RODZAIJE DIET, ICH CHARAKTERYSTYKA, REKOMENDOWANE I PRZECIWWSKAZANE SRODKI
SPOZYWCZE WYKORZYSTYWANE W POSZCZEGOLNYCH RODZAJACH DIET ORAZ WARTOSC
ENERGETYCZNA [ ODZYWCZA STOSOWANYCH DIET SZPITALNYCH DLA DZIECI I MLODZIEZY

Nazwa diety DIETA PODSTAWOWA (P01)
1) dla dzieci powyzej 24. miesigca zycia 1 miodziezy, przebywajacych
w szpitalach, niewymagajacych specjalnych modyfikacji dietetycznych,
wedlug wskazan dietetyka lub lekarza;
2) stanowi podstawe do planowania diet leczniczych terapeutycznych; w tym
eliminujacych dany sktadnik/i pokarmowy np.
* bez glutenu;
e bez biatek mleka;
Zastosowanie * bez orzechow arachidowych;

* bez jaj, mleka i jego przetworow;
* ubogopurynowa;
* bez migsa /ryb (diety wegetarianskie).

3) ewentualnie dozwolone modyfikacje dotyczace udziatu poszczegdlnych
sktadnikow (np. zwigkszona podaz biatka, dieta ubogopurynowa itp.) w
ramach wlasciwie zbilansowanej diety tylko na zlecenie lekarza (lub lekarza i
dietetyka).

Zalecenia dietetyczne

1) dieta powinna by¢ prawidlowo zbilansowana pod wzgledem warto$ci
energetycznej i skltadnikéw pokarmowych w oparciu o aktualne normy dla
populacji Polski oraz wytyczne towarzystw naukowych w zakresie zywienia
dzieci;

2) dieta powinna by¢ prawidlowo zbilansowana i urozmaicona pod katem
udzialu wszystkich grup produktow spozywczych: produktéw zbozowych,
mlecznych, warzyw i owocow, ziemniakow, produktow miesnych i ryb, jaj,
nasion roslin stragczkowych oraz thuszczow;

3) dieta powinna by¢ urozmaicona pod wzgledem smaku, kolorystyki,
konsystencji i strawnosci potraw oraz obrobki termicznej;

4) positki powinny by¢ podawane 4-5 x dziennie, 3 positki gtdwne — $niadanie,
obiad i kolacja oraz positki uzupetniajace — drugie $niadanie i/lub
podwieczorek, podawane o tych samych porach;

5) kazdy positek powinien zawiera¢ dodatek warzyw lub owocow, z przewaga
warzyw; przynajmniej 1/3 warzyw powinna by¢ serwowana w postaci
surowej;

6) w positkach potowe produktow zbozowych powinny stanowi¢ produkty z
petnego przemiatu;

7) mleko i przetwory mleczne, w tym napoje mleczne fermentowane lub
produkty roslinne (wzbogacane w wapn, witaming D i Bi2) jako zamienniki
mleka 1 produktow mlecznych powinny by¢ podawane w co najmniej 2
positkach w ciggu dnia;

8) w kazdym gléwnym positku nalezy uwzgledni¢ produkty bedace zrodtem
biatka z grupy migso/ryby/jaja/nasiona roslin;

9) ryby (z dozwolonych gatunkow ryb) nalezy uwzgledni¢c min. 2 razy w
jadlospisie dekadowym, w tym co najmniej raz w tygodniu porcja ttustych
ryb morskich;

10) nasiona ro$lin stragczkowych lub ich przetwory nalezy uwzgledni¢ co
najmniej raz w tygodniu;

11) tluszcze zwierzgce powinny by¢ ograniczone na rzecz thuszczu roslinnego, z
wyjatkiem tluszczu palmowego i kokosowego;

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




kwasy tluszczowe nienasycone;

13) konieczne jest ograniczanie w potrawach dodatku soli i cukru/miodu;

14) wskazane jest ograniczenie produktow 1 potraw cigzkostrawnych i
wzdymajacych;

15) nalezy zapewni¢ swobodny dostep do wody pitnej, a napoje nalezy
przygotowywac bez dodatku cukru lub z malg iloécig cukru —do 5 g/250 ml;

16) dopuszcza si¢ okazjonalne wiaczenie do jadtospisow produktow i potraw o
charakterze okolicznosciowym, wynikajacych z powszechnie przyjetych
tradycji kulturowych, w umiarkowanych ilo$ciach i z zachowaniem og6lnych
zasad racjonalnego odzywiania.

Przy doborze produktéw nalezy zwroci¢ uwage na ich:
17) jako$¢ i stopien przetworzenia;
18) termin przydatnosci do spozycia;
19) sezonowos¢.

Stosowane techniki kulinarne:

20) gotowanie np. w wodzie, na parze;

21) duszenie;

22) pieczenie bez dodatku ttuszczu, np. w folii aluminiowej, w rekawach do
pieczenia, pergaminie, naczyniach zaroodpornych, piecach konwekcyjnych;

23) ograniczenie potraw smazonych do 2 razy w jadtospisie dekadowym;
dozwolone lekkie podsmazenie na niewielkiej ilosci oleju roslinnego, bez
panierki.

Praktyczne wskazdwki odno$nie sporzadzania positkow:

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

25) nalezy ograniczy¢ zabielania zup 1 sosow $mietang 1 jej roslinnymi
zamiennikami np. mleczkiem kokosowym:;

26) nie nalezy dodawac do potraw zasmazek;

27) nalezy ograniczy¢ do minimum cukier/miéd dodawany do napojow i potraw;

28) nalezy ograniczy¢ do minimum dodatek soli na rzecz naturalnych przypraw.

Makrosktadniki:

29) biatko 10-15% energii z diety dla dzieci w wieku 2-3 lata, biatko 10-20%
energii z diety dla dzieci starszych i mtodziezy;

30) tluszcz 35-40% energii z diety dla dzieci w wieku 2447 miesigcy, 30—40%
energii z diety dla dzieci starszych i mtodziezy, w tym kwasy tluszczowe
nasycone tak niskie, jak to jest mozliwe do osiagnigcia w diecie
zapewniajacej wlasciwag warto$¢ odzywcza;

31) weglowodany 45-65 % energii z diety.

Energia (En) Wiek (lata) Jednostki
2-3 950-1150 kcal
Warto$¢ energetyczna 4-9 1500—1700 kcal
10-18 2000-2400 kcal
Biatko 2-3 10-15% En

Warto$¢ odzywcza

10-20% En

8 10-20% En

30-40% En

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

8 30-40% En




w tym nasycone kwasy thuszczowe

Tak niskie, jak to jest mozliwe do
osiagnigcia

w diecie zapewniajace]

wlasciwg warto$¢ odzywcza

Weglowodany ogotem 2-3 45-65% En

4-9 45-65% En

10-18 45-65% En

Btonnik 2-3 > 10 g/dobe

4-9 > 15 g/dobe

10-18 > 20 g/dobe

Grup.y srodkow Produkty rekomendowane Produkty niedozwolone
spozywczych

1) wszystkie maki pelnoziarniste; 1) pieczywo z dodatkiem cukru,

2) maka pszenna, ziemniaczana, stodu, syropdéw, miodu, karmelu,
kukurydziana, ryzowa; itp.;

3) pieczywo pelnoziarniste, bez 2) produkty z maki z wysokiego
dodatku substancji stodzacych, np. przemiatu smazone, np. paczki,
zytnie razowe, graham, chleb z faworki, racuchy;
dodatkiem ziaren; 3) ptatki kukurydziane i inne stodzone

4) biale pieczywo pszenne, zytnie i ptatki $niadaniowe oraz granole,
mieszane; np.: cynamonowe, czekoladowe,

5) kasze: gryczana (w tym miodowe.
krakowska), jeczmienna (pgczak,
wiejska, mazurska), orkiszowa,
bulgur, jaglana, manna,
kukurydziana;

Produkty zbozowe 6) pflatki naturalne, np. owsiane,
gryczane, jeczmienne, ryZowe,
zytnie, musli bez dodatku cukru i
jego zamiennikéw np. syropu
glukozowo-fruktozowego;

7) makarony, np. razowy, gryczany,
orkiszowy, zytni, pszenny z maki
durum (gotowane al dente);

8) ryzbrazowy, ryzczerwony, ryz
biaty (w ograniczonych ilosciach);

9) potrawy maczne, np. nalesniki,
pierogi, kopytka, kluski.

1) wszystkie warzywa Swieze i 1) warzywa przyrzadzane z duza
mrozone; ilo$cig thuszczu;

Warzywa i przetwory 2) warzywa kiszone; 2) grzyby lesne.
warzywne 3) pieczarki.
1) ziemniaki, bataty: gotowane, 1) ziemniaki, bataty: smazone (frytki,
Ziemniaki, Bataty pieczone. talarki);

2) puree w proszku.




1) wszystkie owoce: §wieze, mrozone; | 1) owoce w syropach cukrowych;

2) musy z owocOw bez dodanegol2) owoce kandyzowane;
cukru; 3) przetwory owocowe

Owoce i przetwory 3) dzemy owocowe niskostodzone (nie wysokostodzone.
owocowe czgsciej niz 3 razy w jadlospisie
dekadowym);

4) owoce suszone (W ograniczonych
ilodciach).

1) wszystkie nasiona roslin 1) gotowe przetwory straczkowe (np.
straczkowych, np. soja, ciecierzyca, parowki sojowe, kotlety sojowe w
groch, soczewica, fasola, bob; panierce, pasztety sojowe, burgery

2) pasty z nasion roslin straczkowych; wegetarianskie).

Nasiona roslin 3) maka sojowa i z innych roslin
straczkowych straczkowych;

4) napoje sojowe bez dodatku cukru;

5) makarony z nasion roslin
straczkowych (np. z fasoli, grochu);

6) przetwory sojowe: tofu, tempeh.

1) wszystkie nasiona, pestki i orzechy | 1) Orzechy/nasiona/pestki solone, w
niesolone np. orzechy wloskie, karmelu, ciescie, w czekoladzie, w
laskowe, arachidowe, pistacje, lukrze itp.;
nerkowca, migdaty, pestki 2) pasty z orzechow/pestek/nasion

Nasiona, pestki, orzechy slqnecznika, dyni, sezam, siemig solone i/lub stodzone.
Iniane;

2) pasty z orzechow/nasion/pestek bez
dodatku soli, cukru i oleju
palmowego.

1) migso z malg zawarto$cig thuszczu, | 1) migso z duzg zawartoscig thuszczu,
np. drob bez skory, chuda np. thusty drob (kaczka, ges), thusta
wolowina, chude partie wotowina i wieprzowina, baranina;
wieprzowiny, np. polgdwica, schab, | 2) migsa peklowane oraz z duza
szynka; zawartos$cig soli;

2) chude gatunki wedlin niemielonych | 3) migsa smazone na duzej ilosci
wykonane z jednego kawatka thuszczu;

Mieso i przetwory miesne m.ie;s'niowegoz drobiowych, 4) thuste yve;.dliny, np. baleror}, boczek;
wieprzowych, wotowych; 5) thuste i niskogatunkowe kietbasy,

3) pieczone pasztety z chudego migsa; paréwki, mielonki, mortadele;

4) galaretki drobiowe. 6) tluste pasztety;

7) wedliny podrobowe (pasztetowa,
watrobianka, salceson);
8) migsa surowe np. tatar.

1) ryby: loso$, sardynki, pstrag, dorsz, | 1) ryby drapiezne inne (np. miecznik,
makrela atlantycka, morszczuk; rekin, makrela krolewska, tunczyk,

2) inne ryby: karp, halibut, marlin, wegorz amerykanski, ptytecznik,
?11“()1{}’ Zal?nica, ,m.al,(rellfd hiszpanska, szczupak, panga, tilapia, gardtosz
$ledz — nie czgs$ciej niz raz w . s .

Ryby i przetwory rybne jadtospisie dekadowym; atlantyc'l'q) fosof 1 Sledz baitycki,

3) owoce morza: krewetki. szprotki;

2) ryby surowe;
3) ryby wedzone;
4) konserwy rybne;

5)

ryby panierowane i w ciescie.




1) jaja gotowane; 1) jajaprzyrzadzane z duzg iloscia

2) jaja sadzone i jajecznica na parze thuszczu;
lub smazone na matej ilosci 2) jaja smazone na stoninie,

Jaja i potrawy z jaj ttuszczu, skwarkach, ttustej wedlinie itp.

3) omlety, kotlety jajeczne.

1) mleko od 2% do 3,2% tluszczu i|1) przetwory mleczne z mleka
sery  twarogowe chude lub niepasteryzowanego;
potttuste; 2) mleko skondensowane;

2) naturalne napoje mleczne 3) jogurty owocowe i inne przetwory

Mleko i produkty mleczne fermentowane bez dodatku cukru mleczne z dodatkiem cukru, desery

(np. kefir, jogurt i inne); mleczne:

3) sery podpuszczkowe; 4) sery topiyone

4) serki kanapkowe; '

5) $mietanka/$mietana.

1) masto, mieszanki masta z olejami 1) tluszcze zwierzece, np. smalec
ro$linnymi; wieprzowy, 6] wotowy, stonina;

2) migkka margaryna; 2) twarde margaryny;

Thuszcze 3) oleje roslinne, np. rzepakowy, 3) masto klarowane;

oliwa z oliwek; 4) thuszcz kokosowy i palmowy;

4) majonez. 5) pasty kokosowe;

6) frytura.

1) budyn (bez dodatku cukru lub z 1) stodycze zawierajace duze ilosci
maly iloscig cukru — do 5 g/250 ml cukru i/lub thuszezu;
uzytego mleka); 2) torty i ciasta z masami

2) galaretka (bez dodatku cukru lub cukierniczymi, kremami
z malg iloscig cukru — do 5 g/250 cukierniczymi, bitg $mietang itp.;

: . ].)e.sel.'y ml uzytej wody); 3) ciasta kruche;
(.nle czescie) niz 3razy w | 3) isiel (bez dodatku cukru lub z 4) ciasto francuskie;
jadlospisie dekadowym) malj iloscig cukru —do 5 g/250 ml | 5) wyroby czekoladopodobne.

uzytej wody);

4) ciasta drozdzowe;

5) Dbiszkoptowe;

6) czekolada min. 70% kakao.

1) woda; 1) Wszystkie napoje z dodatkiem cukru
napoje bez dodatku cukru lub z wigkszym niz 5 g/250 ml;
malg iloscig cukru —do 5 g/250 ml 2) nektary owocowe, syropy owocowe;
(np. kawg Zbquwa, herbaty, 3) wody smakowe z dodatkiem cukru;
napary ziotowe i owocowe, 4) napoje energetyzujace;

Napoje kompoty, kakao); 5) czekolada do picia.

2) soki warzywne bez dodatku soli;

3) soki owocowe (nie czesciej niz 3
razy w jadtospisie dekadowym).

1) ziota §wieze i suszone 1) kostki rosotowe i esencje
jednosktadnikowe (np. koperek, bulionowe;
bazylia, oregano, kurkuma, 2) wywary na ko$ciach 1 skorach;
cynamon, wanilia); 3) gotowe bazy do zup i s0SOW;

2) mieszanki przypraw bez dodatku 4) gotowe sosy satatkowe i dressingi;

Przyprawy soli, np. ziota prowansalskie; 5) przyprawy wzmacniajace smak w

3) gotowe przyprawy warzywne; postaci ptynnej i statej;

4) so6l (w ograniczonych ilosciach); 6) mieszanki przypraw zawierajace

5) keczup; duzg ilos¢ soli.

6) wywary warzywne i chude migsne;

7)

miod i cukier w ograniczonych ilosc

ach






