Wojewoddzki Szpital Specjalistyczny dla Nerwowo i Psychicznie Chorych
a = Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w Ciborzu

DIETA PODSTAWOWA

Prawidtowe i zdrowe odzywianie

Stosujac diete dostarczysz organizmowi odpowiedniej ilosci energii i niezbednych
sktadnikéw odzywczych, utrzymasz odpowiednig mase ciata i zachowasz zdrowie.

WAZNE WSKAZOWKI DIETETYCZNE

e Jedz regularnie 4-5 positkdw o statych porach. Nie podjadaj miedzy positkami.

* Spozywaj petnoziarniste produkty zbozowe (np. pieczywo petnoziarniste.
makaron petnoziarnisty, ryz brazowy, ptatki owsiane, gruboziarniste kasze).

e Zwieksz spozycie warzyw i owocéw do minimum 400 g dziennie. Zaplanuj do kazdego
positku warzywo lub owoc, w wiekszej ilosci warzywa.

e Codziennie spozywaj 2 porcje naturalnych produktow mlecznych,uwzglednij produkty
fermentowane, bez dodatku cukru typu jogurt, kefir, maslanka.

* Wybieraj rézne zrddta biatka: mieso, dréb,jaja, nasiona roslin stragczkowych,
przynajmniej 2 razy w tygodniu ryby.

e Unikaj produktéw przetworzonych z duzg zawartoscig cukrow, ttuszczow
i soli,takich jak chipsy, stone i stodkie przekaski.

¢ Kontroluj kalorycznos¢ diety, nie dopuszczaj do nadwagi i otytosci.

e Pamietaj o odpowiednich technikach przygotowywania positkow. Zalecane jest
gotowanie, gotowanie na parze, duszenie, pieczenie w folii lub rekawie termicznym.

e Pij przynajmniej 1,5 | wody dziennie.




Produkty

Grupa produktéw

Wybieraj

Unikaj

Produkty zbozowe

Pieczywo petnoziarniste , np. chleb
zytni, graham, razowy, pieczywo
pszenne,mieszane, ryz brazowy,
paraboliczny, kasze np. gryczana,
jeczmienna, bulgur, jaglana makaron
petnoziarnisty, makaron z maki
durum, ptatki zbozowe naturalne

Pieczywo z dodatkiem cukru, stodu,
syropow, karmelu, produkty maczne
smazone (pgczki, faworki, racuchy)
stodzone ptatki $niadaniowe.

Produkty mleczne

Mleko i sery twarogowe poétttuste lub
chude, napoje mleczne
fermentowane( jogurt, kefir,
maslanka), sery podpuszczkowe,
(z6tte, plesniowe, topione -w
ograniczonej ilosci).

Mleko i sery twarogowe ttuste,
napoje mleczne stodzone cukrem,
ttuste sery podpuszczkowe , ttusta
$mietana.

Mieso, dréb, Mieso z matg zawartoscig ttuszczu, np. | Miesa z duzg zawartoscig ttuszczu np.

wedliny, kurczak, indyk, chuda cielecina, ttusty dréb (kaczka, ges) ttusta

ryby, jaja wotowina, wieprzowina, krélik, chude | wieprzowina, baranina, wotowina,
gatunki wedlin i kietbas, wszystkie migsa peklowane, smazone na duzej
ryby morskie i stodkowodne, ilosci ttuszczu, ttuste wedliny i wyroby,
konserwy rybne i ryby wedzone w np. kaszanka, paréwki, konserwy
ograniczonych ilosciach, jaja miesne, pasztetowa, salceson,
gotowane, sadzone i jajecznica na pasztety.
matej ilosci ttuszczu.

Ttuszcze Masto, oleje, np. rzepakowy, oliwa z Smalec, stonina, boczek, téj,
oliwek, margaryny miekkie margaryny twarde, ttuszcz palmowy i
wysokogatunkowe. kokosowy, frytura.

Warzywa Wszystkie Swieze i mrozone, Warzywa przyrzadzone z duzg iloscig
gotowane, duszone z niewielkim ttuszczu.
dodatkiem ttuszczu, pieczone, kiszone

Owoce Wszystkie Swieze i mrozone, Owoce w syropach z cukrem, owoce

gotowane, pieczone, musy owocowe,
dzemy niskostodzone, owoce suszone
(w ograniczonej ilosci ).

kandyzowane, dzemy
wysokostodzone.

Nasiona, pestki,
orzechy

Wszystkie nasiona, pestki, orzechy,
niesolone np. wtoskie, laskowe,
arachidowe, pistacje, nerkowca,
migdaty, stonecznik, pestki dyni.

Orzechy solone, w karmelu, w otoczce
z ciasta, w czekoladzie, lukrze.

Desery Kisiele, galaretki, budynie, sorbety, Stodycze z duzg iloscig cukru i/lub
satatki owocowe, ciasta drozdzowe, ttuszczu, torty i ciasta z masami
biszkoptowe, czekolada z duzg cukierniczymi, ciasto francuskie,
zawartoscig kakao wyroby czekoladopodobne.

Napoje Woda mineralna, herbata(czarna, Napoje typu coca-cola, gazowane,
zielona, czerwona, biata, owocowa) , stodzone cukrem, napoje alkoholowe,
kawa naturalna, zbozowa, soki wody smakowe z dodatkiem cukru.
warzywne, soki owocowe(w
ograniczonych ilosciach).

Przyprawy Wszystkie naturalne przyprawy Kostki rosotowe i esencje bulionowe,

ziotowe i korzenne. Sl (w
ograniczonych ilosciach)

gotowe bazy do zup i soséw, gotowe
sosy satatkowe i dressingi.

Adres: Cibdrz 5, 66 - 213 Skape, pow. Swiebodzin, woj. lubuskie
tel: (+48)68 34-19-255, -325, -335, -350, -450, -455, -525, -550; fax (+48) 68 34-19-494;

e-mail: szpital@ciborz.eu;




