego trawienia i wchtaniania thuszczow),
wysokoenergetyczna i wysokobiatkowa.
W ostrym stadium choroby zaleca si¢ gtdwnie leczenie zywieniowe droga dojelitowa.

Po ustapieniu ostrych objawow podaje si¢ produkty naturalne, takie jak: staba gorzka herbata,
napar z rumianku, migety, kleik ryzowy, kleik z kaszy manny, chudy rosot, gotowang

marchewke

(puree), gotowane jabtko, suchary, czerstwa butka pszenna, ziemniaki puree oraz gotowane

chude migso.

GRUPY PRODUKTOW PRODUKTY ZALECANE | PRODUKTY
NIEZALECANE
Produkty zbozowe czerstwe biate pieczywo, nie zaleca si¢ spozywania
suchary, ryz grubych
kasz i pieczywa razowego
Warzywa i owoce warzywa: rozdrobnione, bezwzgledny zakaz
gotowane, spozywania
ziemniaki, marchew, dynia, warzyw kapustnych,
pomidory stragczkowych,

owoce: banany, jabtka
(pieczone,

gotowane), owoce pestkowe,
przetarte

surowej cebuli oraz burakow

Mleko i produkty mleczne

jogurty, chude sery
twarogowe,

produkty mleczne powoduja
biegunki i przelewanie w

mleko i jego przetwory jelitach
jesli sa dobrze tolerowane U 0s6b Z nietolerancja
laktozy

Thuszcze masto, oliwa i oleje roslinne, | smalec, stonina i inne
dodawane na surowo do thuszcze
potraw zZwierzece

Migso, wedliny, ryby, jaja | migso: cielgcina, kurczak, thuste gatunki migs,
indyk, wysokoprzetworzone
krolik, chuda wotowina produkty

wedliny: chude, poledwica,
szynka,

migsne — pasztety, parowki,
konserwy
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wedliny drobiowe

ryby: chude, gotowane lub
pieczone

w folii, dorsz, szczupak,
sandacz

jaja: tylko jaja gotowane na
miekko,

omlet na parze

zakazane jest spozycie jaj
smazonych, faszerowanych
1jajecznicy na thuszczu

Napoje

bezwzgledny zakaz
spozywania

napojow gazowanych,
mocnej kawy,

herbaty i alkoholu

Nalezy rowniez unika¢ wyrobow cukierniczych, tortow, ciast z kremami, przetworow
owocowych z dodatkiem cukru lub miodu.
Mozna spozywac galaretki, kisiele oraz gorzka czekoladg.

SPOSOBY PRZYGOTOWYWANIA POTRAW:
Positki nalezy przyrzadza¢ metoda gotowania, duszenia (bez wczesniejszego obsmazania)
lub metoda pieczenia w folii. Nalezy dodawac przyprawy tagodne, ziotowe.

Nalezy spozywac od 5 do 7 positkow dziennie, regularnie i w mniejszych ilosciach.
Zastosowanie diety zalezy od postaci choroby.
Nalezy podkresli¢, ze dieta jest uzalezniona od stopnia zaawansowania choroby, a takze jej
obecnego stadium. W okresie remisji dieta nie odbiega znaczaco od diety ludzi zdrowych,

a jedynymi produktami, ktore wykluczamy sa te zle tolerowane przez konkretnego pacjenta.
Rozne osoby moga zupetnie inaczej reagowac chociazby na produkty mleczne lub rozmaite

rodzaje owocow. Dlatego niemozliwe jest ustalenie jednoznacznych zalecen zywieniowych.

WARZYWA | OWOCE BOGATE W BtONNIK POKARMOWY

PRODUKT ZAWARTOSC BEONNIKA W 100G
Otreby pszenne 48
Fasola biata 25,3
Groch 17
Sliwki suszone 14,1
Chleb zytni razowy 8,7
Porzeczki czarne 7,7
Porzeczki czerwone 75
Platki owsiane 6,9
Maliny 6,7
Kasza gryczana 6,2
Kasza krakowska 4,3
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ZYWIENIE W NIEALKOHOLOWYM STLUSZCZENIU
WATROBY (NALFD)

Redukcja masy ciala

e Jezeli Twoje BMI wskazuje na nadwagge lub otyto$¢, to koniecznie musisz
zredukowac¢ nadmierng mase ciata. Normalizacja masy ciata jest bardzo waznym
elementem leczenia NALFD.

BMI = masa ciata (kg) / wzrost x wzrost (m)

BMI < 18,5 — niedozywienie (niedowaga)

BMI 18,5-24,9 — warto$¢ prawidtowa

BMI 25,0-29,9 — nadwaga

BMI 30,0-34,9 — otytos¢ I stopnia

BMI 35,0-39,9 — otytos¢ 1l stopnia

BMI > 40,0 — otytos¢ 111 stopnia (otytos¢ olbrzymia)

e Postaraj si¢ chudna¢ ok. 0,5 — 1kg tygodniowo. Utrata masy nie moze by¢ gwattowna
poniewaz stosowanie diet glodowkowych oraz przewlektego glodzenia moze by¢ przyczyna
poglebienia sthuszczenia. Jesli bedziesz chudt wigcej niz 1 kg tygodniowo, to znaczy, ze zbyt
mocno ograniczyle$ kalorycznos¢. Wowczas musisz jes¢ troche wigce;.

e Jezeli sam nie potrafisz schudna¢, udaj si¢ do specjalisty.

e Dodatkowa aktywnos$¢ fizyczna
Wskazany jest ruch przez co najmniej 140 minut tygodniowo, co odpowiada codziennemu
szybkiemu marszowi przez 30 minut dziennie.

PODSTAWOWE ZASADY DIETY REDUKUJACEJ MASE CIALA DLA
PACJENTOW Z NALFD

1. Dbaj aby Twoj jadtospis byt urozmaicony — wybieraj réznorodne produkty
zgodnie z zaleceniami.

2. Spozywaj regularne positki (5 razy dziennie), co 2,5-3,5 godziny. Jedz czesto, ale
mniejsze porcje.

3. Nie pomijaj zadnego z positkow, nie zamieniaj dwoch z nich w jeden wigkszy.

4. Zrezygnuj ze stodyczy i innych wysokokalorycznych przekasek tj. paluszki, chipsy,
precelki czy chrupki.

5. Postaraj si¢ nie dojada¢ pomiedzy wyznaczonymi godzinami. W przypadku
odczuwania gtodu siegaj po wode, herbate niestodzong lub warzywa.

6. Pamigtaj 0 codziennym nawadnianiu organizmu. Pij duzo wody i herbaty bez cukru.

7. Unikaj potraw tlustych 1 smazonych. Zwracaj uwage na zawarto$¢ tluszczu w
produktach nabiatlowych tj. jogurty i sery. Ogranicz ilo$¢ ttuszczu dodawanego do
potraw do 40-45g dziennie tj. 2 tyzek oliwy z oliwek i 2 tyzek margaryny
wysokogatunkowe] w ciggu dnia. Wybieraj chude gatunki migsa 1 wedlin, zawsze
usuwaj widoczny ttuszcz.

8. W diecie zaleca si¢ tluszcze roslinne ze wzglgdu na wielonienasycone kwasy
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tluszczowe (olej rzepakowy, oliwa z oliwek oraz migkkie margaryny dobrej jakosci).

Unikaj spozywania ttuszczy pochodzenia zwierzecego (masta, smalcu, thustego mleka

1 nabiatu).

Jedz weglowodany o niskim indeksie glikemicznym (IG). Pozwola Ci dluzej
odczuwa¢ nasycenie i nie zaszkodza watrobie. Dlatego wystrzegaj si¢ stodyczy,
pszennego pieczywa, bialych makaronow, biatego ryzu i niektérych gotowanych
warzyw korzeniowych tj. marchewki, burakéw oraz wybranych owocow: gruszek,
winogron, bananow. Nalezy rowniez zwrdci¢ uwage na dodatki technologiczne
znajdujace si¢ w produktach spozywczych tj. modyfikowana skrobia, maczka
chleba $wigtojanskiego, ktore charakteryzuja si¢ wysokim IG.

Nalezy pamicta¢ o nierozgotowywaniu potraw, najlepiej zjada¢ makarony i
warzywa ugotowane al. dente (lekko twarde).

Zaleca si¢ jedzenie surowych warzyw i owocow ze wzgledu na duza zawarto$¢
btonnika, ktory wplywa korzystnie na prace jelit, hamuje apetyt oraz obniza
kaloryczno$¢ diety. Warzywa i owoce dostarczaja wielu witamin i sktadnikéw
mineralnych niezbednych do prawidtowego funkcjonowania organizmu.

W przypadku ztej tolerancji zaleca si¢ jedzenie warzyw lekko rozgotowanych.
Dozwolony sposob przygotowania potraw to: gotowanie na parze, pieczenie w
piekarniku, gotowanie na wodzie, duszenie, grillowanie, opiekanie na ruszcie,
przyrzadzanie w sosie wlasnym lub pergaminie. Nie zaleca si¢ smazenia na
glebokim tluszczu.

Dla poprawy smaku stosuj naturalne przyprawy i ziota aromatyczne. S61 mozna
spozywac¢ jedynie w niewielkich ilo§ciach. Pamietaj, ze przemystowo przygotowane
produkty (wedliny, sery zotte, stone przekaski, przyprawy typu maggi, vegeta)
czesto zawierajg jej duze ilosci.

Nie spozywaj alkoholu.

Zadbaj o codzienny ruch!
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ZYWIENIE W UCHYLKOWATOSCI JELITA GRUBEGO

Uchyiki jelita powstaja w wyniku zaglebienia btony sluzowej jelita w warstwe migSniowa
co prowadzi do uwypuklenia blony §luzowej na zewnatrz jelita. Tworza si¢ wowczas
swoistego rodzaju kieszonki, w ktorych moze zatrzymywac si¢ tres¢ pokarmowa.
Przyczyna tworzenia si¢ uchytkow moze by¢:

e niewlasciwe odzywianie b¢dace przyczyna powstania zapar¢ (zbyt mata ilo$¢ blonnika
W pozywieniu

e slabos¢ warstwy migsniowej $cian przewodu pokarmowego (utrata elastycznosci,
wiotczenie)
Odcinki jelita dotknigte uchytkowatoscig u wigkszosci pacjentow nie dajg zadnych objawow,
czasami jednak mogg wykazywac sktonnos$¢ do standw zapalnych i moga by¢ przyczyna
krwawien do $§wiatla jelita.

Dieta w uchytkowatosci jelita grubego jest uzalezniona od objawow towarzyszacych temu
schorzeniu.
1. W przypadku, gdy nie wystepuja zadne dolegliwosci bolowe stosuje si¢
diete wysokoresztkowa z duzg iloécig blonnika, ktory mechanicznie
pobudza pracg jelit.
2. W przypadku, gdy pojawiaja si¢ stany zapalne uchytkéw, wystepuja zaparcia i
boéle brzucha, w stolcu pojawia si¢ krew nalezy stosowac diete tatwo strawng z
ograniczeniem btonnika w postaci surowej.

WARZYWA | OWOCE BOGATE W BLONNIK POKARMOWY

PRODUKT ZAWARTOSC BLONNIKA W 100G
Otreby pszenne 48
Fasola biata 25,3
Groch 17
Sliwki suszone 14,1
Chleb zytni razowy 8,7
Porzeczki czarne 1,7
Porzeczki czerwone 75
Platki owsiane 6,9
Maliny 6,7
Kasza gryczana 6,2
Kasza krakowska 4,3
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PRODUKTY ZALECANE, ZALECANE W UMIARKOWANYCH

ILOSCIACH I PRZECIWWSKAZANE

Produkty i Zalecane Zalecane w ilo$ciach Przeciwskazane
potrawy umiarkowanych
Napoje Mleko, jogurt, kawa zbozowa, | Staba herbata, soki Ptynna czekolada,
soki, owocowo-warzywne, | kakao, mocna
napoje mleczno — herbatka ziotowa, herbata, kawa
owocowe, mleczno- herbatka owocowa naturalna, wszystkie
warzywne, wody napoje alkoholowe,
niegazowane napoje gazowane,
kwasne przetwory
mleczne, maslanka
Pieczywo Pszenne, jasne, czerstwe, Pieczywo cukiernicze | Wszelkie pieczywo
biszkopty, pieczywo swieze, zytnie, razowe,
potcukiernicze, pieczywo chrupkie,
drozdzowe pszenne
razowe
Dodatki do Masto, twarozek, serek Margaryna migkka, Thuste wedliny, konserwy,
pieczywa homogenizowany, jaja ha midd, marmolada, salcesony, kiszka,
migkko, jajecznica na parze, fagodny serek pasztetowa, smalec,
pasta z cieleciny, drobiu, podpuszczkowy, pikantne sery
chude wedliny, szynka, pasztet domowy dojrzewajace, zolte 1
poledwice drobiowe, topione, sery ,,feta”,
parowki cielgce dzemy, jaja na twardo
Zupy i sosy Roso6t jarski, mleczne, Owocowe Thuste, zawiesiste, na
gorace krupnik, ziemniaczana, nierozcienczone wywarach migsnych,

przecierane, sosy tagodne
ze stodka $mietanka

grzybowych, zasmazane, z
kwasng $mietang, kapustne,
stragczkowe, cebulowe,
pikantne,

Dodatki do zup

Butka, grzanki, lane ciasto,
Kluski, biszkopty, kluski
francuskie, makaron nitki,
kasza manna, kasza
jeczmienna, ryz, ziemniaki,
puree

Groszek ptysiowy

Grube kasze, kluski
ktadzione, nasiona roslin
straczkowych, jajka na
twardo
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Migso, Chude migso, chude ryby np.: | Wotowina, konina, wieprzowina, baranina,
podroby, dorsz, sola, sandacz, okon, ozorki, ryby : karp, gesi, kaczka, ryby:
drob, fladra, potrawy gotowane np.: | makrela, leszcz, wegorz, 1osos, sum,
ryby pulpety potrawy duszone bez | totpyga, halibut, troc,
smazenia, pieczone w | szproty, potrawy wedzone,
folii lub pergaminie | marynowane, smazone,
pieczone
thuszcze Dodawane na surowo: Margaryny migkkie, | £.6j, smalec, stonina,
masto, $mietanka, olej niezbyt kwasna boczek, margaryny twarde
sojowy, stonecznikowy, $mietana
rzepakowy, oliwa z oliwek
warzywa Marchew, dynia, kabaczek, Fasolka szparagowa, | Warzywa kapustne,
buraki, kalafior, brokuty, groszek zielony, cebula, czosnek, pory,
szpinak, szparagi, w formie seler, satata, papryka, suche nasiona
puree, pomidory bez skorki, | ro$lin strgczkowych,
w okresie remisji buraki, rzodkiew, rzepa,
choroby drobno rabarbar, kalarepa, szczaw,
starte surowki np.: z | kukurydza, grzyby, satatki
marchewki Z majonezem i musztarda,
warzywa
marynowane, solone
ziemniaki Gotowane, w postaci puree Pieczone, gotowane | Smazone z tluszczem,
w calosci frytki,
krazki
Owoce Dojrzate, soczyste, bez skorki | W okresie remisji Czere$nie, gruszki, agrest,
i pestek, nieckwasne w okresie | surowe przeciery z wisnie, $liwki, kawon,
choroby w postaci przecierow | owocow orzechy, owoce suszone,
gotowanych, owoce wymienionych obok, | owoce marynowane
jagodowe, winogrona, owaoce rozdrobnione
banany, brzoskwinie, morele,
jabtka gotowane, pieczone, w
postaci rozcienczonych sokow
desery Kompoty z owocow kremy Torty, cisto z mastem, z
dozwolonych, przetarte, duzg iloscia cukru, desery
galaretki, kisiele, mus z z orzechami, kakao,
pieczonych jabtek, budynie i czekolada, batony, chatwa
kisiele mleczne, desery mato
stodzone
przyprawy Cukier, wanilia, sok z cytryny, | Melisa, sol, wegeta Ocet, pieprz, musztarda,

zielona pietruszka, koper,
cynamon

bez glutaminianu
sodu

papryka ostra, chrzan,
maggi, kostki bulionowe,
ziele angielskie, 1i$¢
laurowy
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ZYWIENIE PO RESEKCJI ZOLADKA

Resekcja Zolgdka (usunigcie jego czesci) prowadzi czesto do zaktocen w funkcjonowaniu
przewodu pokarmowego, takich jak zaburzenia trawienia i wchtaniania. Konieczna jest tu
dieta oszczgdzajaca przewod pokarmowy i zapobiegajaca niedoborom pokarmowym.

OKRES POOPERACYJNY

W pierwszym okresie po zabiegu chory otrzymuje diete plynng — miksowang (nawet przez
okres 14 dni). Positki powinny by¢ podawane w formie ptynno-papkowatej 5-6 x dziennie,
w matych objetosciach. Potrawy przyrzadzane sa metoda gotowania. W diecie papkowatej
zastosowanie majga zupy przecierane, zupy krem, podprawiane zawiesing z maki i $mietanki,
zageszczane zOttkiem, mastem. Warzywa i owoce w postaci sokéw oraz gotowanej —
rozdrobnionej. Migsa gotowane — mielone podawane w sosach, np: koperkowym. Mozna
podawac takze budynie, galaretki, kisiele, serki waniliowe lub naturalne, jogurty bez czastek
owocow, kefiry.

KILKA TYGODNI PO ZABIEGU

Po okresie dwoch tygodni chory przechodzi stopniowo na diete lekkostrawng. Konieczne jest
stosowanie takze diety bogatobiatkowej. Nalezy zwickszy¢ ilo§¢ takich produktow jak:
mleko,

kefiry, jogurty, sery twarogowe, jaja, chude gatunki migs( cielecina, kurczaki, indyki, kroliki)
1 wedlin (wedliny drobiowe, poledwica, szynka). Dobrym zrodtem biatka sg rowniez chude
gatunki ryb, np.: dorsz, sandacz, szczupak. Produkty bogatobiatkowe powinny si¢ znalez¢
w kazdym positku.

Dobor produktow
e W jadlospisach nalezy planowa¢ potrawy tatwostrawne, natomiast nalezy wykluczy¢
e potrawy dtugo zalegajace w zotadku.
e Trzeba wyeliminowac¢ z jadtospisu fasole sucha i szparagowa, groch i groszek zielony,
e soczewicg, kapuste, kalafiora, brukselke, cebulg, czosnek. Niewskazane sg rowniez

grzyby,

sery ostre, topione, dojrzewajace.

e Zupy nie powinny by¢ przygotowywane na ttustych wywarach ani zaprawiane
zasmazkami

e |ub $mietana.

e Niewskazane jest picie takich napojow jak kawa, kakao, czekolada, alkohol.

e Potrawy nalezy gotowac¢ W wodzie lub na parze oraz piec w folii. Nie wolno jes¢
potraw

e smazonych badz pieczonych w tradycyjny sposob.

e Mozna stosowac tagodne przyprawy takie jak: wanilia, koper, cynamon, natka
pietruszki, sok z cytryny, kminek. Nie wolno uzywac ostrych przypraw, np:
pieprzu, papryki, chili.
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Produkty i Zalecane Zalecane w ilosciach Przeciwskazane
potrawy umiarkowanych
Potrawy Budynie z kasz Zapiekanki z drobnych | Knedle, nale$niki z
péimiesne (jeczmiennej, manny, kasz i migsa, makaron | migsem, wszystkie
| bezmigsne krakowskiej, nitki z migsem potrawy smazone na
kukurydzianej),warzyw thuszczu: placki
i migsa, makaron nitki ziemniaczane, bliny,
bez zottek, risotto, kotlety, krokiety,
leniwe pierogi na bigos, fasolka po
biatkach, kluski bretonsku, kluski
biszkoptowe na biatkach ktadzione,
francuskie, tazanki
Tluszcze Oleje: stonecznikowy, Smalec, stonina,
sojowy, rzepakowy, boczek, 16j,
oliwa z oliwek, masto margaryny twarde,
migkkie, margaryny thuszcze kuchenne:
Smietana, $mietanka
Warzywa Mtode, soczyste: Szpinak, buraki Warzywa kapustne,
marchew, dynia, cebula, czosnek,
kabaczki, pietruszka, pory, suche nasiona
patisony, seler, tylko Roélin
potrawy gotowane, straczkowych,
przetarte lub ogorki, brukiew,
rozdrabniane, z ,,wody”, rzodkiewka, rzepa,
podprawiane kalarepa, fasolka
zawiesinami, oproszone Szparagowa,
maka groszek zielony,

warzywa w postaci
surowek, salatek z

majonezem
| musztarda,
warzywa
Ziemniaki Gotowane, puree z Gotowane w catosci, Smazone z
mlekiem pieczone w catosci thuszczem: frytki,

krazki, chipsy,
placki ziemniaczane

Owoce Banany, jabtka pieczone, Gruszki, daktyle,

gotowane czere$nie, figi,
kawon, owoce
marynowane,
wiénie, Sliwki, Kiwi,
melon

Desery Kisiele, budynie, Ciastka z matg iloscig Ttuste ciasta, torty,

galaretki owocowe, thuszczu, jaj czekolada, batony,

mleczne na mleku lody, chatwa,

odttuszczonym, kompoty stodycze zawierajace

przetarte, bezy, suflety, kakao, orzechy

przeciery owocowe
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Przyprawy Lagodne: kwasek Sél, ,,jarzynka”, Ostre: ocet, pieprz,
cytrynowy, sok z ,vegeta”, papryka papryka ostra, chili,
cytryny, zielona stodka, estragon, curry, musztarda,
pietruszka, zielony bazylia, tymianek, ziele angielskie, lis¢
koperek, rzezucha, kminek Laurowy, gatka
melisa, cynamon, muszkatotowa,
majeranek, wanilia gorczyca

Napoje Kawa zbozowa z Mleko z zawarto$cig Alkohol, kakao,
mlekiem z niskg 2% tluszczu i ponizej, ptynna czekolada,
zawartos$cig thuszczu, kefir, maslanka, kawa prawdziwa,
herbata z mlekiem, staba | serwatka mocna herbata,
herbata, herbata mleko petno ttuste,
owocowa, ziolowa, soki kefir pelnottusty,
OWOCOWO-Warzywne, jogurt petnottusty,
wody niegazowane, wody gazowane,
jogurt niskotluszczowy pepsi-cola, coca-cola

Pieczywo Chleb pszenny-jasny Pieczywo Chleb $wiezy, chleb
i czerstwy, biszkopty na | drozdzowecukiernicze | zytni, chleb razowy,
biatkach, sucharki graham pszenny,

pieczywo chrupkie,
pieczywo pszenne
razowe z dodatkiem
stonecznika, soi,
pieczywo z
otrgbami, pieczywo
cukiernicze

z dodatkiem
thuszczu, biszkopty
na catych jajkach

Dodatki Chudy twarog (jesli Masto, margaryny Thuste wedliny,

do pieczywa | pacjenttoleruje), chuda miekkie, chude wedliny | konserwy, salceson,

szynka, poledwica, kiszka, pasztetowka,

poledwica z drobiu, smalec, thuste sery

migso gotowane dojrzewajace,

(pulpety), $ciete biatko serek topiony,

jaja, dzemy bez pestek, dzemy z pestkami,

marmolada, miod jaja gotowane,
jajecznica z catych
jaj, margaryny
twarde, masto w
wigkszych ilosciach

Zupy i sosy Rosot jarski, jarzynowe, | Rosotz chudych Thuste, zawiesiste na

gorace ziemniaczana, przetarte | gatunkoéw wywarach:
owocowe, krupnik, mies miesnych, kostnych,
podprawiane zawiesing grzybowych,

z maki i mleka, mleczne, zasmazane,
Sosy zaprawiane
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tagodne: warzywne, $mietang, pikantne, z

OWOCOWeE, zageszczane warzyw kapustnych,

zawiesing z maki stragczkowych,

i mleka, mleczne na ogorkow,

mleku odttuszczonym esencjonalne rosoty,
buliony zaciggane
z6ttkiem,
Sosy ostre
(chrzanowy,
grecki),$mietanowy,
majonezowy
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INTERAKCJIE MIEDZY ZYWNOSCIA, A LEKAMI

Czynniki modyfikujace dzialanie leku:
e Szybkos¢ metabolizmu ( determinowane genetycznie)

e Wiek

e Rasa

o Choroby nerek i watroby, choroby gorgczkowe i inne
o Dieta

o Alkohol

o Dawka leku
e Odwodnienie

Zywnos¢ a leki

e Prawidlowe dziatanie niektorych lekoéw zalezy od czasu ich przyjecia w stosunku do
positku.

e Niektore leki nalezy przyjmowaé w okreslonym odstepie od positkow, a niektore
w czasie positkow.

e Pomiedzy sktadnikami zywnos$ci a skladnikami lekéw moze dochodzi¢ do interake;ji
skutkujacej ograniczeniem skutecznosci leczenia lub zwigkszeniem ryzyka wystapienia
dziatan niepozadanych.

e Nalezy skonsultowac sposob przyjmowania leku w stosunku do positku z lekarzem lub
farmaceuta.

e Leki nalezy popija¢ woda, o ile nie zalecono inaczej.

Owoce majace wptyw na metabolizm lekéw:
o grejpfrut ( biaty — bardzie)
pomelo
pomarancza gorzka
limetka ( kwasna)
soki z ww. owocow
e olej z grejpfruta
Przypuszcza sie, iz uniknigcie interakcji wymaga co najmniej 4-godzinnego odstepu czasu
pomiedzy spozyciem ww. owocOw, a zazyciem lekow

Sok grejpfrutowy

Niektore sktadniki Zywno$ci moga wptywac na metabolizm lekéw w organizmie. Spozycie
soku grejpfrutowego moze spowodowaé zaburzenia metabolizmu niektorych lekow
w watrobie i/lub jelicie cienkim, a w konsekwencji zwigkszenie ich st¢zenia we krwi, co
moze prowadzi¢ do powaznego zatrucia lekiem. Popicie leku sokiem grejpfrutowym skutkuje
blokada dziatania grupy enzymow, ktore sg odpowiedzialne za metabolizm niektorych lekow.
Leki te nie mogg by¢ metabolizowane, w zwigzku z czym zwigksza si¢ ich stezenie we krwi.
Za tego typu interakcje odpowiedzialne sa niektore zawarte w soku grejpfrutowym
flawonoidy i furanokumaryny.
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Diuretyki — leki obnizajace ci$nienie

Niektore leki z grupy diuretykow moga powodowac straty potasu, wapnia i magnezu. U osob,
ktore zazywajg leki moczopedne z grupy diuretykéw petlowych, np. furosemid, czy
tiazydowych, np. hydrochlorotiazyd, zwickszajacych wydalanie jonéw potasowych przez
nerki, moze doj$¢ do istotnego zubozenia organizmu w potas. Béle mies$ni lub kurcze moga
by¢ wynikiem niedoboru potasu, dlatego nalezy poinformowaé o tym lekarza, ktéry zaleci
diet¢ bogata w potas i magnez albo suplementacj¢ tych pierwiastkow. Produkty spozywcze
bogate w potas i magnez to banany, pomidory, sok pomidorowy, pomarancze, orzechy, dynia,
rodzynki, buraki, nasiona roslin stragczkowych i zielone warzywa, takie jak brokuty.

Diuretyki oszczedzajace potas

U chorych leczonych diuretykami oszczgdzajacymi potas, takimi

jak tialorid czy spironolakton, z powodu obrzekéw w przebiegu niewydolnosci krazenia,

w zespole nerczycowym i w marskosci watroby, dochodzi niekiedy do zwickszenia st¢zenia
jondéw potasowych we krwi. Tak samo niebezpieczne, jak niedobor potasu w organizmie,
moze by¢ zwigkszenie jego stezenia we krwi. Do nadmiernego zwigkszenia st¢zenia potasu
we krwi moze dojs¢ w wyniku jednoczesnego przyjmowania tego typu lekow oraz
suplementow zawierajacych potas czy tez uzywania substytutow soli kuchennej (NaCl)
zawierajacych sole potasowe. Leki te nalezy przyjmowac na pusty zotadek lub z mlekiem,
aby ochroni¢ btong¢ sluzowa zotadka

Inhibitory konwertazy angiotensyny — leki stosowane w leczeniu nadci$nienia tetniczego
Positki o duzej zawartoSci tluszczu nieznacznie ostabiaja wchianianie chinaprylu. Pokarm
zmniejsza wchianianie kaptoprylu, jednak w przypadku przewlektego stosowania leku tacznie
z pokarmem nie stwierdzono wptywu na skutecznos¢ dziatania leku. Nalezy popijaé go
odpowiednig ilo$cig ptynow. W trakcie stosowania inhibitorow konwertazy angiotensyny

(np. enalaprylu czy kaptoprylu) moze dojs¢ do zwigkszenia stezenia potasu we krwi, dlatego
podczas kuracji tymi lekami nalezy unika¢ spozywania lukrecji (rowniez powodujacej
zwiekszenie stezenia potasu) oraz niektorych substytutow soli zawierajacych sole potasowe

1 suplementow zawierajacych potas.

Nitrogliceryna — lek o dzialaniu rozszerzajacym naczynia

Podczas leczenia nitrogliceryng nalezy unika¢ spozywania alkoholu, gdyz moze dojs¢ do
synergicznego dzialania rozszerzajacego naczynia krwionos$ne, a w konsekwencji do
niebezpiecznego gwattownego spadku ci$nienia krwi.

Antagonisci receptorow B-adrenergicznych — leki o dzialaniu rozszerzajacym naczynia
i obnizajacym cisnieniePodczas leczenia nalezy unika¢ spozywania alkoholu. Leki moga
zwigkszy¢ negatywny wptyw alkoholu na refleks 1 koordynacje ruchow.

Glikozydy nasercowe — leki z naparstnicy stosowane w leczeniu niewydolnosci serca
Btonnik pokarmowy (np. otrgby, ptatki owsiane) zmniejsza wchtanianie digoksyny

z przewodu pokarmowego. Na skutek tej interakcji nie uzyskuje si¢ efektu terapeutycznego
lub nastepuje jego ostabienie w wyniku zmniejszenia st¢zenia leku we krwi. W trakcie
leczenia digoksyng nalezy unika¢ spozywania lukrecji. Lukrecja (glicyryzyna wystepujaca np.
w cukierkach 1 tabletkach wykrztusnych) zwigksza wydalanie potasu. Hipokaliemia
(zmniejszenie stezenia potasu we krwi) powoduje nasilenie toksycznego dziatania glikozydow
naparstnicy na migsien sercowy.
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Nalewka lub herbatka z dziurawca, jednego z najbardziej popularnych ziét, czesto
stosowanego w celu tagodzenia stresu lub jako $rodek nasenny, moze ostabiaé
skuteczno$¢ digoksyny.

Antagonisci kanalu wapniowego

Sok grejpfrutowy spowalnia metabolizm niektorych antagonistow kanatu wapniowego
(np. felodypina, nifedypina, amlodypina), zwigkszajac stezenie leku we krwi. Skutkiem tej
interakcji moze by¢ spadek ci$nienia, zaczerwienienie twarzy i bol glowy. Nie nalezy
przyjmowac lekow w potaczeniu z alkoholem, gdyz utrzymujace si¢ na skutek interakcji
zwigkszone st¢zenie alkoholu we krwi moze powodowac zaburzenia koordynacji ruchowej

Antagonisci witaminy K (warfaryna, acenokumarol)

Przyjmujac leki przeciwzakrzepowe, takie jak warfaryna i acenocumarol, nalezy unikaé
spozywania duzej ilosci produktéw bogatych w witaming K oraz suplementow diety
zawierajacych t¢ witaming. Spozywanie duzej iloSci warzyw zielonych i innych produktéw
zywnosciowych zawierajacych duzo witaminy K (kapusta, brukselka, zielona satata, kalarepa,
szparagi, szpinak, awokado oraz jego przetwory, soczewica, kalafior, brokuty, soja, ptatki
owsiane, otreby, watroba) powoduje zwigkszenie stgzenia tej witaminy we krwi. Na skutek
interakcji witaminy K i lekoéw z tej grupy dochodzi do zmniejszenia skutecznosci leczenia

1 zwigzanego z tym zwigkszenia ryzyka powstania zakrzepow. Dieta pacjentow

przyjmujacych leki przeciwzakrzepowe powinna zawiera¢ stalg, wzglednie malg ilo$é

witaminy K.

Duze dawki witaminy E (>400 IU) moga wydtuzy¢ czas krzepnigcia i zwiekszaé ryzyko

krwawien. Preparaty zawierajace sktadniki roslinne, np. mitorzab, czosnek czy szatwig, moga

nasila¢ dzialanie lekow przeciwzakrzepowych, inne preparaty ziolowe, np. zenszen czy

dziurawiec, moga z kolei zmniejszac ich aktywnos¢.

Leki przeciwhistaminowe — leki przeciwalergiczne

Leki przeciwhistaminowe (np. cetyryzyna, prometazyna) stosowane s3 w leczeniu
przezigbienia 1 alergii lub lagodzeniu objawdéw tych chorob, takich jak kichanie, katar,
zatkany nos 1 swedzenie oczu. W czasie leczenia nalezy unika¢ spozywania alkoholu,
poniewaz moze nasili¢ uczucie senno$ci wywotywane przez te leki i uszkadza¢ watrobeg.

Leki przeciwbélowe/przeciwgoraczkowe

Paracetamol w potaczeniu z alkoholem moze powodowaé uszkodzenie watroby.
Niesteroidowe leki przeciwzapalne (NLPZ; kwas acetylosalicylowy, diklofenak,
ibuprofen, ketoprofen, naproksen) moga powodowaé podraznienie blony §luzowej zotadka

1 krwawienie, dlatego najlepiej przyjmowac leki z tej grupy jednoczesnie z positkiem. W
czasie stosowania tych lekow nalezy unika¢ alkoholu. Podczas stosowanie lekow z tej grupy
nalezy rowniez uwaza¢ na kofeing, ktora jest obecna w lekach i moze doj$¢ do jej
przedawkowania.

Leki stosowane w chorobach ukladu oddechowego

Leki rozszerzajace oskrzela stosowane sg w leczeniu probleméw z oddychaniem

I zapobieganiu im, a takze w leczeniu astmy oskrzelowej, przewlektego zapalenia oskrzeli,
rozedmy phuc i przewlektej obturacyjnej choroby ptuc (np. teofilina, aminofilina).
Spozywanie kofeiny z napojami typu kawa, cola i napojami energetyzujacymi przy
jednoczesnym stosowaniu teofiliny czy aminofiliny moze zwigksza¢ ryzyko wystgpienia
dziatan niepozadanych, takich jak nadpobudliwos¢, nerwowo$¢ i zwickszona czestotliwosé
rytmu serca.
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Positki obfite w tluszcze zwigkszajg wchlanianie leku z przewodu pokarmowego, powodujac
zwickszenie stezenia teofiliny we krwi. Skutki tej interakcji to zwigkszenie czestotliwosci
rytmu serca, zaburzenia rytmu serca (skurcze dodatkowe), zaburzenia snu, niepokdj,
pobudzenie psychoruchowe, obnizenie ci$nienia tetniczego, bol gtowy i kurcze migsni.
Podczas stosowania teofiliny 1 aminofiliny nalezy unika¢ spozywania alkoholu, poniewaz
moze 0N zwigkszac ryzyko wystgpienia dziatan niepozgdanych, takich jak nudnos$ci, wymioty,
bole glowy i drazliwos¢. Lek przeciwastmatyczny zariflukast nalezy przyjmowac 1 godzing
przed positkiem lub 2 godziny po nim.

Leki stosowane w chorobie refluksowej przelyku (GERD)

Inhibitory pompy protonowej dziatajg poprzez zmniejszenie wydzielania kwasow w zotagdku
(np. omeprazol, pantoprazol, rabeprazol). Nalezy unika¢ kawy i alkoholu, ktore podrazniaja
btone §luzowa zotadka.
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ZYWIENIE W ANEMII

NIEDOKRWISTOSC ( ANEMIA) to schorzenie, ktore przejawia si¢ w braku dostateczne;j
ilosci zelaza w organizmie. Anemia objawia si¢ przede wszystkim poprzez ogoélne ostabienie
naszego organizmu. Czujemy si¢ zmeczeni, tracimy sity do wykonywania codziennych
obowigzkow, doskwiera nam zty nastrdj i samopoczucie. Przyczyna anemii jest po prostu
niedobor zelaza w naszym organizmie. Spowodowane moze to by¢ nieprawidiowa dieta
(uboga w ten sktadnik) lub tez uposledzeniem wchianiania witamin i mineratow przez
przewdd pokarmowy. Bardzo cz¢sto niedokrwisto$¢ dotyczy kobiet w wieku rozrodczym,
ktore tracg duzo zelaza w czasie menstruacji oraz stosujg diety odchudzajace o
niedoborowym poziomie zelaza i innych sktadnikéw odzywczych odgrywajacych ogromna
role w procesach krwiotworczych (kwas foliowy, witamina B 12, miedz, kobalt).

Odpowiednia dieta jest nieodzownym elementem leczenia anemii.

Przyswajamy zaledwie 5-10 proc. Zelaza dostarczanego organizmowi wraz z pozywieniem.
Najwiecej tzw. zelaza hemowego, dobrze przyswajanego, znajduje si¢ w czerwonym migsie
1 watrobce.

Zawartos¢ zelaza w roznych produktach (mg/100g produktu)

watroba wieprzowa - 18,7
watroba wotowa - 9,4
fasola biata - 6,9

ptatki owsiane - 3,9
wotowina, poledwica - 3,1
cielgcina, topatka — 2,9

Najwazniejsze zasady diety:

* Wybieraj tylko produkty pelnowartosciowe, ktore oprocz kalorii dostarczajg rownie
biatka, weglowodandw, thuszczu, witamin 1 sktadnikéw mineralnych. Doskonatym zrodiem
weglowodandéw ztozonych i warto$ciowego biatka sa produkty zbozowe wytworzone z catych
ziaren (kasze) lub mak grubego przemiatu (ciemne pieczywo) oraz warzywa,

zwlaszcza stragczkowe.

 Unikaj wyrobow cukierniczych, stodyczy, bialego pieczywa, cukru. Sg one jedynie
zrédlem pustych kalorii.

* Jedz wiecej chudego miesa, watroby, chudych gatunkow wedlin. Jest to zrodto zelaza
dobrze przyswajanego przez organizm. Poniewaz jednak te produkty dostarczaja rowniez
duzej ilosci thuszczu, nalezy ograniczy¢ jego dodatek, zwtaszcza thuszczu pochodzenia
zwierzegcego, do potraw. Nie zaleca si¢ smazenia czy duszenia poprzedzonego obsmazaniem.
* W kazdym positku uwzglednij warzywa i owoce o duzej zawartosci witaminy C.
Zwicksza ona znacznie wchlanianie zelaza (nawet 2 — 3- krotnie). Zawartos¢ witaminy C w
dziennej racji pokarmowej powinna wynosi¢ co najmniej 150 mg. Jest ona wrazliwa na
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temperature, dlatego tez lepiej spozywac swieze warzywa i owoce. Najlepszym zrodiem tej
witaminy sg: papryka czerwona, natka pietruszki, brokuty, pomidory, truskawki, czarne
porzeczki, cytrusy, aronia oraz soki owocowe, zwlaszcza pomaranczowy, grejpfrutowy, z
czarnej porzeczki.

Ograniczaj picie kawy i herbaty. Zawierajg one taniny - zwigzki hamujgce wchtanianie
_zelaza

z przewodu pokarmowego. Ich dziatanie mozemy zmniejszy¢, pijac te napoje nie w czasie
positku czy bezposrednio po nim, lecz miedzy positkami. Warto roéwniez dodawac do kawy i
herbaty mleko.

NAJLEPSZYCH ZRODEL ZELAZA W DIECIE

o Zawartosc zelaza Wielkosé
Zawartosc zelaza
Produkt w przecietnej przecietnej porcji
[mg/100 g] A
porcji [mg] [g]
gesia watrébka 30,53 15,27 50
st 17,92 8,96 50
watrébka
cradine 11,63 5,82 50
watrobka
piSEsOns 7,04 4,93 70
ziemniaki
wotowina udziec 3,6 27 75
fasola biata 37 2,22 60
kaczka 2,8 2,1 7
soczewica 3,33 5 60
czerwona
pestki dyni 8,8 1,76 20
ciecierzyca 2,89 1,73 60
makrela pieczona 2,28 1,71 75
krolik 2,27 1,7 75
sezam 17,92 1,45 10
BESCk 6,81 1,36 20
stonecznika
orzechy nerkowca 6,68 1,34 20
zielony groszek 2,08 1;25 60
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ZYWIENIE W NIEDOCZYNNOSCI TARCZYCY

Niedoczynnosé tarczycy to niedobdr hormondw tarczycy (T3 — tréjjodotyrniny; T4 — tyroksyny)
powodujgcy uogdlnione zwolnienie proceséw metabolicznych w organizmie.
W efekcie dochodzi do stopniowego narastania ostabienia, zmeczenia oraz zmniejszonej
tolerancji wysitku.

Zalecenia dietetyczne:

1.

W ciggu dnia spozywaj od 4 do 5 positkdw z 3-4 godzinnymi przerwami i ostatnim positkiem na
2 godziny przed snem. Regularne positki poprawia tempo przemiany materii.

. Jezeli masz nadwage lub otytos¢ koniecznie zredukuj swojg mase ciata, najlepiej z pomoca

dietetyka.

. Jako Zrédto biatka wybieraj chude gatunki mies (kurczak, indyk, krélik, chuda wotowina) oraz

niskottuszczowe mleko i przetwory mleczne. Szczegdlng uwage zwrdé na ryby, ktére dostarcza

selenu, jodu oraz witaminy D, a takze wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych — sktadnikéw

istotnych w niedoczynnosci tarczycy. Ryby najlepiej spozywac 3-4 razy w tygodniu.

Podczas przygotowywania popraw stosuj oleje roslinne i oliwe z oliwek. Unikaj spozycia

nasyconych kwaséw ttuszczowych w postaci np. masta oraz ttuszczu ukrytego w ttustych

miesach, wyrobach cukierniczych i stodyczach.

Spozywaj petnoziarniste produkty zbozowe zwtaszcza ze wzgledu na odpowiednig podaz

btonnika pokarmowego, ktéry jest kluczowy przy towarzyszgcych zaparciach.

Z diety wyeliminuj cukier, stodycze, stodkie napoje i zywnos¢ typu fast food.

Unikaj smazenia i pieczenia w tradycyjny sposdb, ze wzgledu na ilo$é stosowanych ttuszczow.

Piecz w folii aluminiowej, rekawie lub na grillu, dus bez wczes$niejszego obsmazania, gotuj na

parze.

Pij przynajmniej 2 litry ptyndw dziennie, najlepiej w postaci wody lub stabych napardw herbat.

Odpowiednie spozycie ptyndw bedzie sprzyjaé przyspieszeniu tempa metabolizmu.

Niektdre produkty moga ograniczac przyswajanie jodu z pozywienia — ogranicz ich spozycie,

m.in.:

» warzywa kapustne (np. kapusta, kalafior, jarmuz, kalarepa, brokut, brukiew, rzepa) ze
wzgledu na zawarte w nich tioglikozydy,

* soja spozywana w nadmiarze, ze wzgledu na zawarte w niej substancje, ktdre mogg hamowac
synteze hormondw tarczycy,

* orzeszki ziemne i gorczyca ze wzgledu na zawarte w nich substancje wolotwdrcze.

Gotowanie w duzej ilosci wody bez przykrycia zmniejsza zwartos$¢ zwigzkow antyodzywczych o
30-40%.

Wolotwdrcze dziatanie wymienionych produktéw jest tym wyzsze, im mniejsza jest podaz jodu,
dlatego tak wazna jest odpowiednia jego ilos¢ w diecie.
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GRUPA PRODUKTOW

ZALECANE

PRZECIWSKAZANE

Produkty zbozowe

Pieczywo razowe, pelnoziarniste,
kasze gruboziarniste (np. gryczana,
peczak, jaglana), ryz brazowy,
makaron razowy, ptatki zbozowe
(np. owsiane).

Pieczywo pszenne, drobne kasze
(np. manna, kuskus), bialy ryz,
jasny makaron, pieczywo
cukiernicze (np. drozdzowki,
paczki, rogaliki francuskie).

Warzywa

Wszystkie warzywa swieze i
mrozone z wyjatkiem kapustnych.
W ograniczonych ilosciach
gotowane warzywa kapustne.

Surowe warzywa kapustne (np.
kapusta, kalafior, brokut, brukselka,
jarmuz, brukiew, rzepa).

Owaoce i przetwory

Wszystkie owoce §wieze 1
mrozone. W ograniczonych
ilosciach owoce suszone.

Owoce z puszki, kandyzowane,
dzemy, powidta, konfitury

Nasiona roslin straczkowych

Ciecierzyca, soczewica, fasola, bob,
groch.

soja

Orzechy i nasiona

Orzechy brazylijskie, wloskie,
laskowe, nerkowca, migdaty, pestki
dyni, nasiona stonecznika, sezam,
siemig Iniane

Orzechy ziemne, piniowe solone, w
karmelu

Mleko i produkty mleczne

Mleko do 2% tluszczu, naturalny
jogurt, kefir, maslanka, chudy ser
twarogowy.

Pelnottuste produkty mleczne, np.
sery zolte, ple§niowe i topione,
$mietana.

Mieso i przetwory, jaja

Chude migso (np. wotowina,
cielecina, krolik), chudy drob bez
skory (np. kurczak, indyk), chuda

wieprzowina (w ograniczonych
ilosciach). Chude wedliny, np.
szynka, poledwica, wedliny

Thuste migso (np. wieprzowina,
baranina), ttusty drob (np. kaczka,
ges), migso peklowane.
Thuste wedliny 1 wedliny
podrobowe(np. pasztet, pasztetowa,
mortadela, salami), konserwy

drobiowe. miesne.
Jaja gotowane, w formie jajecznicy, | Jaja z dodatkiem smalcu, boczku,
omletu. majonezu
. Ryby ttuste i chude, np. 10sos, Ryby wedzone, marynowane
Ryby i przetwory sledz, makrela, dorsz, pstrag. konserwy rybne.
Thiszeze Oleje roslinne, oliwa z oliwek, Smalec, stonina, boczek, 19j,
uszez masto w ograniczonych ilo$ciach margaryny twarde.
Sorbety i satatki owocowe, . . .
Desery galaretki, budynie Ciastka, ciasta, balony, cukierki.
Wszystkie naturalne przyprawy i Gotowe marynaty, mleszankl
Przyprawy Jiola przypraw (np. vegeta, maggi,
kucharek), nadmiar soli.
Woda, herbaty owocowe, ziotowe, .
. . Napoje alkoholowe, gazowane,
Napoje kawa, herbata czarna, soki
stodzone, energetyczne.
warzywne.
Przyktadowy jadtospis:

SNIADANIE : Omlet z szynkg, pomidorami i rukolg

Il SNIADANIE: Satatka owocowa (ananas, kiwi, boréwki, ptatki owsiane, jogurt naturalny)

OBIAD: Kasza gryczana z kurczakiem i warzywami (cukinia, papryka, cebula, czosnek, szczypiorek)

PODWIECZOREK: Kulki orzechowo-twarozkowe (orzechy wioskie, ser biaty twarogowy chudy, sezam)

KOLACIJA: Kanapki z chleba zytniego z pastg jajeczng z awokado i warzywami (papryka, pomidor)
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ZYWIENIE W HASHIMOTO

Choroba Hashimoto — przewlekte autoimmunologiczne zapalenie tarczycy — jest jedng z najczesciej
wystepujgcych chordb tarczycy o podfozu autoimmunizacyjnym. Jest to schorzenie, w ktérym organizm
dopuszcza sie autoagresji (tworzy stan zapalny) w stosunku do wtasnej tarczycy. Przewlekte zapalenie
moze prowadzi¢ do powolnego niszczenia/zwtdknienia tarczycy i w koncowych stadiach do rozwoju
objawow jej niedoczynnosci, a w konsekwencji mniejszej produkcji hormondw.

Zywienie w chorobie Hashimoto

Gtéwnym celem diety w chorobie Hashimoto jest zadbanie o odpowiednig realizacje zapotrzebowania
na wszystkie skfadniki odzywcze, a w szczegdlnosci na te, ktére wykorzystywane sg do syntezy
hormondw tarczycy. Do sktadnikdéw szczegdlnie istotnych w przypadku chordéb tarczycy zaliczamy:

jod,

selen,

cynk

zelazo,

witaminy A, D, witaminy z grupy B,
wielonienasycone kwasy ttuszczowe.

Odpowiednio zbilansowana dieta moze przyczyni¢ sie do spowolnienia przebiegu choroby Hashimoto,
zmniejszy¢ ryzyko rozwoju chordb wspdtistniejgcych oraz w efekcie przyczyni¢ sie do utrzymania
optymalnego stanu zdrowia i dobrego samopoczucia.

Dieta powinna mie¢ przede wszystkim charakter przeciwzapalny. Choroba Hashimoto z racji podfoza
autoimmunologicznego wymaga niekiedy eliminacji sktadnikéw odzywczych o dziataniu potencjalnie
alergizujgcym takich jak: gluten, laktoza, soja, jaja, orzechy, nasiona.

Wykluczenie wszystkich wymienionych sktadnikéw naraz moze skutkowaé niedoborami pokarmowymi
pogtebiajgcymi objawy choroby. Nigdy nie nalezy samodzielnie wykluczaé powyzszych produktow.
Zawsze, jakiekolwiek zmiany nalezy konsultowac z dietetykiem klinicznym, ktéry pomoze dobraé
odpowiednig diete i podpowie ktére produkty warto wyeliminowac z diety.

Dieta w chorobie Hashimoto musi mie¢ charakter indywidulany dopasowany do obecnego stanu
zdrowia pacjenta. Samodzielna préba redukcji masy ciata poprzez zastosowanie drastycznych,
niskokalorycznych diet moze skutkowaé w przysztosci powaznymi konsekwencjami wynikajagcymi z
niedoboréw pokarmowych, spowolnionej przemiany materii oraz nieumiejetnym wykluczaniu
sktadnikéw pobudzajgcych uktad odpornosciowy do pracy, prowadzac do stopniowego uposledzania
odpornosci.

Codzienny jadtospis powinien byé odpowiednio zbilansowany i zawiera¢ wszystkie niezbedne skfadniki

odzywcze. Ponadto, osobom z nadmierng masg ciata zalecana jest regularna umiarkowana aktywnosc
fizyczna minimum 3 razy w tygodniu ( przynajmniej 30 minut/ dziennie).
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ZYWIENIE W NADCZYNNOSCI TARCZYCY

Dieta w nadczynnos$ci tarczycy powinna byé oparta na zasadach zdrowego zywienia. Jej celem jest
zapobieganie wyniszczeniu organizmu, przy zbyt szybkiej utracie masy ciata, ktéry towarzyszy chorobie.

Podstawowe zatozenia diety:

1.

Energetycznosé diety — nadczynnosci tarczycy towarzyszy ubytek masy ciata, stagd zaleca sie
diete normokaloryczng dla oséb z prawidtowym BMI (18,5-24,9 kg/mz), wysokoenergetyczng,
gdy wystepuje niedowaga i/lub ubytkowi masy ciata towarzyszy zanik miesni.

W diecie zaleca sie nawet 6-7 positkbw o matej objetosci wzbogaconych w produkty
wysokoenergetyczne, jak suszone owoce, orzechy, nasiona, oleje, awokado. W momencie
wyréwnania hormonalnego nalezy niezwtocznie wréci¢ do diety normokalorycznej ze wzgledu
na szybki wzrost masy ciata i ryzyko wystepowania nadwagi.

Biatko, stanowigce 12-15% wartosci energetycznej diety. Gtéwnym Zrédtem biatka powinny by¢
chude miesa, ryby, jaja oraz suche nasiona roslin strgczkowych. Zaleca sie wyzszg zawartosé
biatka w diecie 0séb z ubytkiem masy ciafa.

Ttuszcz, goéwnie w postaci ttuszczéw pochodzenia roslinnego, ze wzgledu na potrzebe
dostarczenia odpowiedniej ilosci wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych z rodziny omega-3
o dziataniu immunostymulujgcym. Zrédtem tego sktadnika odzywczego w diecie powinien by¢
olej Iniany, rzepakowy, oliwa z oliwek, margaryna miekka, orzechy, zwtaszcza witoskie, Swiezo
mielone nasiona Inu, pestki dyni, stonecznika, awokado oraz oliwki. Ttuszcz powinien stanowic
20-35% wartosci energetycznej diety.

Weglowodany powinny stanowi¢ 50-70% wartos$ci energetycznej diety. Wazna jest rowniez
odpowiednia podaz btonnika pokarmowego (20-40 g/d). Dlatego tez gtéwnym Zrddtem
weglowodandéw w diecie powinny by¢ petnoziarniste produkty zbozowe, warzywa i owoce.

Istotne jest réwniez prawidtowe zbilansowanie diety w sktadniki wazne dla prawidtowej pracy tarczycy,

m.in.:

wapn iwitamina D - s3 wazne w nadczynnosci tarczycy ze wzgledu naich wpltyw
na homeostaze kostng. W zwigzku ze zwiekszonym metabolizmem w nadczynnosci tarczycy
znacznie wzrasta ryzyko osteopenii/osteoporozy.

Podstawowym zZrodtem wapnia sg mleko ijego przetwory, ale rédwniez brokuty iwarzywa
zielonolistne, amarantus, pestki dyni, migdaty, sezam, mak. W sardynkach, $ledziach, szprotkach
w znacznych ilosciach zawarty jest wapn oraz witamina D. Innymi produktami dostarczajgcymi
witaminy D sg rowniez pozostate ryby morskie. W okresie wiosenno-letnim 15-minutowa
ekspozycja stoneczna dostarcza odpowiedniej ilo$ci endogennej witaminy D. Natomiast
w miesigcach pazdziernik-kwiecien niezbedna jest suplementacja;

jod — istotny pierwiastek w prawidtowe] pracy tarczycy, jednakze jego nadmierne ilosci moga
przyczyni¢ sie do powstania nadczynnosci tarczycy. Zaleca sie spozywanie okoto 150 pg jodu
dziennie. Z tego tez wzgledu zaleca sie unikania pokarmdéw szczegdlnie bogatych w jod, np.
wodorostéw, alg, produktow wzbogacanych wjod, suplementéw diety zjodem oraz
umiarkowang konsumpcje ryb (2-3 razy w tygodniu);

kwasy omega-3 — istotne w nadczynnosci tarczycy ze wzgledu na dziatanie przeciwzapalne. Jako
zrodto tego sktadnika zaleca sie oleje roslinne, orzechy, pestki, nasiona, awokado oraz ryby — nie
czesciej niz 2-3 razy w tygodniu;
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produkty zawierajgce goitreny — brokuty, kalafior, kapustne, jarmuz — zmniejszg ilo$é
hormondw produkowanych przez tarczyce;
antyoksydanty — witamina E, C, beta-karoten, polifenole, ktére wzmacniajg uktad
immunologiczny. Produktami bogatymi w antyutleniacze s3g oleje: z kietkdw zbozowych,
kukurydziany, sojowy, rzepakowy i oliwa z oliwek oraz kietki zbozowe, orzechy, migdaty, owoce
dzikiej rézy, wisnie, pietruszka, kiwi, brokuty, szczaw, papryka, estragon, biata kapusta, brukiew,
kapusta czerwona, cytrusy, marchew, brukiew, szpinak, szczaw, mango, melon, morele, brokuty,
brzoskwinia, pomidory, pietruszka.

Prawidiowe Zywienie petni istotng role w niefarmakologicznym leczeniu nadczynnosci tarczycy.
Szczegdlnie ze wzgledu na wptyw tego zaburzenia na zwiekszony metabolizm i utrate masy ciata
przed wyréwnaniem hormonalnym.
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