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DIET%;ETYK

ANNA WIECZOREK

PRZYKtADOWY SCHEMAT POSKKOW
(kalorycznosé, rodzaj positkow i produktdw dobierane indywidualnie do pacjenta)

Ptyny: ok. 2 | réznych niestodzonych ptynéw/ dzien — ok. 8 szklanek, w tym kawa z mlekiem (mleko —
ok. % szklanki)
Suplementacja: witamina D — 2000 I.U./ dzier (od wrze$nia do kwietnia).

| SNIADANIE — kanapki

Pieczywo razowe (x g — ok. x $rednie kromki)

+ dodatek biatkowy (x jajka (x g) / x g twarogu poétttustego/ x plastry sera z6ttego —x g/ hummus x g, x
tyzeczek — woéwczas bez masta)

+ warzywa (2 garstki np. pomidor, rzodkiewki — mozna przygotowac satatke, x g)

+ cienko posmarowac mastem (x ptaska tyzeczka, x g)

Il SNIADANIE — mleczne + owoce i orzechy/ koktajl
Jogurt naturalny/ kefir 1,5-2% ttuszczu (x g lub szklanka)
+ orzechy (np. wioskie —x g — ok. 1 petna tyzka)

+ owoce swieze (1 porcja—x g)

OBIAD - Il danie/ satatka

Kasza (x g suchej — x woreczka — np. gryczana, peczak jeczmienna lub owsiana, komosa ryzowa, ryz
brazowy lub paraboiled)/ makaron petnoziarnisty (50 g suchego produktu)/ ziemniaki (x g, ok. x sztuki
wielkosci kiwi)

+ Indyk/ kurczak/wotowina/ ryba (x g przed obrdbka) lub stragczkowe bogate w biatko (x g
ugotowanych/ z puszki np. ciecierzyca, soczewica, fasola)

+ Oliwa z oliwek (1 tyzka, x-10 g)

+ Warzywa/ Duszone warzywa (1,5 szklanki, x g)

KOLACJA — danie na ciepto/ satatka

Duszone warzywa/ Satatka (1-1,5 szklanki) — codziennie zielone liscie lub Zupa (1,5 szklanki) + zielenina
+ Kasza (x g suchej — x woreczka — np. gryczana, peczak jeczmienna lub owsiana, komosa ryzowa, ryz
bragzowy lub paraboiled) lub pieczywo razowe (x g — ok. x Srednie kromki)/ straczkowe bogate w biatko
(x g ugotowanych/ z puszki np. ciecierzyca, soczewica, fasola)

+ Oliwa z oliwek (1 tyzka, x g)

+ Indyk/ kurczak/wotowina/ ryba (x g przed obrdbka) lub straczkowe (x g ugotowanych/ z puszki np.
ciecierzyca, soczewica, fasola)
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ANNA WIECZOREK
ZASADY REALIZACII DIETY (przeczytacl)
1. Positki zjadaj co 3-5 godzin. Sniadanie zjedz do 1-2 godzin od wstania. Kolacje na 2-5 godzin przed
potozeniem sie spac.
2."/" oznacza "albo".
3. Positki mozna zamieniaé kolejnoscia.
4. Produkty niewymienione w schemacie i podczas konsultacji sg niezalecane. Unikaj produktéw takich
jak np. biate pieczywo i maki, stodyczy, fast fooddw, cukru, ciast i drozdzéwek, nadmiaru soli, boczku,
kietbas, parowek, stonych przekgsek, alkoholu itp.
5. Pomiedzy positkami nie zaleca sie je$¢ nic innego. Mozna pi¢ niestodzone ptyny (nie wliczamy w to
sokéw, napojow z mlekiem).
6. W ciggu dnia zaleca sie zjes¢ ok. 300-500 g warzyw. W razie uczucia gtodu mozna zje$¢ dodatkowa
porcje, szczegblnie warzyw niskoskrobiowych takich jak: pomidory, Swieze ogorki, seler naciowy,
brokuty, kalafior, kapusta, rzodkiewki, papryka zotta i zielona, cukinia, baktazan.
7. Zupy warzywne traktowaé jak zamienniki warzyw. Mozna zabieli¢ zupe mlekiem (krowim lub
roslinnym) lub jogurtem greckim, lub smietana 12%. Kostki bulionowe i przyprawy typu maggi, vegeta
sg niezalecane. Opcjonalnie mozna uzy¢ Vegety Natur. Ponadto zalecane sg naturalne ziota - suszone i
Swieze (np. bazylia, papryka) lub mieszanki przyprawowe (np. ziota prowansalskie, pieprz ziotowy).
8. Przyprawy takie jak musztarda, chrzan i ketchup, mozna stosowac w iloéci maksymalnie 1 tyzeczka/
dzien. Majonez traktowac jako zamiennik oleju.
9. Zalecane jest pieczywo z "ciemnej" maki. Bez ziaren wewnatrz. Np. graham, mieszane
z razowych mak, orkiszowe z razowych mak, zytnie razowe (maki typu 1400 i powyzej). Nie sg zalecane
oczyszczone kasze takie jak kasza kuskus jasna, kasza manna, biaty ryz. Makaron zaleca sie jadac
petnoziarnisty.
10. Produkty mozna zamienia¢ w obrebie ich grup tj. kasze na inng kasze, ryz, owoce na inne owoce.
Wiecej informacji o zamiennikach produktéw podana jest ponizej (patrz ZAMIENNIKI GRUP
PRODUKTOW).
11. Produkty zaleca sie odwazaé — szczegdlnie na poczatku stosowania schematu. Mozna uzywac do
tego wagi kuchennej lub wspomaéc sie strong www.ilewazy.pl (baza zdje¢ zwazonych produktéw).
Rdznice na wadze powinny nie wieksze niz 10% podanych mas produktow. Masy kaszy, ryzu/
makaronu podano przed ugotowaniem — suche produkty. Masy ryby — przed obrébkg (surowe); masy
stragczkow — po ugotowaniu (tak samo w puszce). Straczkowe zwiekszajg swojg objetos¢ pod wptywem
gotowania ok. 2 razy (40 g suchej soczewicy to ok. 80 g po ugotowaniu).
12. Techniki kulinarne. Stosowac gotowanie w wodzie, na parze, duszenie i pieczenie. Smazenia
(obrobka polecajgca na uzyciu duzej ilosci rozgrzanego do wysokiej temperatury ttuszczu w celu
przygotowania dania np. frytek, schabowego). Wiecej na temat czasu gotowania produktéw na stronie
www.ilegotowac.pl

Czestotliwos¢ i urozmaicenie spozycia:

1. Jajka — najlepiej spozywac do 6 jajek w tygodniu.

2. Ttuste sery — takie jak zotty, mozzarella, feta — spozywac do 100-120 g/ tydzien. Zotty ser zaleca sie
w wersji light (ok. 20% ttuszczu). Twardg mozna spozywac czesciej.

3. Tego samego dnia najlepiej nie zaleca sie jadac jajek i ttustych seréw — mozzarelli, fety, z6ttego
(wyjatek mozna zrobi¢ w jeden dziert weekendowy). Mozzarella i feta — poleca sie takie o zawartosci
ttuszczu na poziomie 18-22%. Zalecana jest maksymalnie 1 porcja ttustego sera/ dzien.

4. Kasze — zjadac przynajmniej 2 razy w tygodniu na obiad.

5. Ryby — zjadad przynajmniej raz w tygodniu.

6. Strgczkowe — zjadad przynajmniej raz w tygodniu.


http://www.ilewazy.pl/
http://www.ilegotowac.pl/
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ZAMIENNIKI GRUP PRODUKTOW
Zamienniki produktéw zbozowych i bulw — zalecane produkty razowe
50 g kaszy suchej (1/2 woreczka) = 200 g ziemniakdw (ok. 3 ziemniaki wielosci kiwi) — zaleca sie
odgrzewane = 70 g pieczywa razowego (ok. 2 Srednie kromki) = 50 g maki razowej (np. w postaci
nalesnikéw) = 50 g makaronu suchego

Zamienniki owocéw

30 g suszonych owocdw, bez dodatku cukru, niesiarkowanych = 150 g Swiezych owocéw (poza
bananami i mango, tych 100 g)

Zamienniki olejéw i orzechéw

1 tyzka oleju = 2 tyzeczki oleju

1 tyzka oleju rzepakowego/ oliwy z oliwek = 1 tyzeczka masta (nie ptaska, dotyczy niestopionego masta)
= 1 tyzeczka oleju kokosowego (niestopionego)

1 tyzeczka oleju = 10 g orzechdw (np. wtoskich, laskowych, migdatow, nerkowcow itp.)/ pestek (np.
dyni, stonecznika itp.)/ nasion (np. chia, siemienia Inianego (ok. 1 ptaska tyzka) = 35 g awokado (1
awokado wazy Srednio 140 g) = 1 czubata tyzeczka majonezu (np. Kieleckiego)

PRZEPISY
Sq kompatybilne ze schematem (uwzgledniajg podane masy produktow lub ich wielokrotnosc i
uwzgledniajg preferencje pacjenta.



