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ZALECENIA DIETETYCZNE DLA PACJENTOW PRZY WYPISIE ZE SZPITALA

Zalecenia dietetyczne dla seniorow

Priorytetem w odzywianiu senioréw jest zbilansowana dieta - czyli zapobieganie
przekarmianiu lub przeciwnie: niedozywieniu, co moze prowadzi¢ do rozwoju wielu
choréb i zwykle istotnego pogorszeniu stanu zdrowia.

Dla os6b w wieku podeszlym zalecenia dietetyczne powinny by¢ modyfikowane ze
wzgledu na zdiagnozowane jednostki chorobowe.

Przyczyng takiej sytuacji jest fakt, iz kazda osoba w wieku podesztym cierpi na rézne
schorzenia. Ponadto pojawiaja sie pewne ograniczenia wynikajace z okresu starosci
takie jak:

e Zmniejszenie podstawowej przemiany materii, co przyczynia sie m.in. do obnizenia
aktywnosci fizycznej. Ocena wartoSci energetycznej spozywanych pokarmoéw musi
by¢ ustalana indywidualnie, by nie dopusci¢ do niedoboréw energetycznych;

e niedobory biatka mogg by¢ skutkiem pojawiajgcych sie probleméw z trawieniem
i wchtanianiem. By nie dopusci¢ do tego stanu nalezy zwiekszy¢ warto$¢ spozycia
biatka petnowartosciowego o ok. 50%;

e Zzmniejsza sie zapotrzebowanie na ttuszcz. Zwykle sktadnik ten dostarczany jest do
organizmu na odpowiednim poziomie. Problem stanowig produkty zawierajgce
kwasy omega-3, zawarte w rybach morskich, ktorych spozycie jest na niskim
poziomie u tej grupy wiekowej;

ezmniejszone wydzielanie laktazy moze doprowadzi¢ do nietolerancji laktozy,
a w konsekwencji do dolegliwosci ze strony uktadu pokarmowego, prowadzace do
niedoboru wapnia;

e niedostateczne spozycie produktéow bogatych w Zelazo moze skutkowac
niedoborem tego pierwiastka w organizmie. Do niedoboréw Zelaza przyczyniajg sie
rowniez leki zmniejszajgce wchtanianie tego pierwiastka;

e do niedoboréw witaminy B6 i B12 przyczyniajg sie choroby takie jak: przewlekte
zanikowe zapalenie btony S$luzowej Zotadka, nadmierny wzrost liczby bakterii
w przewodzie pokarmowym, zakazenie Helicobakter pylori;

e Zapotrzebowanie na wode wynosi $rednio 30-35ml/ kg masy ciata, a spozycie wody
nie powinno by¢ mniejsze niz 1500ml/dzien;

e Positki dla tej grupy oséb powinny by¢ podawane czeSciej. Przyjmuje sie 4-5
positkow dziennie. Pierwsze i drugie $niadanie powinny zawiera¢ 35-40% dziennej
racji pokarmowej, obiad 35%, podwieczorek i kolacja 25%. Nalezy pamieta¢, ze
ostatni positek powinno spozywac sie 2-3 godz. przed snem.

e Potrawy powinny by¢ lekkostrawne, estetycznie wykonane i zachecajace
konsumenta do spozycia.
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Dieta latwo strawna

Celem diety jest dostarczenie pacjentowi wszystkich niezbednych sktadnikéw
odzywczych oraz ograniczenie produktéw i potraw ciezko strawnych. Dieta ma
oszczedzac chory narzad i wptywac na poprawe stanu zdrowia chorego.

Charakterystyka diety
Dieta lekko strawna jest modyfikacja Zywienia racjonalnego ludzi zdrowych. Ma
szerokie zastosowanie w zaktadach leczniczych. Powinna pokry¢ zapotrzebowanie
energetyczne i dostarczy¢ takiej samej iloSci sktadnikéw pokarmowych, jak dieta
podstawowa. Réznica miedzy zywieniem os6b zdrowych a wymagajacych diety polega
tylko na doborze produktéw tatwo strawnych oraz technik sporzadzania positkéw,
ktére czynig potrawe tatwo przyswajalng. Podstawg tej diety jest ograniczenie, a nawet
wylaczenie produktéw i potraw ttustych, smazonych, pieczonych w tradycyjny sposoéb,
dtugo zalegajacych w zotadku, wzdymajacych, ostro przyprawionych. W diecie fatwo
strawnej nalezy zmniejszy¢ podaz btonnika pokarmowego, chociaz pewna ilo$¢ tego
sktadnika jest potrzebna, gdyz wchtania on wode, rozluznia masy katowe i wptywa na
ich wydalanie. Btonnik pokarmowy mozna zredukowac lub uczyni¢ go mniej draznigcym
przez:

e dobdér delikatnych warzyw i dojrzatych owocéw,

e obieranie,

e gotowanie,

e przecieranie przez sito,

e miksowanie produktow,

e podawanie przecieréw i sokow,

e stosowanie oczyszczonych produktow.
Z pieczywa pelnoziarnistego w diecie tej mozna planowac jedynie chleb pszenny
Graham. Wyjatek stanowig stany pooperacyjne i zapalne Zzoladka oraz jelit,
w ktorych pieczywo razowe bedzie catkowicie z diety wyeliminowane.

Positki nalezy spozywac¢ 4-5 razy dziennie, regularnie w okre$lonych godzinach
i w niewielkich objeto$ciach. Ostatni positek zaleca sie 2 godziny przed snem.

Uwagi technologiczne

v Wazne jest, aby potrawy byly S$wiezo przyrzadzane, nie przechowywane
w lodéwkach, zmniejsza to mozliwos¢ zakazenia bakteryjnego positkow. Potrawy
sporzadza sie metoda gotowania w wodzie, na parze, w naczyniach bez wody.
Mozna réwniez stosowaé duszenie, obsmazajac produkty bez ttuszczu na
patelniach do smazenia bezttuszczowego oraz pieczenie w folii przezroczystej,
w pergaminie, w naczyniach ceramicznych, na ruszcie, r6wniez w piekarniku,
badZ w opiekaczu elektrycznym.

v' Smazenie i pieczenie na tluszczu jest calkowicie wykluczone. Nasigknieta
ttuszczem potrawa jest trudno strawna. Mozna tylko smazy¢ jaja na parze,
uzywajac masta lub oleju.

v Zupy i sosy zageszcza sie zawiesing z maki i mleka lub maki i $mietanki, zaprawg
zacierang z maKki i ttuszczu, albo potrawy te moga by¢ podprawiane zéttkiem. Do
zaprawienia zup, soséw i warzyw nie stosuje sie zasmazek.
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v' Warzywa podaje sie z wody.

v W diecie tatwo strawnej duze zastosowanie bedg mialy potrawy doktadnie
rozdrobnione, spulchnione przez dodatek ubitej piany, namoczonej butki, np.
budynie z miesa, kasz i warzyw, sera twarogowego, gotowane w ,tazni wodnej”.

v' Positki powinny by¢ przyprawione tagodnymi przyprawami
dozwolonymi w tej diecie, atrakcyjnie zestawione, tak aby pobudzaty czesto
uposledzone taknienie -zachecaty do jedzenia.

v' Aby potrawom nada¢ jeszcze forme jak najbardziej lekko strawng produkty
(potrawy) poddaje sie procesom np. rozdrobnienia, przecierania itp. (zaleznie od
potrzeb pacjenta).

smaczne,

Produkty i potrawy zalecane, zalecane ilosciach
i przeciwskazane w diecie latwo strawnej

W diecie tatwo strawnej wyklucza sie produkty i potrawy trudno strawne zawierajgce
stosunkowo duzo btonnika, wzdymajace, przesigkniete ttuszczem, ktére pozostaja
dtugo w zZotadku, a takze ostre przyprawy. Positki w przypadku diety lekko strawnej,
poza tym, Ze maja pokrywaé zapotrzebowanie energetyczne ustroju i dostarczaja

niezbednych sktadnikéw odzywczych musza oszczedza¢ chory narzad i wplywac¢ na

w umiarkowanych

poprawe stanu zdrowia chorego.

Produkty i Zalecane Zalecane w Przeciwskazane
potrawy umiarkowanych
ilosciach
Napoje Mleko z zawartoscia | Staba kawa naturalna | Alkoholowe, mocne
2% i ponizej ttuszczu, | z mlekiem (o ile nie kakao, ptynna
kawa zbozowa z ma przeciwwskazan), czekolada, mocna
mlekiem, herbata z jogurt peinottusty, kawa, mocna herbata,
mlekiem, staba mleko petnottuste wody gazowane,
herbata, herbata pepsi cola, coca-cola
owocowa, herbata
ziotowa, soki
OWOCOWE, Warzywne,
napoje mleczno-
owocowe, mleczno-
warzywne, wody
niegazowane, jogurty
niskotluszczowe,
kefir, maslanka,
serwatka
Pieczywo Chleb pszenny, butki, Graham pszenny, Chleb zytni Swiezy,
biszkopt, pieczywo | pieczywo cukiernicze, chleb razowy,
potcukiernicze, drozdzowe, chrupki pieczywo chrupkie
pieczywo jasne i pszenne, pieczywo zytnie, pieczywo z
czerstwe pszenne, razowe z otrebami
dodatkiem
stonecznika i soi
Dodatki do pieczywa Masto, chudy twardg, Margaryna, ttusty Ttuste wedliny,
mieso gotowane, twarég, ser konserwy, salceson,
chude wedliny, podpuszczkowy z kiszka, pasztetowa,
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szynka, poledwica z

mniejszg ilo$cig

smalec, ttuste sery

krolik, kurczak, indyk,
chude ryby: dorsz,
mtody karp, pstrag,
sola, morszczuk,
karmazyn, sandacz,
fladra, lin, okon,
szczupak, mintaj,
potrawy gotowane,
pulpety, budynie,
potrawki, wedliny
chude: szynka,
poledwica, chuda
kietbasa szynkowa
wieprzowa lub
wotowa

drobiu ttuszczu, jaja, parowki | dojrzewajace, serek
cielece, ryby wedzone topiony
Zupy i sosy gorace Rosét jarski, Chudy rosét z Ttuste, zawiesiste, na
jarzynowa, cieleciny, zupy: wywarach: miesnych,
ziemniaczana, kalafiorowa, z kostnych,
owocowa krupnik, ogorkéw kwaszonych, grzybowych,
podprawiane pieczarkowa, zasmazane,
zawiesing z maki i zaprawiana maka i zaprawiane $mietang,
mleka, sosy tagodne: | $mietanka, zaciggane pikantne z warzyw
koperkowy, zoOttkiem kapustnych,
cytrynowy, straczkowych, mocne
pomidorowy rosoty ,buliony, sosy:
potrawkowy, cebulowy, grzybowy
owocowe ze stodka
$mietanka
Dodatki do zup Butka, grzanki, kasza Kluski francuskie, Kluski ktadzione,
manna, jeczmienna, groszek ptysiowy grube makarony,
ryz, ziemniaki, lane tazanki, nasiona
ciasto, makaron nitki, ro$lin stragczkowych,
kluski biszkoptowe jaja gotowane na
twardo
Jaja Gotowane na miekko, Gotowane na twardo i
w koszulkach ( $ciete smazone w
na parze w formie tradycyjny sposéb
jajecznicy, omletow,
jaj sadzonych)
Mieso, drob, ryby Chuda cielecina, Wotowina, dziczyzna, Ttuste gatunki,
mtoda wotowina, chuda wieprzowina, wieprzowina,

kura, ryby morskie:
makrela, $ledz,
sardynka, potrawy
duszone bez
obsmazania na
ttuszczu, pieczone w
folii lub pergaminie

baranina, gesi, kaczki,
ttuste ryby: wegorz,
ttusty karp, leszcz,
toso$, sum; potrawy
smazone z miesa,
drobiu i ryb,
marynowane,
wedzone , wedliny
ttuste

Potrawy poétmiesne i
bezmiesne

Budynie z kasz,
warzyw makaronu,
miesa, risotto, leniwe

pierogi, kluski

Zapiekanki z kasz,
warzyw i miesa,
kluski francuskie,
makaron z miesem,

Wszystkie potrawy
smazone na ttuszczu,
np. placki
ziemniaczane, bliny,
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biszkoptowe

kluski ziemniaczane

kotlety, kotlety oraz
bigos, fasolka po
bretonsku

Ttuszcze

Dodawane na
surowo: olej sojowy,
stonecznikowy, olej
rzepakowy oliwa z

oliwek, masto

Margaryny miekkie
(utwardzone metoda
estryfikacji) z
wymienionych
olejow, stodka
$mietanka

Smalec, stonina,
boczek, 16j,
margaryny twarde

Warzywa

Mtode, soczyste:
marchew, dynia,
kabaczki, pietruszka,
patisony, seler,
pomidory bez skérki,
potrawy gotowane,
rozdrabniane lub
przetarte z ,wody”,
podprawiane
zZawiesinami,
oproszone, surowe
soki

Szpinak, rabarbar,
kalafior, brokuty,
fasolka szparagowa,
groszek zielony,
salata zielona, bardzo
drobno starte
surowki np. z
marchewki, selera

Warzywa kapustne,
cebula, czosnek, pory,
suche nasiona roslin
stragczkowych, ogdrki,
brukiew, rzodkiewka,
rzepa, kalarepa w
postaci suréwek
grubo startych,
satatek z majonezem i
musztardg warzywa
marynowane, solone

Ziemniaki

Gotowane, pieczone,
gotowane ttuczone w
postaci puree

Smazone, z ttuszczem,
frytki, krazki, placki
ziemniaczane,

Owoce

Dojrzate, soczyste:
jagodowe i winogrona
bez pestek (w postaci
przecierow),
cytrusowe , z dzikiej
rézy, brzoskwinie,
morele, banany,
jabtka pieczone,
gotowane

Wisnie, sliwki, sliwki
suszone, hamoczone,
przetarte (przy
zaparciach) kiwi,
melon

Gruszki, daktyle,
czeres$nie, kawon,
owoce marynowane

Desery

Kisiele, budynie,
galaretki owocowe,
mleczne, kompoty,
musy bezy, suflety,

soki owocowe,
przeciery owocowe

Kremy, ciasta z mata
ilo$cig thuszczu

Ttuste ciasta, torty,
desery z uzywkami,
czekolada, batony,
lody, chatwa, stodycze
zawierajace kakao,
orzechy

Przyprawy

Kwasek cytrynowy,
sok z cytryny, cukier,
pietruszka, zielony
koper, majeranek,
rzezucha, melisa

Ocet winny, s6l,
pieprz ziotowy,
sjarzynka”, ,vegeta”,
papryka stodka,
estragon, bazylia,
tymianek, kminek

Ostre: ocet, pieprz,
bazylia, chili, curry,
musztarda, ziele
angielskie, li§¢
laurowy, gatka
muszkatotowa,
gorczyca
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Przykladowy jadlospis dla osoby starszej
Jadlospis nr 1:

Sniadanie:
2 kromki pieczywa, plaster szynki z indyka, pomidor bez skorki, herbata z
cytryna

Drugie $niadanie:
Jogurt naturalny z tartym jabtkiem, kawa zbozowa

Obiad:
Zupa z cukinii z drobnym makaronem i pietruszka zielong
Gotowany kurczak z kaszg jaglang, surowka z marchwi i selera z jogurtem
naturalnym, sok z czarnej porzeczki

Podwieczorek:

Mus owocowy, lemoniada (woda mineralna z cytryng i mietg)
Kolacja:

o Kanapki z ciemnego pelnoziarnistego pieczywa (gdy nie ma przeciwskazan
zdrowotnych, jesli sq chleb jasny), pasta jajeczna (z jogurtem naturalnym),
pomidor, szczypiorek

Jadlospis nr 2:

Sniadanie:
Pieczywo razowe(gdy nie ma przeciwskazan zdrowotnych, jesli sq chleb jasny),
chudy twardg, ogorek, kawa zbozowa

Drugie $niadanie:
Maslanka z dodatkiem owocéw
Obiad:
Zupa pomidorowa z lanym ciastem
Piers$ z indyka z brgzowym ryzem, gotowane warzywa, kompot z wisni

Podwieczorek:
Sok swiezo wyciskany lub jednodniowy

Kolacja:
Kolorowe kanapki: pieczywo, chuda wedlina, liScie sataty, papryka bez skorki,
herbata ziotowa

Opracowata:
Dietetyk Dominika Bijok

Na podstawie:

,Dietetyka. Zywienie zdrowego i chorego cztowieka” H. Ciborowska i A. Rudnicka
Wydawnictwo Lekarskie PZWL 2007r

» Zasady prawidtowego Zywienia chorych w szpitalach” pod redakcja naukowq M. Jarosza.
Wydawca: Instytut Zywnosci i Zywienia 2011

https://dietetycy.org.pl/zywienie-geriatrii/
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