Nazwa diety

DIETA EATWOSTRAWNA
(P02)

Zastosowanie

1)
2)

3)

4)

dla dzieci powyzej 12*. miesigca zycia, do 24. miesigca zycia;

dla dzieci i milodziezy, przebywajacych w szpitalach, wymagajacych
positkbw  oszczedzajacych przewod pokarmowy i zapewniajacych jak
najlepsze trawienie 1 wchlanianie sktadnikéw pokarmowych, wedlug
wskazan dietetyka lub lekarza;

Ma zastosowanie m.in. stanach przebiegajacych ze zmniejszonym taknieniem
1 ogdlnym ostabieniem, takich jak np. infekcje przebiegajace z goraczka;
choroby przewodu pokarmowego, choroby przyzebia, zabiegi chirurgiczne;
Dieta latwostrawna stanowi podstawe¢ do przygotowywania diet o zmienionej
konsystencji zgodnie z zaleceniami lekarza (lub lekarza i1 dietetyka).
Rekomenduje si¢, aby modyfikacje konsystencji plynow i pokarméw
przygotowywano w oparciu o aktualne wytyczne Migdzynarodowej
Inicjatywy Standaryzacji Diet w przypadku Dysfagii (The International
Dysphagia Diet Standardisation Initiative; IDDSI).

* mozna stosowac u dzieci ponizej 12 miesigca zycia, pod warunkiem zachowania
zgodnosci ze schematem zywienia dzieci w 1 roku zycia, przy jednoczesnym
zapewnieniu odpowiedniej podazy pokarmu matki i/lub preparatow do
poczatkowego i/lub nastepnego zywienia dzieci.

Zalecenia dietetyczne

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)
9)

dieta latwostrawna jest modyfikacjg diety podstawowej polegajaca m.in. na
ograniczeniu lub eliminacji potraw/produktow ciezkostrawnych (np. warzyw
kapustnych, cebulowych, nasion roslin straczkowych, produktow bogato
btonnikowych), a takze doborze odpowiednich technik kulinarnych, ktore majg
poprawi¢ strawno$¢ sktadnikow odzywczych i ograniczy¢ objawy niepozadane
ze strony przewodu pokarmowego;

lekarz i/lub dietetyk na podstawie wywiadu mogg ustali¢ indywidualng
tolerancj¢ pacjenta na niektore potrawy/produkty zwyczajowo wykluczane z
diety fatwostrawnej;

dieta prawidlowo zbilansowana pod wzgledem warto$ci energetycznej i
sktadnikow pokarmowych w oparciu o aktualne normy Zzywienia dla
populacji Polski oraz wytyczne towarzystw naukowych w zakresie zZywienia
dzieci;

dieta powinna by¢ prawidtowo zbilansowana i urozmaicona pod katem
udziatu wszystkich grup produktow spozywczych: produktow zbozowych,
mlecznych, warzyw 1 owocow, ziemniakow, produktow migsnych i ryb, jaj,
oraz thuszczow;

dieta powinna by¢ urozmaicona pod wzgledem smaku, kolorystyki,
konsystencji oraz obrobki termiczne;j;

positki powinny by¢ podawane 4-5 x dziennie, 3 positki gtowne — $niadanie,
obiad i1 kolacja oraz positki uzupeliajace — drugie $niadanie i/lub
podwieczorek, podawane o tych samych porach;

w kazdym positku nalezy uwzgledni¢ dodatek dozwolonych warzyw i/lub
owocow, z przewaga warzyw, w wigkszosci przetworzonych termicznie,
przygotowanych za pomocg dozwolonych technik kulinarnych;

nalezy ograniczy¢ w positkach produkty zbozowe z pelnego przemiatu;

dieta powinna opiera¢ si¢ na produktach i1 potrawach $§wiezych, o
zmniejszonej ilosci blonnika pokarmowego, z wykluczeniem potraw
wzdymajgcych i cigzkostrawnych; zawarto$¢ btonnika pokarmowego w diecie
powinna by¢ zgodna ze wskazaniami lekarza i/lub dietetyka;

10) mleko 1 przetwory mleczne, w _tym napoje mleczne fermentowane lub




produkty roslinne (wzbogacane w wapn, witaming D, Bi,) jako zamienniki
mleka i produktow mlecznych powinny by¢ podawane co najmniej w dwoch
positkach w ciggu dnia;

11) w kazdym gléwnym positku nalezy uwzgledni¢ produkty begdace zrodiem
biatka z grupy migso/ryby/jaja/inne dozwolone produkty;

12) ryby (z dozwolonych gatunkow) nalezy uwzgledni¢ najmniej min. 2 razy w
jadlospisie dekadowym, w tym co najmniej 1 porcja ryb thustych morskich
tygodniowo;

13) thuszcze zwierzgce powinny by¢ eliminowane na rzecz tluszczow roslinnych,
z wyjatkiem ttuszczu palmowego i kokosowego;

14) przynajmniej 1 positek w ciggu dnia powinien zawiera¢ produkty bogate w
kwasy tluszczowe nienasycone;

15) konieczne jest ograniczenie w potrawach dodatku soli i cukru;

16) ograniczenie niedozwolone sa produkty/potrawy  ci¢zkostrawne i
wzdymajace;

17) nalezy zapewni¢ swobodny dostgp do wody pitnej; napoje nalezy
przygotowywac bez dodatku cukru lub z matg iloscig cukru — do 5 g/250 ml;

18) dopuszcza si¢ okazjonalne wigczenie do jadlospisow produktow i potraw o
charakterze okolicznosciowym, wynikajacych z powszechnie przyjetych
tradycji  kulturowych,, pod warunkiem, Ze s one planowane w
umiarkowanych ilo$ciach, a ich sktad i sposob przygotowania nie obcigza
przewodu pokarmowego (np. brak produktow ttustych, smazonych lub
cigzkostrawnych dodatkow). Wprowadzenie tych produktéw powinno byé
dostosowane do zasad diety tatwostrawne;.

Przy doborze produktéw nalezy zwroci¢ uwage na ich:
19) jakos¢ 1 stopien przetworzenia;

20) termin przydatnosci do spozycia;

21) sezonowos¢.

Stosowane techniki kulinarne:

22) gotowanie np. w wodzie, na parze;

23) duszenie bez wczesniejszego obsmazania;

24) pieczenie bez dodatku tluszczu, np. w folii aluminiowej, w r¢kawach do
pieczenia, pergaminie, naczyniach zaroodpornych;

25) rozdrabnianie i spulchnianie potraw.

Praktyczne wskazowki odnosnie sporzadzania positkow:

26) zupy, sosy oraz potrawy nalezy sporzadza¢ z naturalnych sktadnikow, bez
uzycia koncentratdw spozywczych, z wylgczeniem Kkoncentratow z
naturalnych sktadnikow;

27) nalezy ograniczy¢ zabielania zup 1 sosow $mietang i jej roslinnymi
zamiennikami, np. mleczkiem kokosowym,;

28) nalezy wykluczy¢ dodatek tradycyjnych zasmazek do potraw; do
zageszczania potraw nalezy stosowaé zawiesing maki w wodzie lub mleku,
ewentualnie stodkiej $mietance;

29) nalezy ograniczy¢ do minimum cukier dodawany do napojow i potraw;

30) nalezy ograniczy¢ do minimum dodatek soli na rzecz naturalnych przypraw.

Makrosktadniki:

31) biatko 10-15% energii dla dzieci w wieku 2-3 lata, biatko 10-20% energii z
diety dla dzieci starszych i mtodziezy;

32) thuszcz 35-40% dla dzieci do 3 roku zycia, 30—40% zycia dla dzieci starszych
i mlodziezy, w tym kwasy tluszczowe nasycone tak niskie, jak to jest
mozliwe do osiggnigcia w diecie zapewniajgcej wlasciwg warto$¢
Zywieniowa;




33) weglowodany 45-65 % energii.

Energia (En) Wiek (lata) jednostki

1-3 950-1150 keal
Warto$¢ energetyczna 49 1500—1700 keal
10-18 20002400 kcal

Biatko 1-3 10-15% En

4-9 10-20% En

10-18 10-20% En

Thuszcz ogdtem 1-3 35-40% En

4-9 30-40% En

10-18 30-40% En

w tym nasycone kwasy thuszczowe

Tak niskie, jak to jest mozliwe do
osiggnigcia

Wartos¢ odzyweza w diecie zapewniajacej
wlasciwg warto§¢ zywieniowa
Weglowodany ogdtem 1-3 45—65% En
4-9 45-65% En
10-18 45-65% En
Blonnik 1-3 > 10 g/dobe
49 > 15 g/dobeg
10-18 > 20 g/dobe
Grupy e Produkty rekomendowane Produkty niedozwolone
spozywczych

1) wszystkie maki przemiatu 1) wszystkie maki pelnoziarniste;
oczyszczone, np. maka pszenna, 2) pieczywo z dodatkiem cukru, stodu,
zytnia, ziemniaczana, syropow, miodu, karmelu itp.;
kukurydziana, ryzowa; 3) pieczywo peloziamiste;

2) biate pieczywo pszenne, zytnie i 4) pieczywo cukiernicze i
mieszane; pélcukiernicze;

3) pieczywo typu graham, (nie 5) produkty z maki z wysokiego
czesciej niz 3 razy w jadtospisie przemiatu smazone, np. paczki,
dekadowym; faworki, racuchy;

Produkty zbozowe 4) kasze $rednio i1 drobnoziarniste, np. | 6) kasze gruboziarniste, np.: gryczana,
manna, kukurydziana, jeczmienna peczak;
(mazurska, wiejska), orkiszowa, 7) ptatki kukurydziane i inne stodzone
jaglana, krakowska; platki $niadaniowe oraz granole,

5) platki naturalne btyskawiczne np. np. cynamonowe, czekoladowe,
owsiane, gryczane, jeczmienne, miodowe;

Zytnie, ryzowe; 8) makarony grube i pelnoziarniste;

6) makarony drobne; 9) ryz brazowy, ryz czerwony.

7) ryz bialy;
8) potrawy maczne, np. pierogi,
kopytka, kluski bez okrasy.




1) warzywa swieze lub 1) warzywa kapustne;
mrozone(zalecane np. marchew, 2) warzywa cebulowe;
buraki, dynia, cukinia, kabaczek, 3) surowe ogorki, papryka, kukurydza;
zielony groszek, mloda fasolka 4) warzywa przetworzone tj. warzywa
szparagowa, zielone warzywa konserwowe, warzywa smazone lub

Warzywa i przetwory lisciaste np. satata, roszponka); przyrzadzane z duzg iloscig
warzywne 2) gotowany kalafior, brokut @Fbez thuszczu;
todygi (nie czesciej niz 2 razy w 5) kiszonki;
jadtospisie dekadowym); 6) pieczarki;

3) pomidor bez skory. 7) surowe kielki roslin;

8) suréwki z dodatkiem $mietany.
Ziemniaki, 1) ziemniaki, bataty: gotowane. 1) ziemniaki, bataty: smazone (frytki,
Bataty talarki);
2) puree w proszku.

1) dojrzale bez skorki i pestek 1) owoce niedojrzate;

(zalecane np. jablka, brzoskwinie, |2) owoce ciezkostrawne (takie jak
morele); czere$nie, gruszki, sliwki);

2) przeciery i musy owocowe z niska | 3) owoce w syropach cukrowych;

o Z&W&I‘tOSbiQ (dO S5g na 250 ml) lub 4) owoce kandyzowane;
. woce bez dodatku cukru; 5) przetwory owocowe
L 3O S 3) dzemy owocowe niskostodzone wysokostodzone;
bezpestkowe (nie cz¢sciej niz 3 6) owoce suszone.
razy w jadtospisie dekadowym);

4) owoce drobnopestkowe przetarte
przez sito.

1) w zaleznosci od tolerancji 1) pozostate produkty z nasion roslin

Nasiona ro§lin straczkowych niestodzone napoje sojowe, tofu straczkowych.
naturalne.

1) w zalezno$ci od tolerancji mielone |[1) cale nasiona, pestki, orzechy;

Nasi ki h nasiona/orzechy/pestki lub pasty  |2) pasty z orzechow/nasion/pestek z
asiona, pestkli, orzechy bez dodatku soli, cukru i oleju dodatkiem soli i/lub cukru;
palmowego. 3) widrki kokosowe.

1) migso z matg zawartoscig thuszczu, | 1) migso z duzg zawartoscia thuszczu,
np. drob bez skory chuda np. tlusty drob (kaczka, ges), tusta
wolowina, , chude partie wolowina i wieprzowina, baranina;
wieprzowiny, np. polgdwica, schab, [2) migsa peklowane oraz z duza
szynka; zawartoscig soli;

2) chude gatunki wedlin niemielonych | 3) migsa smazone na duzej ilosci
wykonane z jednego kawatka thuszczu,

Mieso i przetwory miesne m.i(;s'niowego: drobiowych, 4) thluste W(;.dliny, np. balerog, boczek;
wieprzowych, wotowych; 5) tluste i niskogatunkowe kietbasy,

3) galaretki drobiowe. parowki, mielonki, mortadele;

6) pasztety;

7) wedliny podrobowe (pasztetowa,
watrobianka, salceson);

8) migsa surowe np. tatar;

9) konserwy i wedzonki migsne.

1) ryby: toso$, sardynki, pstrag, dorsz, | 1) ryby drapiezne inne (np. miecznik,
makrela atlantycka, morszczuk; rekin, makrela krolewska, tunczyk,

2) inne ryby: karp, halibut, marlin, wegorz amerykanski, ptytecznik,

Ryby i przetwory rybne okon, zabnica, makrela hiszpanska, szczupak, panga, tilapia, gardtosz
SledZ — nie czgdciej niz raz w atlantycki) toso$ i $ledz battycki,
jadtospisie dekadowym; szprotki;

3) owoce morza: krewetki. 2) ryby surowe;




3) ryby smazone na duzej ilosci
thiszezu;
4) ryby wedzone;
5) konserwy rybne.
1) gotowane na twardo (jezeli dobrze |1) jaja na migkko;
tolerowane); 2) jajaprzyrzadzane z duza iloScia
2) jajecznica na parze. thuszczu,

Jaja i potrawy z jaj 3) jajecznica, jaja sadzone, omlety,
kotlety jajeczne smazone na
thuszczu.

1) mleko do 2% ttuszczu, 1) przetwory mleczne z mleka
2) sery twarogowe chude lub niepasteryzowanego;
pottiuste; 2) jogurty owocowe i inne przetwory
3) naturalne napoje mleczne mleczne z dodatkiem cukru, desery
fermentowane bez dodatku cukru mleczne;
| ) Smctarkalsmictansdo 125 |3) 365y opione
Mieko i produkty mleczne thuszezu 4) sery plesniowe typu brie,
' camembert, roquefort;
5) sery podpuszczkowe;
6) wysokotluszczowe napoje mleczne
fermentowane;
7) $mietana thusta.
1) masto, mieszanki masta z olejami 1) tluszcze zwierzece, np. smalec,
roslinnymi; stonina, 16j;
2) migkka margaryna; 2) twarde margaryny;
3) oleje roslinne, np. rzepakowy, 3) masto klarowane;
I ere oliwa z oliwek. 4) majonez;
5) tluszez kokosowy 1 palmowy;
6) frytura smazalnicza.
1) budyn (bez dodatku cukru lub z 1) stodycze zawierajace duze ilosci
malg ilo$cig cukru — do 5 g/250 ml cukru /lub thuszczu;
uzytego mleka); 2) torty i ciasta z masami
2) galaretka (bez dodatku cukru lub z cukierniczymi, kremami, bitg
matg iloscig cukru — do 5 g/250 ml $Smietang;
uzytej wody); 3) ciasta kruche;
Desery 3) kisiel (bez dodatku cukru lub z 4) ciasto francuskie;
maty iloscig cukru —do 5 g/250 ml | 5) czekolada i wyroby
uzytej wody); czekoladopodobne;
4) ciasta drozdzowe niskostodzone; 6) desery zawierajace znaczne ilo$ci
5) ciasta biszkoptowe niskostodzone substancji konserwujacych i
(bez dodatku proszku do pieczenia). barwniki.
1) woda niegazowana; 1) woda gazowana;
2) napoje bez dodatku cukru lub z 2) napoje gazowane;
malg ilocig cukru —do 5 g/250 ml | 3) napoje wysokostodzone;
(np. kawa zbozowa, herbaty, 4) soki i nektary owocowe;
Napoje napary ziotowe 1 owocowe, 5) wody smakowe z dodatkiem
kompoty, kakao; zalecane stabe cukru;
napary); 6) mocne napary herbaty i kawy;
3) kompoty (bez dodatku cukru lub z 7; napoje engrgrgtyzuj qctz. i

malg iloscig cukru do 5 g/ 250 ml).




Przyprawy

1) tagodne naturalne ziota i przyprawy

2)
3)

np. koper zielony, zielona
pietruszka, 1i$¢ laurowy, ziele
angielskie, kminek, tymianek,
majeranek, bazylia, oregano,
lubczyk, rozmaryn, pieprz ziotowy,
gozdziki, cynamon,;

gotowe przyprawy warzywne;

sol i cukier (w ograniczonych
ilosciach).

1)
2)

3)

4)
5)
6)
7)
8)

miod;

ostre przyprawy np. czarny pieprz,
pieprz cayenne, ostra papryka,
papryka chili;

kostki rosotowe i mocne esencje
bulionowe;

gotowe bazy do zup i sosow;
gotowe sosy satatkowe i dressingi;
musztarda, keczup, ocet;

SOS SOjOWY;

przyprawy wzmacniajgce smak w
postaci ptynne;j i stalej.

Na podstawie opracowan przekazanych do wiadomosci publicznej przez Ministerstwo Zdrowia z dnia 22.12.2025 1.

Powyzsze wymagania zostaly opracowane przez Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego PZH — Panstwowy Instytut Badawczy we wspotpracy z Instytutem

Matki i Dziecka oraz Polskim Towarzystwem Zywienia Pozajelitowego, Dojelitowego i Metabolizmu.




