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Bystra, 2026-01-05

Zalecenia dietetyczne dla pacjentow przy wypisie ze szpitala

ZALECENIA DIETETYCZNE W NADWADZE I OTYLOSCI

Zaleca si¢ modyfikacje¢ sposobu zywienia:
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Wprowadz regularno$¢ w spozywaniu positkow — od 4 do 5 positkdw dziennie -

Sniadanie, 11 $niadanie, obiad, podwieczorek, kolacja.

Czas pomigdzy positkami powinien wynosi¢ 3-4 godzin.

Sniadanie nalezy spozy¢ do godziny po wstaniu, kolacje 2-3 godziny przed snem.

Unikaj dodatkowego podjadania pomig¢dzy wyznaczonymi godzinami positkow.

Nie pomijaj positkéw, nie zamieniaj kilku positkdw na jeden obfity.

Do kazdego positku dodaj warzywa, zadbaj aby ich dzienna podaz wynosita minimum 400g.
Owoce dostarczaj w dwoch porcjach na dzien w ilosci do 300g.

Codziennie pij co najmniej 2 szklanki mleka. Mozesz je zastapi¢ jogurtem, kefirem,
twarogiem i czg$ciowo — serem zOtym.

Zadbaj o réznorodno$¢ spozywanych potraw poprzez stosowanie réznych obrobek
termicznych — gotowanie na parze, pieczenie, duszenie, grillowanie, przyrzadzanie w folii.
Wypijaj 1,5 — 2 litréw wody dziennie.

. Ogranicz cukier w diecie poprzez unikanie dostadzania napojow, ograniczenie spozycia

ciast, wyrobow cukierniczych i stodkich przekasek.

Unikaj thustych, smazonych potraw oraz Zywnosci tupu fast food obfitujacej w niekorzystne
thuszcze trans. Warto zamieni¢ thuste migsa i wedliny na thuste ryby morskie, smalec 1 masto
na oleje roslinne lub migkkie margaryny, a $mietan¢ na jogurt.

Zadbaj o odpowiednig ilo$¢ blonnika w diecie (petnoziarniste produkty spozywcze - chleb z
maki z pelnego przemiatu, makarony razowe, ryz bragzowy, ptatki owsiane, a takze warzywa,
owoc, rosliny straczkowe).

Ograniczenie spozycie soli, gotowych mieszanek przyprawowych (maggi, kucharek), kostek
rosotowych na rzecz naturalnych przypraw 1 zio6t.

Zachowaj umiar w spozyciu alkoholu.

Aktywnos$¢ fizyczna. Poza Zzywieniem dla naszego zdrowia bardzo wazna jest codzienna
aktywnos$¢ fizyczna, co najmniej 3045 minut dziennie.

Aby zredukowac 1kg masy ciata w ciggu tygodnia, trzeba zmniejszy¢ podaz kalorii o 1000
dziennie, bo 1 kg tkanki tluszczowej to 7000 kcal.
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DIETA UBOGOENERGETYCZNA

Zastosowanie i cel diety:

Dieta ubogoenergetyczna ma zastosowanie podczas redukcji masy ciata u oso6b z nadwagg lub
otyloscia.

Celem diety jest:

redukcja masy ciala,

zapewnienie prawidlowego funkcjonowania organizmu,
utrzymanie dobrego samopoczucia pacjenta,
ograniczenie uczucia gtodu.

Dieta ubogoenergetyczna jest dieta o zmniejszonej wartosci energetycznej w stosunku do
zapotrzebowania danego pacjenta, dajaca ujemny bilans energetyczny.

Charakterystyka diety

v

<

W diecie ubogoenergetycznej najwigkszym ograniczeniom podlegaja thuszcze.
W ramach dozwolonej ilosci zaleca si¢ oleje roslinne oraz margaryny wzbogacone
w witaminy.

Wskazane jest spozycie pieczywa razowego, chrupkiego, kasz, otrgbow. Pieczywo
jasne, makarony, pozostale kasze oraz ziemniaki podaje si¢ w ograniczonych ilo$ciach.
Ograniczy¢, a nawet wykluczy¢ nalezy z diety: cukier, midd, dzem, slodycze, ciastka,
desery. Nadmierna ilo§¢ cukru w diecie prowadzi do odktadania tkanki ttuszczowej
w organizmie, a takze przyczynia si¢ do rozwoju miazdzycy.

W diecie ubogoenergetycznej biatko zwierzgce o wysokiej warto$ci biologicznej
powinno znajdowaé si¢ w 3 gtéwnych positkach. Zrodtem tego sktadnika sa chude
produkty zwierzece: mleko, migso, ryby, drob, sery twarogowe, w ograniczonej ilosci
jaja, wedliny (gtownie drobiowe).

Migsa czerwone, krwiste nalezy spozywac tylko kilka razy w miesigcu.

W diecie tej powinno by¢ wigcej surowek, salatek, warzyw gotowanych.

Warzyw i owocow zaleca si¢ okoto 750g/dobe. Stanowig one bardzo wazny sktadnik
pozywienia, zwlaszcza warzywa mniej kaloryczne, do ktdrych zalicza si¢ pomidory,
ogorki, salate, szpinak, rzodkiewke, kapuste kiszona, szczypiorek, szparagi, bo¢wine,
brokuty, kalafior, kabaczek, papryke, kalarepe, szczaw, cebule.

Ograniczy¢ nalezy so6l kuchenng do 5g/dobe oraz ostre przyprawy, ktore pobudzaja
taknienie.

Zaleca si¢ pi¢ minimum 1,5 litra ptynéw dziennie.

Zaleca si¢ od 4 do 5 matych positkéw spozywanych regularnie.
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Uwagi technologiczne

W diecie ubogoenergetycznej wazny jest nie tylko dobor produktow, ich ilosé, lecz takze
sposob przygotowania positkow. Potrawy nalezy przyrzadza¢ metoda gotowania w matej ilosci
wody lub na parze, w szybkowarach, w naczyniach przystosowanych do gotowania bez wody,
w kuchenkach mikrofalowych. Mogg tez by¢ duszone bez dodatku thuszczu lub pieczone w
folii, pergaminie, na ruszcie, roznie, w garnkach kamionkowych. Poleca si¢ zupy czyste (bez
maki, $mietany). Warzywa i owoce powinno spozywac si¢ gtownie w formie surowek, czes¢ w
formie gotowanej. Nalezy je podawac bez dodatku masta, maki, czy $mietany. Do potraw
powinno uzywac si¢ wylacznie odtluszczonego mleka. Thuszcz stosuje si¢ w ograniczongj
ilosci, w postaci oleju, masta, migkkiej margaryny —najkorzystniej jest dodawaé do potraw na
SUrOwo.

Produkty i potrawy zalecane, zalecane w umiarkowanych ilo$ciach i przeciwskazane w
diecie ubogoenergetycznej

Produkty i potrawy Zalecane Zalecane w Przeciwskazane
umiarkowanych
ilosciach
Napoje Mleko chude 1,5-05% | Staba kawa naturalna Wszystkie napoje
thuszczu, jogurt chudy, bez cukru stodzone cukrem,
kefir chudy, koktajl kakao naturalne,
mleczno-owocowy bez mocna kawa, napoje z
cukru, woda owocoOw 1 Smietanki,
przegotowana, herbata tluste mleko, napoje
czarna, zielona, alkoholowe, soki
czerwona, ziotowa, owocowe z cukrem,
owocowa bez cukru, lemoniada, coca-cola,
kawa zbozowa bez pepsi
cukru, kawa zbozowa
bez cukru, soki z
Warzyw, owocow,
napoje z warzyw bez
cukru, napoje z
kwasnego mleka i
warzyw bez cukru,
napoje z serwatki i
warzyw bez cukru
Pieczywo Chleb razowy graham, Chleb pszenny, Wypieki z dodatkiem
chleb pelnoziarnisty, pszenno-zytni, cukru, chleb na
chrupki buleczki, rogale, miodzie, biszkopt z
bagietki francuskie, cukrem, ciasta kruche,
tostowe ucierane
Dodatki do pieczywa Chude wedliny: Ser twarogowy Ttuste wedliny, kiszka,
szynka, poledwica, polthusty, sery konserwy migsne,

Wojewodztwo
Slaskie

| 2’
CERTYFIKAT 2023152

1S0 9001




Centrum Pulmonologii i Torakochirurgii w Bystrej
43-360 Bystra, ul. J. Fatata 2

NIP 937 00 10 797 REGON 000640923

TELEFON +48 33 4991 801

EMAIL sekretariat@szpitalbystra.pl

www szpitalbystra.pl

drobiowe, pasty z
migsa i warzy, chude
ryby, jaja faszerowane,
jaja na mickko lub
jajecznica (2-3 razy w
tygodniu), ser
twarogowy, chudy

podpuszczkowe
niepetnothuste, serek
topiony, masto,
margaryna, pasztet z
drobiu, cieleciny,
paréwki drobiowe i
cielece, dzemy

pasztetowa, salceson,
miod, dzemy,
marmolady, konfitury,
thuste sery
podpuszczkowe zoélte,
topione, sery
plesniowe, ser ,,Feta”,

serek bezcukrowe, Sledzie, sery typu ,,Fromage”,
homogenizowany, ryby niezbyt thuste — ser twarogowy thusty
serek twarogowy gotowane, wedzone
ziarnisty
Zupy 1 sosy gorace Jarzynowe czyste, np. Zupy podprawiane Zupy esencjonalne np.
pomidorowa, zawiesinami: na thustych wywarach
grzybowa, czerwony jarzynowa, migsnych,
barszcz, chudy rosot, ziemniaczana, zageszczone
mleczne na mleku 0,5- owocowa bez cukru, zasmazkami, z duza
1,5% thuszczu koperkowa, iloscig $mietany,

kalafiorowa, zupa z
maslanka, serwatka,
cytrynowa, barszcz
czerwony zabielany,
zurek, kapu$niak,
ryzowa, krupnik. Sosy
na wywarach z
warzyw np.
pietruszkowy,
koperkowy,
pomidorowy,
potrawkowy,
grzybowy, cytrynowy,
chrzanowy, mleczny
owocowe, bez cukru

owocowe z cukrem.
Sosy zawiesiste, ttuste,
esencjonalne, stodkie

Dodatki do zup Ryz brazowy, grzanki, | Duze ilosci pieczywa,
kasze, lane ciasto, makarondow, kasz,
makaron, ziemniaki, groszek ptysiowy,
fasola, groch kluski francuskie,
biszkoptowe
Migso, drob, ryby Migso chude: Migsa krwiste: Thuste gatunki:
cielgcina, mloda wolowina, poledwica wieprzowina,

wolowina, jagnig,
krolik, kurczak, indyk;
chude ryby: dorsz, lin,
mintaj, sandacz,
szczupak, okon,
biekitek, fladra,
morszczuk, ptastuga,
pto¢, pstrag
strumieniowy, halibut
biaty; potrawy

wieprzowa;
ryby: mtody karp,
leszcz, karmazyn,
tunczyk

baranina, podroby,
gesi, kaczki;
ryby ttuste: wegorz,
tosos, sum, totpyga,
sledz, szprot battycki;
potrawy nasigknicte
thuszczem: smazone,
pieczone, duszone w
tradycyjny sposob
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gotowane, pieczone w
folii, pergaminie, na
grillu, duszone bez
thuszczu

Potrawy potmigsne i
bezmigsne

Budynie z migsa i
Warzyw z sera,
warzywa faszerowane
migsem

Budynie z kasz,
makarondow,
zapiekanki, risotto,
pierogi z migsem

Potrawy z dodatkiem
cukru, np. knedle,
nalesniki, pierogi;

potrawy smazone —
racuchy, kotlety z
kaszy

Warzywa Wszystkie oprocz Groch, fasola, groszek Stare, surowki i
wymienionych w zielony konserwowy, warzywa gotowane z
rubryce ,,zalecane w kukurydza dodatkiem duzej ilo$ci
umiarkowanych majonezu, $mietany,
ilosciach” z6Mtek, cukru
Ziemniaki Gotowane w catosci, Smazone, chipsy

puree ziemniaczane,
pieczone

ziemniaczane, frytki,
placki ziemniaczane,

pyzy

Owoce, orzechy

Grejpfruty, jablka,
wisnie, czere$nie,
porzeczki, truskawki,
morele, poziomki,
maliny, pomarancza,

Winogrona, banany,
brzoskwinie, sliwki,
gruszki, mango,
porzeczki czarne,
OowocCe suszone

Owoce w syropach,
kompoty z cukrem,
satatki owocowe z
cukrem, galaretki ze
$mietang i cukrem,

mandarynki, ananasy orzechy
Desery Kompoty, kompoty Ciasta z mala Wszystkie desery z
surowkowe, kisiele, zawartoscig thuszczu i cukrem, miodem np.
galaretki z niewielka cukru lub z niewielka galaretki, kremy,
ilo$cig stodzika, iloscig stodzika kompoty, leguminy,
leguminy z serka wszystkie z duza
homogenizowanego, zawartos$cig thuszczu i
owoce z serkiem, cukru, np. ciasta, torty,
jabtka pieczone z paczki, faworki,
pianka z biatek, sernik chalwa, czekolada
na zimno z niewielka
ilo$cig stodzika,
surowki owocowe,
desery mleczne
Przyprawy Lagodne jak: sok z Gatka muszkatotowa, | Bardzo ostre, papryka

cytryny, kwas
mlekowy, kwasek
cytrynowy, koperek
zielony, pietruszka,
czosnek, cebula,
jarzynka, kminek,
majeranek, bazylia

li§¢ laurowy, ziele
angielskie, sol,
papryka stodka, pieprz
ziotowy, ocet winny,
curry, tymianek,
oregano, vegeta

ostra, ocet, chili,
musztarda, pieprz, sol
w nadmiarze
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Przykladowy jadlospis:
Sniadanie:

kawa zbozowa 200 ml z mlekiem 2% 50 ml , owsianka z jagodami (ptatki owsiane 30g,
jagody 70g, mleko 2% 50 ml)

II $niadanie:

Koktajl owocowy (jogurt naturalny 150g z malinami 100g)/ twarozek chudy 150 g z
rzodkiewka 1 szczypiorkiem
Woda mineralna 250 ml

Obiad:

Zupa krem z cukinii 300 ml (wywar: marchew, pietruszka, seler, por, cukinia, gotujemy do
migkkosci, nastepnie miksujemy)

Gotowany filet z kurczaka 100g

Kasza gryczana 50g

Satatka z marchwi i jabtka 200 g z jogurtem naturalnym 20 g

Woda mineralna 250 ml

Podwieczorek:

Pomarancz 1 szt.
Woda mineralna z dodatkiem miety 300 ml

Kolacja

kolorowe kanapki z chleba pelnoziarnistego 100g, posmarowane serkiem typu bieluch 30g, z
chuda wedlina drobiowa 30g 3, satatg 15g , z61ta papryka 30g , pomidorkami koktajlowymi
20g

Gorzka herbata 250 ml

Opracowata : Dietetyk Dominika Bijok-Stryj

na podstawie:

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

,, Zasady prawidlowego Zywienia chorych w szpitalach” pod redakcja naukowg M. Jarosza.
Wydawca: Instytut Zywnosci i Zywienia 2011
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