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| Dieta wegetariafiska zalecana si¢ chorym przebywajacym na leczeniu w

- | szpitalach, ktérzy nie wymagaja rygorystycznego Zywienia dietetycznego

 ale wykluczaja z diety produkty pochodzenia z miesa zwierzat rzeznych. W

diecie maja zastosowanie ryby i produkty mleczne oraz jajka. Powinna ona

| spelniaé¢ wymagania racjonalnego zywienia ludzi zdrowych, tzn. ma

zabezpieczy¢ zapotrzebowanie pacjenta na energie oraz na wszystkie

niezbedne sktadniki odzywcze potrzebne do prawidtowego funkcjonowania

| organizmu.

> positki nalezy spozywac regularnie, o statych godzinach,

» positki powinny by¢ mate objetosciowo,

» kazdy positek powinien zawiera¢ warzywa i/lub owoce (z przewaga
warzyw 1 owocOw w postaci surowej, nieprzetworzonej),

»  gltéwnym Zrédlem energii powinny by¢ weglowodany ztozone pochodzace
z produktéw razowych (pieczywo razowe, makaron razowy, ryz brazowy,
platki zbozowe, kasze),

» w kazdym z gléwnym positkéw powinno si¢ znajdowaé zrédto biatka,
takie jak: jajka, rosliny straczkowe, tofu lub produkty mleczne,

» nalezy stosowac produkty bedace Zrodlem zelaza, takie jak: jajka, roSliny
straczkowe, produkty zbozowe, orzechy, nasiona (dyni, stonecznika),
warzywa liciaste,

» aby zwiekszy¢ przyswajalnosc zelaza — dodawaj do positkdw bogatych w
zelazo zrédta witaminy C (np. sok z cytryny, natka pietruszki),

» kawe i herbate pij miedzy positkami (wypijane wraz z positkami moga
zmniejszac przyswajalnosé zelaza),

¥ siegaj po produkty bedace Zrodtem cynku, takie jak: produkty zbozowe,
sery, orzechy, roéliny straczkowe,

| » w przypadku stosowania diety weganskiej niezbedna bedzie suplementacja

: witaminy B12, w przypadku stosowania diety wegetariafskiej witaming

B12 mozna dostarczy¢ wraz ze spozyciem jajek i produktow mlecznych

(warto jednak sprawdzi¢ poziom tej witaminy w organizmie i w razie

| niskiego poziomu wiaczy¢ jej suplementacig),

| » zaleca sie wdrozy¢ suplementacjg kwasow thuszczowych omega-3 (ze

| wzgledu na wykluczenie z diety ryb), ewentualnie mozna siggaé po inne

Zrodla kwasow thuszczowych omega-3, takie jak: oleje roélinne (olej

Iniany, olej rzepakowy, olej sojowy), orzechy wloskie, siemig lniane,

| nasiona chia, awokado,

| » pamigtaj o odpowiednim nawodnieniu — pij minimum 1,5-2 litry wody

_ dziennie,

Energia [kcal] 2200-2300
| Biatko 85-90 g
; 15 %
| Thuszez 75-80 g
| 30 %
| Weglowodany 310-320 g

55 %
Produkty rekomendowane Produkty przeciwskazane
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> ‘i;vs'zy'stkie maki $redniego i

dzemy owocowe niskostodzone
bezpestkowe (w ograniczonych
tlosciach),

v

» wszystkie maki petnoziarniste,
niskiego przemiatu, » pieczywo z dodatkiem cukru, stodu,
| » maka pszenna, zytnia, syropow, miodu, karmelu,
' ziemniaczana, kukurydziana, » pieczywo pelnoziarniste,
: ryzowa, » pieczywo cukiernicze i
| » biale pieczywo pszenne, zytnie i poteukiernicze,
: mieszane, graham, grahamki, » produkty maczne smazone w duzej

» kasze Srednio i drobnoziarniste, ilo$cei thuszezu, np.: paczki, faworki,
np.: manna, kukurydziana, racuchy,
jgczmienna (mazurska, » kasze gruboziarniste, np.: gryczana,
wiejska), orkiszowa, jaglana, peczak,
krakowska, » platki kukurydziane i inne stodzone

> platki naturalne blyskawiczne platki $niadaniowe, np.:
np.: owsiane, gryczane, cynamonowe, czekoladowe,
jgezmienne, Zytnie, ryzowe, miodowe,

| » makarony drobne, » makarony grube i pelnoziarniste;

»  ryz bialy, » ryz brazowy, ryz czerwony,

» potrawy maczne, np.: pierogi, » dania maczne,
kopytka, kiuski bez okrasy (w > otreby, np.: owsiane, pszenne,
ograniczonych ilosciach), zytnie, orkiszowe.

» suchary,
warzywa §wieze w postaci » warzywa kapustne: kapusta,
suréwek drobno startych z brukselka, rzodkiewka, rzepa,
delikatnych dobrze #» warzywa cebulowe podawane na
tolerowanych przez pacjentow SUrowo oraz smazone: cebula, por,
Warzyw, czosnek, szczypior,

» warzywa mrozone, gotowane, » surowe ogdrki, papryka, kukurydza,
duszone z niewielkim » warzywa przetworzone tj. warzywa
dodatkiem tluszczu, pieczone (z konserwowe, warzywa smazone lub
wykluczeniem warzyw przyrzadzane z duza iloscia thuszezu,

przeciwskazanych), » kiszona kapusta,

| » gotowany kalafior, brokut —bez |» grzyby,
odygi (w ograniczonych > surowki z dodatkiem $mietany,
ilosciach),

» szczegdlnie zalecane przyktady

| warzyw to: marchew, buraki,
dynia, szpinak, cukinia,
| kabaczek, mtoda fasolka
| szparagowa, salata,
[ > pomidor bez skoéry,
| > ogorki kiszone (przy dobrej
tolerancji — bez skory, w
ograniczonych ilo$ciach),
ziemniaki, bataty: gotowane, » ziemniaki, bataty: smazone (frytki,
talarki),
» puree w proszku,
dojrzate (bez skorki i pestek) lub | > owoce niedojrzate,
rozdrobnione (w zaleznosci od | » owoce ciezkostrawne (czeresnie,
tolerancji), gruszki, §liwki),
przeciery i musy owocowe z |» owoce w syropach cukrowych,
niska zawartoscia lub bez | » owoce kandyzowane,
dodatku cukru, »  przetwory owocowe

wysokostodzone,
OWOCE Suszone,
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[ owoce drobnopestkowe, np.:
porzeczka, agrest, maliny,
jagoda, truskawki (wylacznie
pozbawione pestek, przetarte
przez sito).
» produkty z nasion ro$lin ¥ wszystkie suche nasiona roslin
straczkowych: niestodzone straczkowych,
napoje roélinne, tofu naturalne,
jezeli dobrze tolerowane (w
ograniczonych ilodciach),
miclone nasiona, np. siemig
Iniane, stonecznik, dynia (w
ograniczanych ilosciach).

cale nasiona, pestki, orzechy;

,.masto orzechowe”;

widrki kokosowe.

z duza zawartoscig thuszezu, np.:
thusty drdb (kaczka, ges), thista
wolowina | wieprzowina, baranina;
migsa peklowane oraz z duza
zawartoscig soli;

migsa smazone na duzej iloci
ttuszczu;

ttuste wedliny, np.: baleron, boczek;
thuste i niskogatunkowe kietbasy,
pardwki, mielonki, mortadele;
pasztety;

wedliny podrobowe (pasztetowa,
watrobianka, salceson);

migsa surowe np. tatar;

konserwy,

z mala zawartoscig thuszezu, np.:
dréb bez skory (kura, kurczak,
indyk), chuda wotowina, cielgcina,
jagniecina, krolik, chude partie
wieprzowiny, np.: poledwica, schab,
szynka;

» chude gatunki wedlin niemielonych;
drobiowych, wieprzowych,
wolowych;

chude gatunki kietbas;

galaretki drobiowe.

wszystkie  ryby  morskie i
stodkowodne,

ryby gotowane w tym
przygotowywane na parze, pieczone,
» konserwy rybne w sosie wlasnym (w

Y|V VY

v
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Y VYV

v VvV

v

ograniczonych ilosciach),
» ryby surowe,
» ryby smazone na duzej ilosei
ttuszczu,
» ryby wedzone,
_ » konserwy rybne w oleju,
| » gotowane na migkko, > jaja przyrzadzane z duza iloscig
| > pgotowane na twardo - jezeli thuszczu,
dobrze tolerowane, » jajecznica, omlety, kotlety jajeczne
| » jaja sadzone 1 jajecznica na smazone na thuszezu.
parze,
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» mleko i sery twarogowe chude | » mleko i sery twarogowe thuste,
lub pétthuste, » mleko skondensowane,
» niskotluszczowe naturalne » jogurty, napoje i desery mleczne z
napoje mleczne fermentowane dodatkiem cukru,
bez dodatku cukru (np. jogurt, |» wysokottuszczowe napoje mleczne
kefir, maslanka), fermentowane,
» sery podpuszczkowe,
» tuste sery dojrzewajace,
» $mietana,
» masto (w ograniczonych » thuszeze zwierzgee, np.: smalec,
tlosciach), slonina, t6j, podgarle, skory z
» migkka margaryna, drobiu,
» oleje roélinne, np.: rzepakowy, |» twarde margaryny,
oliwa z oliwek, » masto klarowane,
» majonez,
» tluszez kokosowy i palmowy,
» ,masto kokosowe”,
» frytura smazalnicza,
» maslo orzechowe solone i z
| dodatkiem cukru,
| » budyn (bez dodatku cukru lub z | > stodycze zawierajace duze iloci
maty iloscig cukru — do 5 g/250 cukru lub tluszezu,
ml uzytego mleka), > torty i ciasta z masami
» galaretka (bez dodatku cukru cukierniczymi, kremami, bita
lub z matg iloscia cukru - do 3 $mietang,
2/250 ml uzytej wody,; » ciasta kruche z duza iloScia thuszezu
| » kisiel (bez dodatku cukru lub z 1 cukru,
mata iloscig cukru —do 5 /250 | > ciasto francuskie i potfrancuskie;
ml uzytej wody), » czekolada i wyroby
» salatki owocowe z dozwolonych czekoladopodobne,
| owocow (bez dodatku cukru), » desery zawierajgce w znacznej ilosci
» ciasta drozdzowe substancje konserwujace i barwniki,
niskostodzone,
» ciasta biszkoptowe
niskostodzone (bez dodatku
proszku do pieczenia),
| » woda niegazowana, » woda gazowana,
| » stabe napary herbat, np.: czarna, | > napoje gazowane,
| zielona, czerwona, biata, » napoje wysokostodzone,
» napary owocowe, » nektary owocowe,
| » kawa zbozowa (w » wody smakowe z dodatkiem cukru,
3 ograniczonych iloéciach), > mocne napary kawy i herbaty,
| > bawarka, » napoje energetyzujace,
¥ kakao naturalne, » napoje alkoholowe,
» soki warzywne,
» soki owocowe rozcieficzone (w
| ograniczonych ilosciach),
| » kompoty (bez dodatku cukru lub
z matq iloscig cukru — do 5
2/250 ml),
| » lagodne naturalne przyprawy » ostre przyprawy np.: czamy pieprz,
i ziotowe i korzenne np.: 1i§¢ pieprz cayenne, ostra papryka,
laurowy, ziele angielskie, koper papryka chili,
zielony, kminek, tymianek, ~ kostki rosotowe i esencje bulionowe;
majeranek, bazylia, oregano, » gotowe bazy do zup i sosow,
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62, “tymidriék: fubezyk, rozmaryn, | % gotowe sosy satatkowe i dressingi,
f 12 20 pieprz ziotowy, gozdziki, » musztarda, keczup, ocet,
= cynamon (w ograniczonych » 508 S0jOWY, prZyprawy
ilosciach), wzmacniajace smak w postaci
» s0l i cukier (w ograniczonych ptynnej i statej,
£ iloéciach),
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