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Dieta podstawowa

Wartosc¢ energetyczna i odzywcza diety dostosowywana do masy ciata i stanu fizjologicznego dziecka lub mtodziezy, w
oparciu o aktualne normy zywienia oraz wytyczne towarzystw naukowych w zakresie zywienia. Dieta powinna by¢
prawidtowo zbilansowana i urozmaicona pod katem udziatu grup produktéw spozywczych: produktéw zbozowych,
mlecznych, warzyw i owocdéw, ziemniakdw, produktow miesnych i ryb, nasion roslin strgczkowych oraz ttuszczéw.
konieczne jest ograniczenie podazy cukréw dodanych (tj. syrop glukozowo- fruktozowy,)Positki powinny by¢ podawane
4-5 razy dziennie . Dieta powinna by¢ réznorodna, urozmaicona pod wzgledem smaku, kolorystyki, konsystencji i
strawnosci potraw oraz obrébki termicznej. W kazdym positku nalezy uwzgledni¢ wode lub napdj. Zalecany dodatek
warzyw lub owocéw do kazdego positku (minimum 400 g, z przewagg warzyw - przynajmniej czes¢ warzyw i owocéw
powinna by¢ serwowana w postaci surowej. Mleko i przetwory mleczne, w tym napoje fermentowane lub produkty
roslinne zastepujace produkty mleczne powinny byé podawane co najmniej w 2 positkach w ciggu dnia. Przy doborze
produktéw nalezy zwrdéci¢ uwage na jakos¢, przydatnosé do spozycia, sezonowosc. Stosowane techniki kulinarne:
gotowanie, smazenie, duszenie, pieczenie. Dieta powinna spetnia¢ wymagania racjonalnego zywienia dzieci od 24
miesigca zycia i mtodziezy tzn. pokrywac zapotrzebowanie na energie oraz wszystkie sktadniki odzywcze potrzebne do
prawidtowego funkcjonowania organizmu, utrzymania naleznej masy ciata i zachowania zdrowia .
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Dieta tatwostrawna

Cele diety to: odcigzenie przewodu pokarmowego lub konkretnego, chorego narzadu, tagodzenie dolegliwosci ze
strony ukfadu pokarmowego, poprawa stanu zdrowia. Odpowiednio dobra¢ produkty tatwo strawne —drobne ka-
sze, biate pieczywa, drobne makarony, ptatki owsiane, wszystkie maki drobnego i sredniego przemiatu, owoce drobno-
pestkowe. Wyeliminowa¢ produkty oraz potrawy ciezkostrawne ktore dtugo zalegajg w zotadku i wywotujg wzdecia.
Produkty niewskazane: grube kasze i makarony, ciemne pieczywo, warzywa kapustne, surowe ogorki, papryka, owoce
kandyzowane. Ograniczy¢ produkty wedzone, ostro przyprawione i marynowane . Unikaé produktdw zawierajgcych
duze ilosci btonnika pokarmowego,wtgczajgc do jadtospisu mtode warzywa, dojrzate owoce, drobne kasze oraz pieczy-
wo graham. Spozywac 4-5 niewielkich objetosciowo positki dziennie, w podobnych odstepach czasowych oraz wypija c
minimum 1,5 litra wody. Polecane techniki kulinarne to gotowanie w wodzie i na parze oraz pieczenie w folii, rekawie
lub zamknietym naczyniu zaroodpornym. Zakazane jest smazenie, grillowanie .
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Dieta fatwostrawna czesciowo
rozdrobniona

Zmiana konsystencji produktéw i potraw., ktére nalezy podawacé w formie papkowatej nie wymagajacej gryzienia.
Prawidtowo zbilansowaé , zapewniajgc w petni pokrycie zapotrzebowania energetycznego i zapewnic¢ dostarczenie
wszystkich wymaganych sktadnikéw pokarmowych . Nalezy uwzglednic przy sporzgdzaniu positkéw produkty ze
wszystkich grup : produkty zbozowe, mleczne, warzywa i owoce, ziemniaki, produkty miesne, ryby, jaja, nasiona roslin
stragczkowych oraz ttuszczéw. Dbac o urozmaicenie pod wzgledem smaku, kolorystyki, konsystencji i strawnosci potraw.
Wskazana eliminacja produktdw oraz potraw ciezkostrawnych, ktére dtugo zalegajg w zotgdku i wywotujg wzdecia.
Produkty niewskazane:grube kasze i makarony, ciemne pieczywo, warzywa kapustne, surowe ogorki, papryka, owoce
kandyzowane. Ograniczy¢ produkty wedzone , ostro przyprawione i marynowane. Unikaé produktow zawierajgcych
duze ilosci btonnika pokarmowego,wtaczajac do jadtospisu mtode warzywa, dojrzate owoce, drobne kasze oraz
pieczywo graham. Spozywac 4-5 niewielkich objetosciowo positkéw dziennie, w podobnych odstepach czasowych oraz
wypija¢ minimum 1,5 litra wody
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Dieta tatwostrawna ptynna

Trudnosci w potykaniu, przy brakach w uzebieniu, podczas rekonwalescencji po zabiegach chirurgicznych. Ztagodzi¢
uczucie pragnienia i dostarczy¢ niezbednych ilosci ptynéw obojetnych ( woda przegotowana, napar z rumianku, ,
lipy,staba herbata bez cukru, niegazowana woda mineralna. Jezeli nie ma przeciwwskazan mozna poda¢ dziecku
odttuszczony rosoét, bardzo rozciericzony kleik przecedzony, klarowny sok owocowy. Zalecana kalorycznosé 1 ml
pozywienia to okoto 1 kcal. Nie nalezy przekracza¢ tej normy bo mozna wywotac biegunke. Podaz ptynu powinna byé w
pierwszej fazie co godzine w ilosci tylko 30-60 ml. W miare poprawy stanu zdrowia stopniowo mozna zwieksza¢ ilosc..
Nalezy podawac pokarmy o konsystencji ptynnej lub poétptynnej
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Dieta tatwostrawna z
ograniczeniem ttuszczéw

Ograniczy¢ podazy produktéw bogatych w ttuszcz zwierzecy . Ograniczy¢ spozywanie ttuszczow nasyconych, ktérych
Zzrédtem sg .czerwone mieso, podroby, olej kokosowy, palmowy, stodycze, stone przekaski, zywnos¢ typu fast-food,
Dozwolonymi produktami ttuszczowymi sg bogate w nienasycone kwasy ttuszczowe oleje roslinne, ktére nalezy
stosowaé w umiarkowanych ilo$ciach. Wyeliminowaé produkty bogate w cholesterol, takie jak ttuste miesa, podroby,
z6ttka jaj, ttuste produkty mleczne. Dozwolone produkty to: biate pieczywo pszenne i zytnie mieszane, kasze srednio i
drobno ziarniste, drobne makarony, ryz biaty, owoce drobnopestkowe, pomidory bez skorki, przeciery i musy owocowe z
niska zawartoscig cukru, owoce drobnopestkowe, mielone nasiona, wszystkie ryby , biatko jaj, cate jajko tylko do potraw,
oleje roslinne, chude gatunki miesa . Positki powinny by¢ podawane 4-5 razy dziennie trzy gtdéwne ( $niadanie,

obiad ,kolacja) oraz positki uzupetniajgce drugie sniadanie i podwieczorek, zgodnie z zaleceniem lekarza lub dietetyka.
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Dieta bogatoresztkowa

Zwiekszong podazg btonnika pokarmowego. Uwzgledni¢ w jadtospisie produkty zbozowe petnoziarniste( pieczywo ra-
zowe, grube kasze, ryz brgzowy) niektdre warzywa ( groszek zielony), i owoce ( czarna porzeczka). Zwiekszy¢ podaz
ptynéw do min. 2,5 | na dobe. Spozywac warzywa i owoce do kazdego positku z przewagg surowych. Spozywac co-
dziennie mleczne napoje fermentowane ( kefir, maslanka). Positki podawac 4-5 razy dziennie trzy gtéwne ( $niada-
nie, obiad ,kolacja) oraz positki uzupetniajgce drugie $niadanie i podwieczorek, zgodnie z zaleceniem lekarza lub diete-
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tyka. Dietg pobudzi¢ motoryki jelit i uregulowaé ich czynnosci bez stosowania srodkéw farmakologicznych. Zaleca-
ne produkty bogate w btonnik: otreby pszenne, kasza gryczana, jeczmienna, graham, pieczywo razowe, suszone
owoce — $liwki, rodzynki, figi . Produkty przeciwwskazane: pieczywo z dodatkiem cukru, miodu, syropdw, biaty ryz, sto-
dzone ptatki $niadaniowe, masto orzechowe, wyroby czekoladowe, napoje energetyzujace, nektary owocowe, mleko
skondensowane, biate pieczywo, wedliny podrobowe, wyroby cukiernicze,gotowe sosy i zupy w proszku.

Dieta z ograniczeniem tatwo
przyswajalnych
weglowodandéw

Prawidtowo zbilansowaé i urozmaici¢ uwzgledniajgc udziat wszystkich dozwolonych produktéw ze wszystkich grup:
produkty zbozowe i mleczne, warzywa i owoce, ziemniaki, produkty miesne i ryby, jaja, nasiona roslin strgczkowych
oraz ttuszcze. Dbad o urozmaicenie positkéw pod wzgledem smaku, kolorystyki, konsystencji i strawnosci potraw.
Wykluczyé wszystkie produkty bedgce zrédtem cukréw prostych: soki owocowe, owoce stodkie,( winogrona, czeresnie,
banany),cukier,midd, dzemy, stodycze, wyroby cukiernicze, stodkie desery, biate pieczywo, ryz biaty, napoje
energetyzujgce. Uwzgledni¢ w diecie produkty spozywcze nieprzetworzone, bogate w btonnik ( grube kasze, chleb z
maki z grubego przemiatu. Ograniczy¢ w diecie produkty bogate w ttuszcze pochodzenia zwierzecego a zwiekszy¢ w
ttuszcze roslinne. Dobdr produktdw powinien sie opiera¢ o indeks glikemiczny . Wybieraé produkty ponizej IG< 55.
Zapewni¢ staty dostep do wody pitnej. Ograniczy¢ spozycie soli kuchennej. Positki spozywa¢ regularnie 4-5 razy
dziennie o okre$lonej porze. Eliminowaé podjadanie miedzy positkami. Skrocic¢ czas obrobki termicznej (potrawy
gotowane ,,al dente”). Kontrolowad ilo$¢ spozywanych weglowodandw w catej diecie i poszczegdInych positkach. Do
kazdego positku zaplanowa¢ dodatek warzyw lub owocéw, preferowane w stanie surowym.
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Dieta ubogoenergetyczna

Redukcja masy ciata przy nadwadze i otytosci bez chordb wspétistniejgcych. Zmniejszy¢ wartos¢ energetyczng diety
oraz zwiekszy¢ spozywania btonnika pokarmowego . Zapotrzebowanie energetyczne i wartos¢ odzywcza diety
dostosowac¢ do masy ciata i stanu fizjologicznego zgodnie z normami zywienia i uwzglednia¢ deficyt energetyczny.
Zaleca sie przy komponowaniu positkéw korzystac z produktéw ze wszystkich grup. Konieczne jest zmniejszenie
spozycia ttuszczéw zwierzecych i zastgpienie ich w diecie ttuszczami roslinnymi. Zaplanowana dieta redukcyjna
powinna powodowaé spadek masy ciata u dzieci w wieku 10-11 It o okoto 0,5 kg/miesigc,a u dzieci w wieku 12-18 lat o
okoto 1 kg w miesigcu. Zalecana wartos¢ kaloryczna catodziennego jadtospisu powinna oscylowa¢ w granicach 1800
kcal. Positki nalezy spozywac regularnie 3 do 5 razy dziennie, bez podjadania w przerwach. Podstawowg zasadg diety
odchudzajacej jest taki dobdr artykutdw zywnosciowych , aby przy niskoenergetycznej diecie nie odczuwac uczucia
gtodu. Produkty spozywcze powinny mie¢ matg wartos$¢ energetyczng a duzg objetosc. Podstawowe produkty
spozywcze to warzywa ( ogorki, rzodkiewka, kapusta, szpinak, satata, fasolka szparagowa, pomidory) jaja, chudy twardg,
i mieso, oraz ryby. Nalezy ograniczy¢ produkty wysokoenergetyczne ( czekolada, cukier, midd, ttuste miesa i ryby, ttuste
sery, stodki napoje,wyroby cukiernicze, nektary owocowe) oraz produkty maczne, sosy i geste zawiesiste zupy.
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Nalezy ograniczy¢ dodatek soli i cukru do potraw. Podaz dobrej jakosci wody pitnej nie powinna by¢ ograniczona.
Zalecany jest wysitek fizyczny w zaleznosci od sprawnosci fizycznej dziecka , ktéry znacznie wptynie na efektywnosé
diety i przyspieszy tempo spadku wagi.

Dieta bogatobiatkowa

Zalecane zwiekszenie podazy biatka w celu wspomagania procesu konwalescencji . Zawartos¢ biatka powinna wyno-
si¢ od 1,5-2,0 g/kg naleznej masy ciata lub 100-130 g biatka na dobe w catodziennym jadtospisie. Zapotrzebowanie
energetyczna od 1000 do 2400 kcal. stosownie do wieku dziecka . Wartos¢ odzywcza ustalona w zaleznosci od masy
ciata i stanu zdrowia zgodnie z zaleceniami lekarskim.

Konieczne jest przestrzeganie odpowiedniej wartos$ci energetycznej, w przeciwnym razie biatko bedzie wykorzystane
do celéw energetycznych. W przypadku procesu chorobowego powodujgcego znaczne wyniszczenie organizmu bgdz
chordb przebiegajgcych z wysoka goraczka zalecane jest zwiekszenie wartosci energetycznej diety a po konsultacji le-
karskiej . Zaleca sie uzupetnienie diety doustnymi odzywkami ( np. Nutridrinki) oraz wigczenie do przygotowywanych
positkow odzywek biatkowych w formie proszku. Dieta powinna by¢ prawidtowo zbilansowana i urozmaicona pod k3-
tem udziatu grup produktow spozywczych: produktéw zbozowych, mlecznych, warzyw i owocow, ziemniakow, produk-
téw miesnych i ryb, nasion roslin strgczkowych oraz ttuszczow. Ograniczy¢é podazy cukréw dodanych (tj. syrop glukozo-
wo- fruktozowy, skrobia modyfikowana, ttuszcze palmowe) . Positki podawac 5 razy dziennie ze szczegdlnym uwzgled-
nieniem udziatu biatka w poszczegdlnym positku.( zgodnie z zaleceniem lekarza lub dietetyka) . Podaz dobrej jakosci
wody pitnej nie powinna by¢ ograniczona. Dieta powinna by¢ réznorodna, urozmaicona pod wzgledem smaku, kolory-
styki, konsystencji i strawnosci potraw oraz obrébki termicznej.
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Dieta niskobiatkowa
normokaloryczna

Kontrola zawartosci biatek, sodu,fosforu i potasu. llos¢ biatek w diecie powinna by¢ ustalona indywidualnie zaleznie od
tolerancji sktadnika przez organizm pacjenta uwzgledniajgc zmiany w trakcie trwania choroby. Celem diety jest zapo-
bieganie nadmiernemu wytwarzaniu toksycznych dla organizmu produktdw przemiany biatkowej i ochrona zmienio-
nych chorobowo narzagdéw — watroby, nerek . Podaz petnowartosciowego biatka zwierzecego imusi stanowi¢ okoto 75
% ogolnej ilosci spozywanej w ciggu catego dnia. W trakcie diety kontrolowac ilos¢ spozywanych ptynéw. llos¢ spozy-
wanych w ciggu dnia warzyw i owocéw powinna byé ograniczona ze wzgledu na zawarte w nich duze ilosci potasu i
wody. Positki podawaé 5 razy dziennie ze szczegdlnym uwzglednieniem udziatu biatka w poszczegdlnej potrawie.

( zgodnie z zaleceniem lekarza lub dietetyka) . Dieta powinna by¢ réznorodna, urozmaicona pod wzgledem smaku, ko-
lorystyki, konsystencji i strawnosci potraw oraz obrébki termicznej. Jadtospis powinien by¢ prawidtowo zbilansowany i
urozmaicony pod katem udziatu grup produktéw spozywczych: produktéw zbozowych, mlecznych, warzyw i owocéw,
ziemniakdw, produktéw miesnych i ryb, nasion roslin strgczkowych oraz ttuszczéw. konieczne jest ograniczenie podazy
cukréw dodanych (tj. syrop glukozowo- fruktozowy, skrobia modyfikowana, ttuszcze palmowe)
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Produkty zalecane: maki niskobiatkowe, maka ziemniaczana, pieczywo bezbiatkowe, kasze srednio i drobnoziarniste,
ryz w ograniczonych ilosciach, wafle ryzowe, pieczywo chrupkie. Produkty zabronione: maki petnoziarniste, zwykte pie-
czywo,p3aczki, racuchy, ptatki owsiane, otreby zytnie, pszenne, orkiszowe, warzywa kapustne, gruszki, czeresnie, miesa z
duzg zawartoscig ttuszczu, sery z6tte. llos¢ spozywanego mleka i przetworéw mlecznych powinna by¢ uzalezniona od
analizy ilosci stezenia biatka, fosforu i wapnia w surowicy krwi pacjenta.

Dieta bezglutenowa

Catkowite wykluczenie z pozywienia produktéw zawierajgcych gluten tzn. pokarméw i potraw z dodatkiem
naturalnych badz przetworzonych zbéz : pszenicy, zyta, owsa, jeczmienia, pszenzytaiorkisza. Zwracac¢ szczegdlng
uwage na produkty gotowe- zapoznad sie z informacjy producenta dotyczacg sktadu produktu. Wybiera¢ produkty ,
ktére na opakowaniu majg symbol przekreslonego ktosa. Popularne produkty ,zawierajgce w sktadzie gluten to: maki
pszenna i zytnia, makarony, kasza manna, musli, pieczywo cukiernicze, kawa zbozowa, gotowe mieszanki przyprawowe,.
Ukryty gluten moze by¢ réwniez w napojach gazowanych, gotowych daniach i zupach w proszku, wyrobach
wedliniarskich, majonezie i keczupie. Produkty dozwolone i bezpieczne to ryz, maka ziemniaczana, kasze gryczana i
jaglana, szlachetne wedliny, kawa naturalna i herbata, owoce, warzywa, jaja, przetwory mleczne bez glutenu. Positki
spozywac regularnie 4-5 razy dziennie .
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Dieta bezglutenowa
bezmleczna

Wykluczenie produktéw zawierajgcych gluten, produktdéw zanieczyszczonych tym sktadnikiem i wykluczeniem mleka
oraz produktéw mlecznych. Niedozwolone jest spozywanie mleka krowiego, koziego, owczego i przetworéw mlecz-
nych, takich jak kefir, maslanka, serki i twarozki, a takze wszystkich produktéw , w ktérych mogg wystepowac biatka
mleka. Do produktéw dozwolonych na diecie bezmlecznej zaliczamy wszystkie pokarmy, ktdre zalecane sg w ogdlnych
zasadach zdrowego odzywiania z wyfaczeniem produktéw zawierajgcych mleko i biatka mleka. mieso, jaja., bezglute-
nowe roslinne zamienniki produktéw mlecznych, W diecie zalecane s3 wszelkiego rodzaju kasze, makarony, ryz, pro-
dukty zbozowe, a takze warzywa i owoce. Produkty bogate w ttuszcze dozwolone to oleje roslinne, oliwa z oliwek,
orzechy, ryby, awokado. Produkty wskazane do uzupetnienia niedoboréw wapnia w przypadku eliminacji mleka to:
rosliny stragczkowe, tofu, orzechy i migdaty, nasiona chia, sezam, zielone warzywa — szpinak, jarmuz, brokuty, a tak-

ze zboza oraz amarantus, kasze jaglang i komose. Dozwolone jest wigczenie do jadtospisu mlekozastepczych produk-
téw: mleczko owsiane, ryzowe, migdatowe.
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Dieta o kontrolowanej
zawartosci kwaséw
ttuszczowych

Zagwarantowaé dostarczenie organizmowi wszystkich niezbednych sktadnikéw pokarmowych. Prawidtowo zbilan-
sowaé iurozmaici¢ pod wzgledem udziatu wszystkich grup produktéw spozywczych. Wartosé energetyczna ma za-
pewnic utrzymanie naleznej masy ciata . Uniknie produktéw i potraw zawierajgcych kwasy ttuszczowe nasycone (ma-
sto, ttuste wedliny, wyroby cukiernicze) zastgpi¢ takimi, ktéore zawierajg kwasy ttuszczowe wielo i jednonienasycone
( oliwa, chude mieso, chude przetwory mleczne) . Ograniczy¢ spozywanie produktéow takich jak smalec, stonina, masto
ktére mogg podwyzszac¢ poziom cholesterolu we krwi. Spozywaé 5 positkdw dziennie o umiarkowanej objetosci i tem-
peraturze. Unika¢ produktéw zawierajgcych w sktadzie szkodliwe dodatki( syrop glukozowo — fruktoozwy, skrobia mo-
dyfikowana, ttuszcze palmowe) Ograniczy¢ potrawy ciezkostrawne i wzdymajace. Ograniczy¢ dodatek soli i cukru
do potraw. Stosowanie tej diety wigze sie z jej modyfikacji (w zaleznosci od przypadku chorobowego) oraz dostoso-
waniem do indywidualnych potrzeb pacjenta.
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Dieta wegetarianska

Dieta wegetarianska polega na wytaczeniu z diety miesa i jego przetwordw. Dieta wegetariariska moze rdwniez w
zatozeniach wyklucza¢ z jadtospisu wszystkie produkty pochodzenia zwierzecego :jaj, ryby, nabiat.( wegariska) Opiera
sie ona gtdwnie na pokarmach pochodzenia roslinnego, ktérych zrédtem sg rosliny zbozowe, stragczkowe, okopowe i
oleiste, oraz warzywa, owoce, grzyby i orzechy. Dieta powinna by¢ prawidtowo zbilansowana i zapewniac pokrycie
wymaganego zapotrzebowania kalorycznego .
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Dieta bezmleczna

Niedozwolone jest spozywanie mleka i przetwordw mlecznych, takich jak kefir, maslanka, serki i twarozki, a takze

wszystkich produktéw, w ktérych moga wystepowac biatka mleka Do produktéw dozwolonych na diecie

bezmlecznej zaliczamy wszystkie pokarmy, ktére zalecane sg w ogélnych zasadach zdrowego odzywiania z wytgczeniem
produktéw zawierajgcych mleko i biatka mleka. W diecie zalecane sg wszelkiego rodzaju kasze, makarony, ryz, produkty
zbozowe, a takze warzywa i owoce. Produkty dozwolone: oleje roslinne, oliwa z oliwek, orzechy, ryby, awokado.
Produkty wskazane do uzupetnienia wapnia w organizmie w przypadku eliminacji mleka to: rosliny strgczkowe, tofu,
orzechy i migdaty, nasiona chia, sezam, zielone warzywa — szpinak, jarmuz, brokuty, a takze zboza oraz amarantus, kasze
jaglana i komosa ryzowa. Dozwolone jest wigczenie do jadtospisu mlekozastepczych produktéw: mleczko owsiane,

ryzowe, migdatowe.
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