SZPITAL MIEJSKI w GLIWICACH
SPOLKA Z OGRANICZONA ODPOWIEDZIALNOSCIA

Dieta ta jest zmodyfikowana wersja diety tatwostrawnej,
polegajaca na podawaniu produktéw i potraw w formie

ZALECE N IA papkowatej, niewymagajacej gryzienia. Oznacza to, ze
2YWI E N IOWE opiera sie na podstawowych zasadach zdrowego
- odzywiania, ale z dostosowaniem konsystencji w celu
DI ETA PAP KOWATA odcigzenia i niedraznienia przewodu pokarmowego
(mechanicznie, chemicznie, termicznie). Osiaga sie to
poprzez dobdr odpowiednich produktéw, technik
przygotowywania positkéw i zmiane konsystencji. Diete

stosuje sie wtedy, gdy spozywanie pokarmdw o statej
Podstawowe konsystenciji jest utrudnione lub niemozliwe.

zalecenia

e Produkty i potrawy spozywaj w formie papkowatej, ktora nie wymaga gryzienia.
Osiggniesz to przez zmiksowanie positku / produktu i rozcieficzenie go az do uzyskania
pozadanej konsystencji, w tym wypadku papkowatej.

e Spozywaj 4-6 positkow dziennie, w regularnych odstepach czasowych (co 3 godziny).

» Positki spozywaj w spokojnej atmosferze i bez pospiechu.

e Przyrzadzaj potrawy w odpowiedni sposdéb aby nie obcigza¢ i drazni¢ przewodu
pokarmowego.

e Zalecanymi technikami kulinarnymi sa:

o gotowanie tradycyjne/na parze,
o duszenie bez wczesniejszego obsmazania
o pieczenie w folii, pergaminie lub naczyniach zaroodpornych bez dodatku ttuszczu.

e Zadbaj o réoznorodnos¢- jest ona podstawg diety ! W sktad produktéw spozywczych
wchodzg niezbedne sktadniki odzywcze zawarte w réznych ilosciach i proporcjach. Nie ma
jednego naturalnego produktu, ktéry dostarczytby ich wszystkich w odpowiednich
ilosciach.

e Spozywaj papki o umiarkowanej temperaturze. Zbyt goragce i zimne moga podraznia¢
przetyk i przyczyniac sie do wystgpienia uczucia dyskomfortu.

e Wyeliminuj z diety produkty dtugo zalegajagce w zotadku, wzmagajace wydzielanie soku
zotadkowego, wzmagajace perystaltyke jelit, draznigce przetyk lub jame ustng oraz
powodujace wzdecia

o ttuste produkty,

o potrawy smazone na ttuszczu i wedzone,

o alkohol,

o ostre przyprawy,

o produkty i potrawy: wzdymajace, kwasne, pikantne, stone.

e Nie rezygnuj ze spozycia btonnika w diecie, szczegdlnie z frakcji btonnika
rozpuszczalnego, ktéry nie drazni mechanicznie $cian Zzotadka, zmienia konsystencje
stolca, dzieki czemu utatwia wyprdznianie. Ograniczeniu powinna podlega¢ frakcja
btonnika nierozpuszczalnego, poniewaz moze nasila¢ dolegliwosci i mechanicznie
podraznia¢ btone $luzowa zotadka.

e Nawadniaj si¢ !~ zaleca sie, aby przyjmowa¢ co najmniej 35 ml/kg masy ciata ptynéw na
dzien. llo$¢ ta dotyczy wszystkich ptynéw w diecie tj.: napojow, produktéw mlecznych,
ptynéw uzytych do rozciericzania positkéw, zup, wody zawartej w owocach i warzywach.

e Nie zapomnij o regularnej aktywnosci fizycznej dostosowanej do swoich mozliwosci-
wptywa ona istotnie na procesy trawienia i kondycje uktadu pokarmowego.



Przyktadowy jadtospis

OBIAD

Pasta z ryby z puree ziemniaczanym z pomidorami

¢NIADANIE e Filet zdorsza,
. e sok z cytryny,
Budyn jagla:y z mastem * natka pietruszki,
. miek 22/1'zec owym  oliwa z oliwek,
Ln ero: °| e ziemniaki,
: bii\zaanjag ana,  pomidory obrane ze skérki
e masto orzechowe niesolone,
e cynamon do smaku KOLACJA
DPOD\LV.IE(I:(ZOREK Zupa krem z blendowana z
eser biszkoptowo- miesem
I1 SNIADANIE owocowy o Piersz kurcqzaka,
Butka z pastg jajeczng + sok ‘ L?;;lgcione e ziemniaki,
pomidorowy Pty e marchewka
e rozmoczona butka, bezcukrowe, e mileko 2%,
* jajko, * jogurt naturalny / e bulion warzywny,
+ awokado, skyr, e curry, kurkuma,
» natka pietruszki / koperek, e dowolny mus o natka pietruszki,
* sok pomidorowy owocowy e oliwa z oliwek

o Wszystkie sktadowe produkty zblendowa¢ i w razie potrzeby rozcienczy¢ woda / mlekiem do
uzyskania pozadanej konsystencji - papkowate;j.

ZALECENIA
SZCZEGOLOWE

-Gtéwnym zrédtem energii powinny by¢ produkty
zbozowe. Wybieraj takie, ktérych spozycie jest
zalecane: namoczone biate pieczywo (pszenne,
zytnie, mieszane), kasze $rednio i
drobnoziarniste (np. manna, kukurydziana,
orkiszowa), ptatki naturalne btyskawiczne
(np. owsiane, zytnie), drobne makarony, biaty
ryz, maki sredniego i niskiego przemiatu.
-Zadbaj o Zrédta biatka w kazdym positku: chude
rodzaje mies, chude i ttuste ryby, chudy twardg,
jajka, skyr, mleko/ kefir/ jogurt naturalny
o mniejszej zawartosci ttuszczu (max 2%).
-Oprécz miesa wzbogac swdj jadtospis w ryby
(1- 2 porcje w tygodniu).
‘Wprowadz do diety zdrowe Zrédta ttuszczéw
tj.: oliwe z oliwek, inne oleje roslinne (np.
rzepakowy, Iniany), ttuste ryby morskie, tran,
zblendowane orzechy, pestki czy nasiona.
-Warzywa i/lub owoce spozywaj w kazdym
positku! zaleca sie spozycie minimum 5 porc;ji
warzyw i owocéw =400 g/dzien w proporcji %
warzyw i % owocow.
Ogranicz spozycie soli w diecie do 3-5g/dobe,
zaréwno z dosalania, jak i tej wystepujacej w
produktach.

PRAKTYCZNE
WSKAZOWKI

-Diete wzbogac¢ w takie produkty i positki jak: zupy
przecierane, zupy krem, owoce w postaci przecieréw
lub sokdéw, warzywa gotowane, duszone i
rozdrobnione.

-Do przygotowania positkdw wykorzystuj $wieze
produkty.

-Pieczywo przed zmiksowaniem namocz w wodzie,
mleku lub zupie.

-Butki /biszkopty mozesz namoczy¢ w produktach
mlecznych (mleku, kefirze, maslance, jogurcie, kawie
zbozowej na mleku).

-Kasze podawaj w formie kleikdw.

-Sery, jaja, miesa, owoce, ziemniaki i inne warzywa
podawaj zmiksowane z woda, mlekiem lub zupa.
W przypadku trudnosci w przygotowaniu positkéw
mozesz skorzystac¢ z gotowych zmiksowanych
positkéw dostepnych w sprzedazy.

PAMIETAJ zeby zadbac o odpowiednia
forme tych produktow - spozywaj je w
formie PAPKOWATEJ, ktora nie wymaga
gryzienia!!!



Komponowanie positku

W kazdym positku powinny znalezé sie
warzywa badz owoc (z przewaga warzyw w
ciggu dnia), a takze Zrodta: biatka (chude
miesa i ryby, nabiat, jajka), weglowodanow
(pieczywo, kasze, ptatki, makarony, ryz,
ziemniaki) oraz ttluszczéow (oliwa z oliwek,
oleje, orzechy, nasiona, pestki). Ttuszcze
podlegaja ograniczeniu, a nie catkowitemu
wykluczeniu! Pomocne w komponowaniu
jadtospisu moze by¢ stosowanie sie do
zasad ,Talerza zdrowego zywienia'-
symbolizuje on zalecane proporcje miedzy
grupami produktéw w catodziennej diecie.
W przypadku diety papkowatej wazne jest
przy tym, aby zadba¢ o odpowiednia
konsystencje  positku-  niewymagajaca
gryzienia.

https://ncez.pzh.gov.pl
Strona Narodowego Centrum
Edukaciji Zywieniowej, na ktére;

mozna znalez¢ informacje
o zywieniu, przepisy, materiaty
do pobrania oraz uméwic sie

na darmowa konsultacje
z dietetykiem.

. Pamigtaj o nawodnieniu w ciggu dnia
|~ Wypijaj minimum 1,5-2 litréw ptynéw dziennie (oprécz wody zawartej w potrawach i produktach)
= 6-8 szklanek

Dbaj o wtasciwa ilo$¢ energii w diecie.
Positki powinny by¢ kaloryczne i
odzywcze, aby unikna¢ niedobordw,
ostabienia i spowolnienia powrotu do
zdrowia.

Regularnie kontroluj mase ciata, wazac
sie raz w tygodniu. Spadek wagi oznacza
zbyt maty ilo$¢ energii — wtedy zwieksz
porcje lub czestotliwo$é jedzenia.

Gdy waga nadal spada i/lub jesz zbyt
mato (np. przez ostabienie, brak
apetytu, trudnos¢ w przygotowywaniu
positkéw), skontaktuj sie z lekarzem.
Moze zleci¢ badania i zaleci¢ zywnos¢
medyczna w formie doustnych
preparatéw odzywczych.

PRZEZNACZENIA (FSMP)

‘ ZYWNOSC SPECIJALNEGO

To rozwigzanie dla pacjentéw, ktérzy nie
moga pokry¢ zapotrzebowania na energie

i/lub sktadniki odzywcze zwyktymi
positkami, np. z powodu braku apetytu,
dolegliwosci bélowych, zapalenia
$luzéwek, ubytku zebow lub wyzszego
zapotrzebowania. Jest to ,gotowe do
uzycia” Zrédto energii i sktadnikéw,
wspierajagce poprawe odzywienia.
Dostepne w aptekach i w Internecie.
Stosuj po wczesniejszej konsultacji z
lekarzem lub dietetykiem.

https://diety.nfz.gov.pl/
Serwis Narodowego Funduszu
Zdrowia, na ktérym mozna
znalez¢ darmowe plany
zywieniowe, porady iinne
materiaty na temat zywienia


https://ncez.pzh.gov.pl/
https://ncez.pzh.gov.pl/

Grupa produktow

MIESO | RYBY

JAJA

TLUSZCZE

NASIONA, PESTKI,
ORZECHY

MLEKO
| PRODUKTY
MLECZNE

Najczesciej dobrze tolerowane
i/lub o wysokiej wartosci odzywczej,
dlatego ZALECANE

rozdrobnione (zmiksowane), z matg
zawartoscig ttuszczu, np.: dréb bez
skory (kura, kurczak, indyk), chuda
wotowina, cielecina, jagniecina, krolik,
chude partie wieprzowiny, np.:
poledwica, schab, szynka;
rozdrobnione (zmiksowane) chude
gatunki wedlin niemielonych:
drobiowych, wieprzowych, wotowych;
rozdrobnione (zmiksowane) chude
gatunki kietbas; wszystkie ryby
morskie i stodkowodne rozdrobnione
(zmiksowane)

gotowane na miekko rozdrobnione

masto (w ograniczonych
ilosciach);miekka margaryna; oleje
roslinne, np.: rzepakowy, oliwa z
oliwek

mielone nasiona ,np. siemie Iniane,
stonecznik, dynia (w ograniczanych
ilosciach)

mleko i sery twarogowe chude lub
pottiuste; niskottuszczowe naturalne
napoje mleczne fermentowane, bez
dodatku cukru (np. kefir, jogurt,
maslanka);

Najczesciej wywotujgce dolegliwosci
i/lub o niskiej wartosci odzywczej,
dlatego NIEZALECANE

z duzg zawartoscig ttuszczu, np.:
ttusty drob (kaczka, ges), ttusta
wotowina i wieprzowina, baranina;
miesa peklowane oraz z duzg
zawartoscig soli; miesa smazone na
duzej ilosci tluszczu; ttuste wedliny,
np.: baleron, boczek; ttuste i
niskogatunkowe kietbasy, parowki,
mielonki, mortadele; pasztety;
wedliny podrobowe(pasztetowa,
watrobianka, salceson); migsa
surowe np. tatar; ryby surowe; ryby
smazone na duzej ilosci ttuszczu;
ryby wedzone; konserwy rybne w
oleju

gotowane na twardo; jaja
przyrzadzane z duzg ilosciag
tluszczu; jajecznica, jaja sadzone,
omlety, kotlety jajeczne smazone
tluszczu

tluszcze zwierzece, np.: smalec,
stonina, t6j; twarde margaryny;
masto klarowane; majonez; ttuszcz
kokosowy i palmowy; ,masto
kokosowe”; frytura smazalnicza

cate nasiona, pestki, orzechy;,masto
orzechowe”; wiorki kokosowe

mleko i sery twarogowe ttuste;
mleko skondensowane; jogurty,
napoje i desery mleczne z
dodatkiem cukru;
wysokottuszczowe napoje mleczne
fermentowane



Grupa produktéw

PRODUKTY
ZBOZOWE

WARZYWA ,
ZIEMNIAKI , BATATY

OWOCE

NASIONA ROSLIN
STRACZKOWYCH

NAJCZESCIEJ DOBRZE TOLEROWANE
dlatego ZALECANE

wszystkie maki Sredniego i niskiego
przemiatu; mgka pszenna, zytnia,
ziemniaczana, kukurydziana, ryzowa;
namoczone biate pieczywo pszenne,
zytnie i mieszane; kasze Srednio i
drobnoziarniste, np.: manna,
kukurydziana, jeczmienna (mazurska,
wiejska), orkiszowa, jaglana,
krakowska; ptatki naturalne
btyskawiczne np.: owsiane, gryczane,
jeczmienne, zytnie, ryzowe; makarony
drobne; ryz biaty; namoczone
suchary

rozdrobnione (np. przetarte,
zmiksowane) warzywa swieze,
mrozone, gotowane, duszone z
niewielkim dodatkiem ttuszczu,
pieczone (z wykluczeniem
przeciwwskazanych); pomidor bez
skory; ziemniaki, bataty(gotowane,
pieczone)

owoce w formie obranej, przetartej i/
lub przetworzonej termicznie
(gotowane/pieczone): jabtko, gruszka,
brzoskwinia, banan, jagody, boréwki,
morele, mango, melon

produkty z nasion roslin
stragczkowych: niestodzone napoje
roslinne, tofu naturalne, jesli dobrze
tolerowane

NAJCZESCIEJ WYWOLUJACE
DOLEGLIWOSCI i/lub O NISKIEJ
WARTOSCI ODZYWCZEJ dlatego
NIEZALECANE

wszystkie maki petnoziarniste;
pieczywo z dodatkiem cukru, stodu,
syropéw, miodu, karmelu; pieczywo
petnoziarniste; pieczywo cukiernicze i
potcukiernicze; produkty maczne
smazone w duzej ilosci ttuszczu, (np.:
paczki, faworki, racuchy); kasze
gruboziarniste (np.: gryczana, peczak);
ptatki kukurydziane i inne stodzone
ptatki Sniadaniowe (np.: cynamonowe,
czekoladowe, miodowe); makarony
grube i petnoziarniste; ryz brgzowy,
ryz czerwony; otreby (np.: owsiane,
pszenne, zytnie, orkiszowe)

warzywa nie rozdrobnione, w postaci
wymagajacej gryzienia; warzywa
kapustne: kapusta, brukselka, kalafior,
brokut, rzodkiewka, rzepa; warzywa
cebulowe podawane na surowo oraz
smazone: cebula, por, czosnek,
szczypior; ogoérki, papryka, kukurydza;
warzywa przetworzone tj. warzywa
konserwowe, warzywa smazone lub
przyrzgdzane z duzg iloscig ttuszczu;
kiszona kapusta; grzyby; suréwki z
dodatkiem Smietany

owoce nie rozdrobnione, wymagajgce
gryzienia; owoce niedojrzate; owoce
ciezkostrawne(czeresnie, gruszki
,Sliwki); owoce w syropach cukrowych;
owoce kandyzowane; przetwory
owocowe wysokostodzone; owoce
suszone.

pozostate nasiona roslin strgczkowych



Grupa produktow

NAPOJE

StODYCZE, DESERY,
StONE PRZEKASKI

PRZYPRAWY | SOSY

BLONNIK

Najczesciej dobrze tolerowane
i/lub o wysokiej wartosci odzywczej,
dlatego ZALECANE

woda mineralna niegazowana, staby
napar z herbaty czarnej, zielonej i
owocowej, bulion warzywny, napary
ziotowe, staba kawa naturalna, kawa
zbozowa, kawa bezkofeinowa,
kompoty, napoje roslinne bez
dodatku cukru (np. ryzowe, owsiane,
migdatowe)

budyn / kisiel (bez dodatku cukru lub
z matg iloscig cukru); namoczone
ciasta drozdzowe, niskostodzone;
namoczone ciasta biszkoptowe,
niskostodzone (bez dodatku proszku
do pieczenia)

tagodne naturalne przyprawy ziotowe
i korzenne np.: liS¢ laurowy, ziele
angielskie, koper zielony, kminek,
tymianek, majeranek, bazylia,
oregano, tymianek, lubczyk,
rozmaryn, pieprz ziotowy, gozdziki,
cynamon (w ograniczonych ilosciach);
sol i cukier (w ograniczonych
ilosciach)

BEONNIK ROZPUSZCZALNY
migzsz jabtek, banany, morele,
brzoskwinie, marchew, ziemniaki,
ptatki owsiane btyskawiczne, tuski
babki ptesznik, siemie Iniane
(wszystko w formie papkowatej!)

Najczesciej wywotujace dolegliwosci
i/lub o niskiej wartosci odzywczej,
dlatego NIEZALECANE

mocna kawa, woda gazowana,
"wody” smakowe, soki owocowe,
nektary, stodkie napoje gazowane i
niegazowane stodzone cukrem/
syropem glukozowo-fruktozowym/
fruktoza, napoje energetyczne -
napoje alkoholowe

stodycze zawierajgce duze ilosci
cukru i/lub ttuszczu; torty i ciasta z
masami

cukierniczymi, kremami, bitg
Smietang; ciasta kruche z duzg
iloscig ttuszczu i cukru; ciasto
francuskie; czekolada i wyroby
czekoladopodobne

ostre przyprawy np.: czarny pieprz,
pieprz cayenne, ostra papryka,
papryka chili; kostki rosotowe i
esencje bulionowe; gotowe bazy do
zup i soséw; gotowe sosy satatkowe
i dressingi; musztarda, keczup, ocet;
SOS SOjowy, przyprawy
wzmacniajgce smak w postaci
ptynnej i statej

BLONNIK NIEROZPUSZCZALNY
pieczywo razowe, grube kasze,
nasiona roslin strgczkowych, surowe
warzywa i owoce poza
wymienionymi w zalecanych

Zalecenia opracowane przez dietetykéw szpitala na podstawie: Ciborowska H., Rudnicka A.: Dietetyka zywienie zdrowego i
chorego cztowieka. Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa 2015, wydanie IV, rozszerzone i uzupetnione; Rozporzadzenia MZ
z dnia 25.09.2023r w sprawie programu pilotazowego w zakresie edukacji zywieniowej oraz poprawy jakosci zywienia w
szpitalach- ,Dobry positek w szpitalach”, http://www.ilewazy.pl/


http://www.ilewazy.pl/
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