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Nazwa diety DIETA WEGETARIANSKA

e Wedlug wskazan lekarza i / lub dietetyka.
U pacjentow:

Zastosowanie e  ktorzy nie jedza migsa i jego przetworow/ryb.

e dieta stanowi modyfikacje diety podstawowej, gldéwna modyfikacja polega na
eliminacji migsa i jego przetworow/ryb,

e dieta powinna by¢ prawidlowo zbilansowana i urozmaicona pod katem udziatu
grup produktéw spozywcezych: produktow zbozowych, mlecznych, warzyw i
owocow, ziemniakdw, ryb, jaj, nasion roslin straczkowych oraz thuszczow,

e dieta powinna by¢ urozmaicona pod wzgledem smaku, kolorystyki,
konsystencji i strawnosci potraw oraz obrobki termiczne;j,

e wartos¢ energetyczna i odzywcza dostosowywana jest do masy ciala i stanu
fizjologicznego pacjenta, w oparciu o aktualne normy zywienia dla populacji
Polski oraz wytyczne towarzystw naukowych,

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

¢ nalezy eliminowaé pojadanie pomiedzy positkami,

e w kazdym positku nalezy uwzgledni¢ dodatek warzyw i/lub owocow, z
przewaga warzyw; nie mniej niz 30% warzyw/owocow nalezy podawaé w
postaci surowej,

e w positkach potowe produktéw zbozowych powinny stanowi¢ produkty z
petnego przemiatu,

e mleko i przetwory mleczne, w tym naturalne napoje mleczne fermentowane
i/lub napoje roslinne (wzbogacane w wapn i witaming D), jako zamienniki
mleka i produktéw mlecznych nalezy podawaé¢ w 2 positkach w ciggu dnia;
nalezy zwréci¢ szczegdlng uwage na odpowiednia zawartos¢ tych produktow
w diecie, gdyz sg one zrodlem wapnia, a produkty peloziarniste moga
utrudniaé jego wchtanianie,

e w kazdym positku nalezy uwzgledni¢ produkty bedace zrodtem biatka z grupy:
ryby (jesli pacjent spozywa)/jaja/nasiona roslin stragczkowych oraz produkty
stanowigce inne roslinne zamienniki bialka zwierzecego,

e jezeli pacjent spozywa ryby, wowczas ryby i/lub ich przetwory (glownie z ryb
morskich) nalezy podawac¢ 1-3 razy w tygodniu,

e w kazdym positku nalezy uwzgledni¢ produkty z grupy tluszcze (z
wylaczeniem tluszczu palmowego i kokosowego),

e przynajmniej w 1 positku w ciagu dnia nalezy uwzgledni¢ produkty bogate w

kwasy tluszczowe nienasycone,

nalezy ograniczy¢ dodatek cukru i soli do potraw,

nalezy ograniczy¢ dodatek soli do potraw na rzecz naturalnych przypraw,

nalezy wykluczy¢ produkty cigzkostrawne i wzdymajace,

nalezy zapewni¢ swobodny dostep do dobrej jakosci wody pitne;j.

Zalecenia dietetyczne

Przy doborze produktéw nalezy zwroci¢ uwage na ich:
o jakos$é,

e termin przydatnosci do spozycia,
o sklad,

e sezonowosC.

Stosowane techniki kulinarne:
e gotowanie tradycyjne lub na parze,

61



Wersja z dn. 14.09.2023 r.

duszenie bez wczesniejszego obsmazania,
pieczenie bez dodatku tluszczu, np. w folii aluminiowej, w rekawach do

pieczenia, pergaminie, naczyniach zaroodpornych oraz w piecach
konwekcyjnych,
grillowanie — bez dodatku tluszczu, na patelni grillowej lub grillu
elektrycznym,

ograniczenie potraw smazonych do 3 razy w jadlospisie dekadowym;
dozwolone lekkie podsmazenie na niewielkiej ilosci oleju roslinnego, bez
panierki.

Praktyczne wskazowki odnosnie sporzadzania positkow:
e temperatura positkow powinna by¢ umiarkowana,

e zupy, sosy oraz potrawy nalezy sporzadza¢ z naturalnych sktadnikdéw, bez

uzycia koncentratdéw spozywczych, z wylaczeniem Kkoncentratow z
naturalnych sktadnikéw, gotowane na wywarach roslinnych,

nalezy ograniczy¢ zabielanie zup i soséw Smietang i jej roslinnymi
zamiennikami, np. mleczkiem kokosowym,

nie nalezy dodawa¢ zasmazek do potraw,

nalezy wykluczy¢ Iub ograniczy¢ do minimum cukier dodawany do napojow i
potraw,

nalezy wykluczy¢ lub ograniczy¢ do minimum dodatek soli na rzecz
przyprawiania naturalnymi przyprawami.

Bialko 10-20% energii, w zaleznosci od wieku i stanu odzywienia dziecka.

Thuszez 35-40% energii do 3 roku zycia, 20-35% energii po 3 roku zycia, w
tym kwasy tluszczowe nasycone tak niskie, jak to jest mozliwe do osiagniecia
w diecie zapewniajacej wlasciwa wartos¢ zywieniowa, ale nie wiecej niz 10%

energii.

o Weglowodany 45-60% energii, w tym cukry 5-10% energii.

Energia (En) Wiek (lata) Jednostki
24-36 miesiecy 1000 kcal
Wartos¢ energetyczna 4-9 1400-1800 kcal
10-18 1800-2400 kcal
Biatko 24-36 miesiecy 10-20 % En
4-9 10-20 % En
10-18 10-20 % En
Thuszez ogdtem 24-36 miesiecy 35-40% En
4-9 20-35% En
10-18 20-35% En

Wartos¢ odzyweza

w tym nasycone kwasy tluszczowe

Tak niskie, jak to jest mozliwe do

osiagniecia

w diecie zapewniajacej
wlasciwa warto$¢ zywieniows, ale nie
wigcej niz 10% energii

Weglowodany ogotem 24-36 miesiecy 45-60% En
4-9 45-60% En
10-18 45-60% En
w tym cukry 24-36 miesiecy 5-10% En
4-9 5-10% En
10-18 5-10% En
Blonnik 24-36 miesiecy 10 g/os/d
4-9 14-16 g/os/d
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10-18 19-21 g/os/d
Sod 24-36 miesiecy 750 mg/d
4-9 1000-1200 mg/d
10-18 1300-1500 mg/d
Grup.y Srodkow Produkty rekomendowane Produkty przeciwwskazane
spozywczych
e wszystkie maki pelnoziarniste, e pieczywo z dodatkiem cukru, stodu,
e pieczywo pelnoziarniste, bez syropow, miodu, karmelu,
dodatku substancji stodzacych, np. | e pieczywo cukiernicze i
zytnie razowe, graham, chleb z potcukiernicze,
dodatkiem otrab i ziaren, ® ryz bialy,
e biale pieczywo pszenne, zytnie i e produkty maczne smazone w duzej
mieszane (w ograniczonej ilosci), ilosci tluszczu, np. paczki, faworki,
e kasze $rednio- i gruboziarniste: racuchy,
gryczana, jeczmienna (peczak, ¢ platki kukurydziane i inne stodzone
wiejska, mazurska), orkiszowa, ptatki sniadaniowe, np.
bulgur, jaglana, cynamonowe, czekoladowe,
e kasze drobnoziarniste (manna, miodowe.
kukurydziana, krakowska) (w
ograniczonych ilosciach),
e platki naturalne, np. owsiane,
gryczane, jeczmienne, zytnie, musli
bez dodatku cukru i jego
Produkty zbozowe zamiennikow np. syropu
glukozowo-fruktozowego,
e makarony, np. razowy, gryczany,
orkiszowy, zytni, pszenny z maki
durum (gotowane al’dente),
e 1yzbrazowy, ryz czerwony,
potrawy maczne (W ograniczonych
ilosciach), przede wszystkim z maki
petnoziarnistej, np. nalesniki,
pierogi, kopytka, knedle, pyzy,
kluski knedle owocowe, pierogi
leniwe, tazanki z kapusta i grzybami,
e maka pszenna z wysokiego
przemialu, maka ziemniaczana,
e kukurydziana (w ograniczonych
ilosciach),
e risotto/kaszotto z warzywami,
grzybami i orzechami.
e wszystkie warzywa Swieze, e warzywa przyrzadzane z duza
Warzywa i przetwory e warzywa mrozone, gotowane, ilo$cia thuszczu.
warzywne duszone z niewielkim dodatkiem
thuszczu, warzywa pieczone.
. .. e ziemniaki, bataty: gotowane, e ziemniaki smazone (frytki, talarki),
Ziemniaki, bataty pieczone. e puree w proszku.
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Owoce
i przetwory owocowe

wszystkie owoce Swieze,
wigkszos¢ owocoOw mrozonych,
gotowanych, pieczonych,

musy owocowe bez dodatku
cukru,

owoce suszone (w umiarkowanych
ilosciach),

dzemy owocowe niskostodzone (w
ograniczonych ilosciach).

owoce w syropach cukrowych,
owoce kandyzowane,
przetwory owocowe
wysokostodzone.

Nasiona roslin
straczkowych

wszystkie nasiona roslin
straczkowych(np. groch, soja,
fasola, bdb, soczewica, ciecierzyca),
produkty z nasion roslin
straczkowych z malg zawartoscia
soli,

kotlety warzywne, dania z nasion
ros$lin straczkowych,

hummus,

pasta tahini,

tofu,

kietki nasion np. brokutu, lucerny,
rzodkiewki, stonecznika, pszenicy,
rzezuchy.

produkty z nasion roslin
straczkowych z duza iloscia soli.

Nasiona, pestki, orzechy

wszystkie nasiona, pestki i orzechy
niesolone np. orzechy wioskie,
laskowe, arachidowe, pistacje,
nerkowca, migdaty, pestki
stonecznika, dyni, sezam, siemi¢
Iniane,

,,masto orzechowe” bez dodatku
soli 1 cukru (w ograniczonych
ilosciach).

orzechy solone, w karmelu, w
czekoladzie, w lukrze,
,masto orzechowe” solone.

Mieso i przetwory miesne

wszystkie gatunki migs,
wedliny,

pasztety,

wyroby podrobowe,

podroby,

pyzy i pierogi z migsem,
budynie migsne,

konserwy migsne,

rosoty 1 zupy na wywarach
miesnych,

krokiety z miesem,

fasolka po bretonsku z dodatkiem
migsa,

gulasz,

bigos z migsem/kietbasa,
smalec, stonina, boczek.

Ryby i przetwory rybne
(wedlug preferenciji
pacjenta)

Ewentualnie:

ryby morskie i stodkowodne,

ryby wedzone (w ograniczonych
ilosciach),

konserwy rybne (w ograniczonych

ryby surowe,
ryby smazone.
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ilosciach).

Jaja i potrawy z jaj

e jaja gotowane,
e jajasadzone,jajecznica, omlety (na

parze),
jaja smazone.

e jajaprzyrzadzane z duza iloscia
thuszezu.

mleko i sery twarogowe chude lub

o tluste sery dojrzewajace (dlugo

pottiuste, dojrzewajace, twarde),
e mozzarella, e mleko skondensowane,
Mieko i produkty mleczne ° feta,. . * jogurty i desery mleczne 2

e serki homogenizowane naturalne, dodatkiem cukru,

e camembert, sery topione,

e napoje mleczne naturalne thusta $mietana.
fermentowane, bez dodatku cukru.

e masto (w ograniczonych ilo$ciach), e tluszcze zwierzece, np. smalec

¢ migkka margaryna, wieprzowy, 16j wotowy,
oleje roslinne, np. rzepakowy, oliwa sfonina,

Thszeze z oliwek. e twarde margaryny;
e . masto kokosowe”,
¢ maslo klarowane,
e olej kokosowy.
e frytura smazalnicza.

e budyn (bez dodatku cukru lub z o stodycze zawierajace duze ilosci
malg iloscig cukru), cukru i/lub tluszczu,

e galaretki bez zelatyny (bez e torty i ciasta z masami
dodatku cukru lub z malg iloscig cukierniczymi, kremami
cukru), cukierniczymi, bita Smietana,

Desery e kisiel (bez dodatku cukru lub z e ciasta kruche,
(w ograniczonych ilo$ciach) malg iloscig cukru), e ciasto francuskie,

e salatki owocowe bez dodatku e wyroby czekoladowe,
cukru, e wyroby czekoladopodobne,

e ciasta warzywne (np. z fasoli), e galaretki na zelatynie.

e ciasta drozdzowe niskostodzone,

o ciasta biszkoptowe niskostodzone.

e napoje roslinne fortyfikowane e woda gazowana,
(wzbogacane wapniem), np. sojowe, | ® napoje gazowane,
orzechowe, migdatowe, e napoje wysokostodzone,

e woda niegazowana, e nektary owocowe,

e herbata, np. czarna, ziclona, e wody smakowe z dodatkiem
czerwona, biala, owocowa, cukru,

e napary ziolowe — stabe napary, e napoje energetyzujace.

Napoje e kawa zbozowa,

e bawarka,

e soki warzywne,

e soki owocowe (W ograniczonych

ilosciach),
kompoty (bez dodatku cukru lub z
malg iloscig cukru).
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e lagodne naturalne przyprawy np. e przyprawy ostre: pieprz, curry,
koper zielony, zielona pietruszka, ostra papryka, chili, pieprz cayenne,

e gotowe przyprawy warzywne (w e kostki rosolowe i esencje
ograniczonych ilosciach), bulionowe,

Przyprawy e 50l i cukier (w ograniczonych e gotowe bazy do zup i sosow,
ilodciach). e gotowe sosy salatkowe i dressingi,
® przyprawy wzmacniajace smak w
postaci stalej i ptynne;.
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