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Zdrowe zywienie
na co dzien

Praktyczny przewodnik po dobrych wyborach
i bezpiecznych modyfikacjach diety
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OPRACOWANIE NA PODSTAWIE Wydanie 2: sierpien 2026

Rozporzadzenia Ministra Zdrowia z dnia 12 grudnia 2025 r. w sprawie standardu organizacyjnego zywienia zbiorowego w podmiocie
leczniczym wykonujacym dziatalnos¢ leczniczg w rodzaju $wiadczenia szpitalne (Dz.U. z 2025 r. poz. 1780).



ZDROWE ZYWIENIE Vident

DOBRY POCZATEK

Najwazniejsze w 60 sekund

Zdrowe zywienie nie wymaga idealnego jadtospisu. Najwiecej daje powtarzalny zestaw
prostych decyzji.

1. Potowa talerza 2. Dwie ¢wiartki

Warzywa i owoce powinny zajmowac okoto potowy Jedna przeznacz na produkty zbozowe, najlepiegj
talerza. W skali dnia wybieraj przede wszystkim petnoziarniste, a druga na Zrédta biatka.
warzywa.

3. Woda na pierwszym miejscu 4. Mniej przetworzenia

Najczesciej wybieraj wode i napoje bez cukru. Ogranicz produkty bardzo stone, stodkie i wysoko
Potrzeby zaleza od temperatury, ruchu, wieku i przetworzone. Gotuj z prostych skfadnikéw, gdy to
stanu zdrowia. mozliwe.

Zasada bezpieczenstwa

Poradnik dotyczy gtéwnie dorostych. Jesli masz chorobe nerek lub watroby, cukrzyce leczong insuling, alergie,
niedozywienie, trudnosci z potykaniem albo zalecone ograniczenie ptynéw, jadtospis powinien by¢ ustalony
indywidualnie z lekarzem lub dietetykiem.

Jak czytac kolejne strony?
® Najpierw wdrazaj cze$¢ ogdlna: talerz, zakupy, gotowanie i regularnos¢.
® Do rozdziatéw o dietach leczniczych przejdz tylko wtedy, gdy dotyczg Twojej sytuacji.

® \Wybierz jeden maty krok na tydzien. Utrwalony nawyk jest cenniejszy niz krétkotrwata rewolucja.

Materiaty edukacyjne nie zastepujg indywidualnej konsultacji. 2



ZDROWE ZYWIENIE Vident

KOMPONOWANIE POSILKU

Talerz zdrowego zywienia

To prosty model proporcji, ktéry mozna zastosowacd do $niadania, obiadu i kolacji -
niezaleznie od kuchni i budzetu.

- c ?
TALERZ ZDROWEGO ODIYWIANIA Jak czytaé ten talerz?

@ Wwarzywa i owoce
Najwieksza czes¢ positku; w skali dnia wybieraj
wyraznie wiecej warzyw niz owocow.

Produkty zbozowe i ziemniaki
Najczesciej wybieraj petne ziarno; porcje dopasuj do
gtodu, aktywnosci i leczenia.

@ Biatko
Rotuj strgczki, ryby, jaja, naturalny nabiat i chude
mieso.

@ Woda i ttuszcze roslinne
Pij gtéwnie wode; dodawaj mate porcje oliwy, oleju
rzepakowego, orzechéw i nasion.

Mysl proporcjami, nie perfekcja.
Model talerza jest punktem odniesienia, nie sztywnym

przepisem.

Grafika: "Talerz w kolorach", materiat edukacyjny NFZ, 2025 - wykorzystano z podaniem Zrédta.

Warzywa i owoce Produkty zbozowe

Minimum 400 g dziennie. Dgz do proporcji okoto 3 Najczesciej wybieraj pieczywo razowe, ptatki owsiane,
czesci warzyw na 1 czes¢ owocédw. Korzystaj tez z grube kasze, petnoziarnisty makaron lub brazowy ryz.
mrozonek.

Zrédta biatka Tiuszcze
Rotuj: nasiona roslin straczkowych, ryby, jaja, Dodawaj niewielkie porcje oliwy lub oleju rzepakowego,
naturalny nabiat i chude migso. Ogranicz przetwory orzechdw, nasion i pestek. Ogranicz ttuszcze nasycone.

miesne.

Materiaty edukacyjne nie zastepuja indywidualnej konsultacji. 3



ZDROWE ZYWIENIE

CODZIENNE PODSTAWY

Vident

Osiem filaréw dobrej diety

Nie musisz wdraza¢ wszystkiego naraz. Wybierz dwa punkty, ktére beda najtatwiejsze do

powtarzania.

Réznorodnosé

Zmieniaj kolory warzyw, rodzaje kasz, Zzrédta biatka i

sposdéb przygotowania. Réznorodnos¢ pomaga pokry¢
zapotrzebowanie na sktadniki odzywcze.

Petne ziarno

Zwieksza podaz btonnika i zwykle daje dtuzsze uczucie
sytosci. Wprowadzaj je stopniowo, jesli dotad byto ich
mato.

C—
Lepsza jakos¢ ttuszczu

Czesciej wybieraj oleje roslinne, orzechy, pestki i ryby;
rzadziej smalec, ttuste mieso, masto i olej kokosowy.

Mniej soli

Nie dosalaj na talerzu. Smak buduj ziotami, czosnkiem,
cytryng, imbirem i przyprawami bez dodatku soli.

Materiaty edukacyjne nie zastepujg indywidualnej konsultacji.

Warzywa przy wiekszosci positkow

Dodaj pomidora do kanapki, warzywa do jajecznicy,
suréwke do obiadu albo mrozonke do zupy.

Rosliny straczkowe

Fasola, soczewica, ciecierzyca i groch moga
zastepowac czes¢ miesa. Zacznij od matych porcji i
dobrze je ugotuj.

Mniej cukru

Najwieksza réznice daje rezygnacja ze stodzonych
napojow oraz ograniczenie stodyczy i stodzonych
produktéw mlecznych.

Mniej alkoholu

Z punktu widzenia zdrowia im mniej alkoholu, tym
lepiej. Nie traktuj go jako elementu zdrowej diety.



ZDROWE ZYWIENIE

RYTM DNIA

Vident

Regularnos¢ bez sztywnego zegarka

Liczba positkdw moze by¢ rézna. Wazniejsze jest to, by rytm byt przewidywalny, porcje
rozsadne, a miedzy positkami nie trwato ciggte podjadanie.

RANO W CIAGU DNIA

petny positek regularny rytm

WIECZOR

lekka kolacja

POPOLUDNIE

bez ciggtego podjadania

Najlepszy rytm to taki, ktéry wspiera sytos¢, leczenie i codzienne funkcjonowanie.

lle positkow?

Dla wielu os6b sprawdzajg sie 3 gtéwne positki i
ewentualnie 1-2 mniejsze. Przy cukrzycy,
dolegliwosciach zotgdkowych lub niedozywieniu plan
moze by¢ inny.

Nawodnienie

U wielu dorostych praktycznym punktem odniesienia
jest okoto 1,5-2 | napojéw dziennie, gtéwnie wody.
Wiecej potrzeba przy upale i wysitku.

Przekaska czy podjadanie?

Zaplanowana przekaska ma poczatek i koniec. Ciggte
skubanie utrudnia ocene apetytu i moze zwiekszad
podaz energii.

Uwaga na ograniczenia ptynow
Przy niewydolnosci serca lub nerek ilos¢ ptynéw moze

wymagac ograniczenia. Nie zwiekszaj jej
automatycznie bez zalecen zespotu leczacego.

Prosty test

Przez trzy dni zapisuj tylko godziny positkéw i napojéw. Zobacz, kiedy pojawia sie najwiekszy gtéd i czy napoje

zawierajgce energie nie zastepujg wody.

Materiaty edukacyjne nie zastepujg indywidualnej konsultacji.



ZDROWE ZYWIENIE

ZAKUPY

Etykieta w trzy kroki

Vident

Nie szukaj produktu idealnego. Poréwnaj dwa podobne produkty i wybierz lepszy dla

swojego celu.

1. Sprawdz sktad

Sktadniki podaje sie od najwiekszej ilosci. Krétszy
sktad nie zawsze oznacza lepszy produkt, ale
utatwia ocene.

3. Ocen porcje

Wartosci dla 100 g stuzg do poréwnania, a wielkos¢
porcji méwi, ile naprawde zjesz. Opakowanie moze
zawierac kilka porcji.

2. Porownaj w 100 g

Poréwnuj produkty z tej samej kategorii. Zwré¢
uwage na sél, cukry, ttuszcze nasycone i btonnik.

Nie daj sie nazwie

Hasta ,fit”, ,naturalny”, ,bez dodatku cukru” czy
.,vege” nie opisujg catej wartosci odzywczej. Zawsze
zerknij na tabele i skfad.

Najczestsze putapki

m Na co patrzec Prostsza zamiana

Jogurt owocowy cukier lub stodki wsad

Ptatki $niadaniowe cukier, syropy, mato btonnika
Wedlina sOl i wysoki stopien przetworzenia
Sos gotowy sOl, cukier, ttuszcz

cukier lub stodziki utrwalajgce stodki

Napdj smakowy emak

jogurt naturalny + $wieze owoce
ptatki owsiane lub musli bez cukru
jajko, pasta z fasoli, pieczony dréb

passata + ziota + warzywa

woda z cytrusem lub mieta

Sol: liczy sie cate zrédto

Zalecany limit dla dorostych to mniej niz 5 g soli dziennie -

mniej wiecej ptaska tyzeczka, tacznie z solg w

pieczywie, serach, wedlinach, konserwach i gotowych daniach.

Materiaty edukacyjne nie zastepujg indywidualnej konsultacji.



ZDROWE ZYWIENIE

KUCHNIA

Vident

Gotuj lzej, zachowaj smak

Technika przygotowania moze zmieni¢ wartos¢ energetyczng i tolerancje positku

bardziej niz pojedynczy sktadnik.

Czesciej wybieraj

Gotowanie w wodzie lub na parze
Duszenie bez wczesniejszego obsmazania
Pieczenie w pergaminie lub naczyniu
Sosy na bazie warzyw i jogurtu

Ziota, czosnek, cytrusy, przyprawy

Cate lub lekko rozdrobnione produkty

Szesc¢ zamian, ktore robia réznice

Smalec -> olej rzepakowy

Do gotowania i krétkiej obrébki; ilos¢ nadal ma
znaczenie.

Panierka -> ziotowa posypka
Uzyj zidt, cytryny i odrobiny pestek lub ptatkéw.

Frytki -> pieczone ziemniaki

Pokrdj grubo, dodaj niewielka ilos¢ oleju i przyprawy.

Smazenie w gtebokim ttuszczu
Obsmazanie i ciezkie sosy

Panierowanie

Zasmazki, Smietana, duza ilos¢ majonezu
Nadmiar soli i gotowe mieszanki z sola

Rozgotowywanie i miksowanie bez potrzeby

Smietana -> jogurt

Dodaj po lekkim przestudzeniu, by sie nie zwarzyt.

Sél -> aromat

Koper, bazylia, majeranek, imbir, czosnek i sok z
cytryny.

Stodki deser -> owoc + nabiat

Owoc z jogurtem i orzechami jest bardziej sycacy.

Materiaty edukacyjne nie zastepujg indywidualnej konsultacji.



ZDROWE ZYWIENIE

SKLADNIKI ODZYWCZE

Vident

Btonnik, biatko i ttuszcze w

rownowadze

Zamiast liczy¢ kazdy gram, buduj réznorodnos¢ i korzystaj z produktéw o wysokiej

wartosci odzywcze;.

Btonnik

Wspiera prace jelit, sytos¢ i zdrowie metaboliczne.
Zrédta: warzywa, owoce, petne ziarno, straczki,
orzechy i nasiona. Dla dorostych dobrym celem jest
co najmniej 25 g dziennie.

Ttuszcze nienasycone

Wybieraj oliwe, olej rzepakowy, orzechy, pestki,
nasiona i ryby. To jakoSciowa zamiana dla ttuszczéw
nasyconych.

Zwiekszaj btonnik stopniowo

Biatko

Pomaga utrzymaé miesnie i regeneracje. Rozktadaj
Zrédta biatka miedzy positki i rotuj produkty roslinne
oraz zwierzece.

Weglowodany

Liczy sie jakos¢ i porcja. Najczesciej wybieraj petne
ziarno, warzywa, owoce i nasiona roslin
straczkowych zamiast cukru i oczyszczonej maki.

Nagty wzrost ilosci otrab, strgczkéw i petnego ziarna moze nasili¢ wzdecia. Dodawaj je etapami i dbaj o ptyny.
Przy zaostrzeniu choréb przewodu pokarmowego zalecenia moga by¢ odwrotne.

Praktyczne porcje bez wagi kuchennej

_ Miara orientacyjna Miejsce w positku

Warzywa 2 otwarte garscie

Kasza / ryz / makaron 1 zacisnieta pies¢
Zrédto biatka wielkos¢ dtoni
Orzechy / pestki mata garsc

Olej / oliwa 1-2 tyzeczki

duza czesc talerza

okoto 1/4 talerza

okoto 1/4 talerza
dodatek, nie baza positku

do suréwki lub dania

Miary sa orientacyjne. Potrzeby zalezg m.in. od masy ciata, aktywnosci, wieku i celu leczenia.

Materiaty edukacyjne nie zastepujg indywidualnej konsultacji.



ZDROWE ZYWIENIE Vident

PRAKTYKA

Przyktadowy dzien bez liczenia kalorii

To inspiracja dla zdrowej osoby dorostej, a nie indywidualny jadtospis leczniczy. Wielkos¢
porcji dopasuj do gtodu, aktywnosci i zalecen.

SNIADANIE Il SNIADANIE - opcjonalnie
Owsianka na mleku lub napoju sojowym Jogurt naturalny albo niestodzony zamiennik
wzbogacanym w wapn, z malinami, cynamonem i roslinny + jabtko. Jesli nie jeste$ gtodny, pomin

mata garscig orzechéw. przekaske.

OBIAD KOLACJA

Kasza gryczana, pieczona ryba lub kotleciki z Kanapki z chleba zytniego z twarozkiem lub
soczewicy, duza porcja suréwki i gotowane hummusem, pomidorem, ogérkiem i ziotami.
warzywa.

Jak dopasowac ten dzien?

Wiekszy gtéd / aktywnosé zwieksz porcje kaszy, pieczywa lub biatka; dodaj zaplanowang przekaske
Cel redukcji masy ciata najpierw zwieksz warzywa i ogranicz napoje z energia; nie gtodz sie
Dieta roslinna wybieraj strgczki, tofu, napdj sojowy z wapniem; zadbaj o witamine B12

zmien strukture i obrébke produktéw zgodnie z tolerancjg; patrz strona o diecie

Dolegliwosci trawienne .
tatwostrawne;j

Plan B ma znaczenie

Miej pod reka 2-3 szybkie zestawy: mrozone warzywa + kasza + fasola z puszki po przeptukaniu;
petnoziarniste pieczywo + jajko + warzywa; jogurt naturalny + ptatki + owoce.

Materiaty edukacyjne nie zastepuja indywidualnej konsultacji. 9



ZDROWE ZYWIENIE

MODYFIKACJE LECZNICZE

Vident

Cukrzyca typu 2 i zaburzenia glikemii

Podstawg pozostaje zdrowy talerz. Najwieksze znaczenie majg jakos¢ weglowodandw,
ich porcja, rytm positkéw i dopasowanie do lekdéw.

Weglowodany nie musza znikna¢

Wybieraj petne ziarno, warzywa, owoce i straczki.
Ogranicz stodzone napoje, stodycze, biate pieczywo i
duze porcje oczyszczonych produktow.

Uwazaj na ptynne kalorie
Soki, stodzone napoje, kawa z cukrem i stodkie koktajle

szybko dostarczajg cukréw, a zwykle stabiej syca.

tacz skiadniki

Owoc potacz z jogurtem naturalnym, twarozkiem lub
orzechami. W petnym positku zestaw weglowodany z
biatkiem, warzywami i niewielka iloscia ttuszczu.

Nie rozgotowuj bez potrzeby

Cate, mniej rozdrobnione produkty i warzywa
ugotowane al dente sg zwykle trawione wolniej niz
wersje mocno rozgotowane lub zmiksowane.

Praktyczny schemat positku

Zacznij od warzyw lub wigcz je w pierwszg czesé positku.

Dodaj zrédto biatka: rybe, jaja, naturalny nabiat, tofu lub straczki.

Dodaj umiarkowang porcje petnoziarnistego produktu zbozowego albo ziemniakéw.

Wybieraj cate owoce zamiast soku i zwiekszaj btonnik stopniowo.

Jesli stan zdrowia pozwala, wtacz krétki spokojny ruch po positku.

Jedz spokojnie; ocen sytos¢ przed doktadka.

Wazne przy lekach

Nie zmieniaj gwattownie liczby positkdw, ilosci weglowodandéw ani aktywnosci bez oméwienia z zespotem
leczacym, jesli stosujesz insuline lub leki mogace wywotac hipoglikemie. Kontroluj glikemie zgodnie z

zaleceniami.

Materiaty edukacyjne nie zastepujg indywidualnej konsultacji.
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ZDROWE ZYWIENIE

MODYFIKACJE LECZNICZE

Vident

Nadcisnienie tetnicze

Najlepiej przebadane modele to dieta DASH i sSrédziemnomorska: duzo warzyw, petne
ziarno, straczki i ryby oraz mato soli i zywnosci wysoko przetworzonej.

Mniej niz 5 g soli

Limit obejmuje sél dodang i te juz obecng w
produktach. Najwiecej czesto pochodzi z pieczywa,
wedlin, seréw, gotowych dan i przekasek.

Ttuszcze dobrej jakosci

Wybieraj oliwe, olej rzepakowy, orzechy i ryby.
Ogranicz ttuste mieso, przetwory miesne, masto i
petnottusty nabiat.

Jak obnizyc sdl bez utraty smaku

Wiecej potasu z zywnosci
Warzywa, owoce, straczki i orzechy wspieraja

korzystny bilans mineralny. Przy chorobie nerek
ilos¢ potasu musi by¢ ustalona indywidualnie.

Alkohol nie pomaga

Alkohol moze podnosi¢ cisnienie i ostabiac
skutecznosc leczenia. Najbezpieczniejszym
wyborem jest jego ograniczenie lub rezygnacja.

Na kanapce

mniej wedliny i sera; wiecej warzyw, jajko, hummus lub twarozek

W zupie warzywa, ziota, czosnek, pieprz ziotowy; mniej kostek rosotowych

W daniu gtéwnym

Produkty z puszki

cytryna, papryka stodka, majeranek, tymianek, kminek

wybierz bez soli lub odcedz i przeptucz

Kiszonki traktuj jako stony dodatek, a nie gtéwne Zrédto warzyw

Dwie wazne ostroznosci

Nie stosuj zamiennikéw soli z potasem bez konsultacji, jesli masz chorobe nerek lub przyjmujesz leki
wptywajace na potas. Unikaj regularnego picia naparéw z lukrecji, ktére moga podnosi¢ cisnienie.

Materiaty edukacyjne nie zastepujg indywidualnej konsultacji.
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ZDROWE ZYWIENIE

MODYFIKACJE LECZNICZE

Zaburzenia lipidowe

Vident

Dieta wspiera obnizanie ryzyka sercowo-naczyniowego, ale nie zastepuje lekdw.
Najwazniejsza jest jakos¢ tluszczu, btonnik, masa ciata, ruch i ograniczenie cukréw

prostych.

Zamieniaj ttuszcze

Czesciej wybieraj oliwe, olej rzepakowy, orzechy, pestki
i ryby. Ogranicz masto, smalec, ttuste mieso,
petnottusty nabiat oraz olej kokosowy i palmowy.

Zwiekszaj btonnik stopniowo

Wtaczaj ptatki owsiane i jeczmienne, petne ziarno,
strgczki, warzywa i cate owoce. Pamietaj o ptynach,
jesli nie masz zaleconego ograniczenia.

Praktyczne zamiany

Unikaj ttuszczow trans

Czytaj sktad. Ogranicz produkty z czeSciowo
utwardzonymi olejami, wyroby cukiernicze, czes¢ dan
typu fast food i wielokrotnie uzywany ttuszcz
smazalniczy.

Przy wysokich triglicerydach

Szczegdlnie wazne jest ograniczenie alkoholu,
stodzonych napojéw, stodyczy i nadmiaru
oczyszczonych produktéw zbozowych.

masto lub smalec olej rzepakowy albo oliwa w matej porcji

ttusta wedlina hummus, pasta z fasoli, jajko lub pieczona ryba
stodka butka owsianka z owocem i naturalnym jogurtem

sok owocowy woda i caty owoc

smazenie w gtebokim ttuszczu pieczenie, gotowanie, duszenie bez obsmazania

Wynik lipidogramu wymaga interpretacji

Docelowe stezenie LDL zalezy od catkowitego ryzyka sercowo-naczyniowego. Ustal je z lekarzem. Zywnos$¢
wzbogacong w sterole lub stanole roslinne stosuj Swiadomie - nie zastepuje ona leczenia i nie jest potrzebna

kazdemu.

Materiaty edukacyjne nie zastepujg indywidualnej konsultacji.
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ZDROWE ZYWIENIE Vident

MODYFIKACJE LECZNICZE

Dieta tatwostrawna i z ograniczeniem
ttuszczu

To czasowe lub indywidualne modyfikacje stosowane m.in. przy zaostrzeniu czesci
choréb przewodu pokarmowego, po zabiegach oraz w niektérych chorobach watroby,
trzustki i drég zétciowych.

CEL NAJCZESTSZE ZMIANY POWROT DO SZERSZE) DIETY

Mniejsza praca przewodu gotowanie, duszenie bez obsmazania, pieczenie; stopniowo, wedtug tolerancji i
pokarmowego mniejsze porcje zalecen

umiarkowana temperatura; mniej ostrych przypraw,

alkoholu i potraw smazonych Rl St RIe Rtz b0 EE lece

Mniej draznienia

Mniej btonnika

. obieranie, usuwanie pestek, przecieranie, dtuzsze
nierozpuszczalnego w

w remisji zwiekszaj réznorodnosc

. gotowanie
zaostrzeniu
) . chude mieso i nabiat; mate ilosci olejéw roslinnych; nie eliminuj ttuszczu catkowicie bez
Ograniczenie ttuszczu ., p
bez ttustych soséw wskazan

Choroba wrzodowa - co zwykle pomaga w zaostrzeniu

Mniejsze, regularne positki Dostosuj btonnik
Jedz spokojnie, doktadnie przezuwaj i unikaj bardzo Obieraj warzywa i owoce, usuwaj pestki i twarde czesci,
goracych lub bardzo zimnych potraw. gotuj i rozdrabniaj, jesli poprawia to tolerancje.

Ogranicz drazniace produkty Nie lecz wrzodéw sama dieta

Alkohol, ostre przyprawy, smazone i ttuste potrawy Dieta wspiera leczenie, ale nie usuwa przyczyny, np.
czesto nasilajg objawy. Kawa i herbata zalezg od zakazenia Helicobacter pylori czy dziatania lekéw z
tolerancji. grupy NLPZ.

Pilna konsultacja

Wymioty z krwig, smoliste stolce, omdlenie, nagty silny bél brzucha albo postepujace trudnosci w potykaniu
wymagaja pilnej oceny medyczne;j.

Materiaty edukacyjne nie zastepuja indywidualnej konsultacji. 13



ZDROWE ZYWIENIE

MAPA DIET SPECJALNYCH

Vident

Btonnik i biatko - kiedy zasady sie

zmieniaja

Ta sama zmiana moze pomac jednej osobie i zaszkodzi¢ innej. W dietach leczniczych
liczy sie przyczyna, etap choroby i wynik oceny stanu odzywienia.

Dieta bogatoresztkowa

Stosowana najczesciej przy zaparciach o
okreslonym mechanizmie. Zwieksza sie petne
ziarno, warzywa, owoce, straczki i nasiona, zawsze
razem z odpowiednig iloScig ptyndw.

Dieta niskobiatkowa

Bywa stosowana w niewydolnosci nerek lub
watroby, gdy istnieje wyrazne wskazanie. Wymaga
obliczenia podazy biatka i energii oraz
monitorowania, by nie doprowadzi¢ do
niedozywienia.

Dieta bogatobiatkowa

Moze by¢ potrzebna przy gojeniu ran,
rekonwalescencji, niedozywieniu, oparzeniach lub
dializoterapii. llo$¢ biatka ustala specjalista; samo
»,wiecej” nie zawsze jest bezpieczne.

Dieta podstawowa

To punkt wyjscia dla osoby bez potrzeby specjalnej
modyfikacji: zdrowy talerz, r6znorodnos¢, petne
ziarno, warzywa, dobre Zrdédta biatka i mato
przetworzonej zywnosci.

Kiedy nie zwiekszac btonnika samodzielnie?

w zaostrzeniu czesci choréb jelit, przy zwezeniach lub niedroznosci;

gdy lekarz zalecit diete tatwostrawng lub ograniczenie resztek;

przy nasilonym bélu, wymiotach, braku gazéw lub stolca - wymaga to oceny medycznej;

przy dysfagii, jesli struktura produktu nie odpowiada zaleconemu poziomowi konsystencji.

Najwazniejsza zasada

Nie tgcz samodzielnie skrajnych modyfikacji, np. diety niskobiatkowej z wysokobtonnikowg, bez sprawdzenia
czy da sie pokry¢ zapotrzebowanie energetyczne i mineralne.

Materiaty edukacyjne nie zastepujg indywidualnej konsultacji.

14



ZDROWE ZYWIENIE

DIETA ROSLINNA

Vident

Dieta weganska - kompletna, jesli

dobrze zaplanowana

Wykluczenie produktéw zwierzecych wymaga swiadomego zastepowania ich wartosci
odzywczej. W warunkach choroby lub hospitalizacji potrzebny jest nadzoér.

Biatko

Codziennie uwzgledniaj straczki, tofu, tempeh,
napdj sojowy, orzechy i nasiona. tacz rézne Zrédta
w skali dnia.

Wapn i witamina D

Wybieraj napoje i jogurty roslinne wzbogacane w
wapn. Podaz witaminy D ocen zgodnie z lokalnymi
zaleceniami i stanem zdrowia.

Codzienny schemat

Witamina B12

Weganski sposéb zywienia wymaga wiarygodnej

suplementacji witaminy B12. Dawka zalezy od
preparatu i schematu stosowania.

Jod i omega-3

Zwré¢ uwage na sél jodowana w matej ilosci oraz
zrédta ALA, np. siemie Iniane i orzechy wioskie.
DHA/EPA moze wymagac suplementu z alg.

Sniadanie owsianka na napoju sojowym z wapniem + owoce + mielone siemie
Obiad kasza + gulasz z soczewicy lub tofu + dwie porcje warzyw

Kolacja petnoziarniste pieczywo + hummus + warzywa

Dodatki orzechy, pestki, olej rzepakowy lub oliwa; regularna suplementacja B12

Kiedy skonsultowac plan?

Szczegdlnie w cigzy i laktacji, u dzieci i senioréw, przy niedowadze, chorobach przewodu pokarmowego, nerek
lub watroby oraz przed i po operacji. Ocena moze obja¢ m.in. B12, witamine D, zelazo i stan odzywienia.

Materiaty edukacyjne nie zastepujg indywidualnej konsultacji.
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ZDROWE ZYWIENIE

MODYFIKACJE LECZNICZE

Vident

Niedoczynnosc tarczycy

Zywienie uzupetnia farmakoterapie, ale jej nie zastepuje. Najwazniejsze sa regularne,
petnowartosciowe positki oraz prawidtowe przyjmowanie lewotyroksyny.

Lek ma pierwszenstwo

Przyjmuj lewotyroksyne doktadnie wedtug zalecen.
Zwykle stosuje sie jg na czczo i zachowuje co najmniej
30 minut do pierwszego positku.

Jod i selen z zywnosci

Wybieraj ryby, jaja, naturalny nabiat, petne ziarno,
nasiona i niewielka ilos¢ soli jodowanej. Nadmiar jodu
réwniez moze szkodzié.

State warunki przyjmowania

Kawa, soja, bardzo duza porcja btonnika oraz czes¢
suplementéw moga zmienia¢ wchtanianie leku.
Zachowuj ustalony odstep i nie zmieniaj rutyny bez
konsultacji.

Suplementy po ocenie

Nie stosuj wysokich dawek jodu, selenu, zelaza ani

witaminy D w ciemno. Wskazanie i dawke ustala sie na
podstawie diety, lekéw i wynikéw badan.

Fakty zamiast zakazow

Warzywa kapustne

Produkty sojowe
Dieta bezglutenowa

wskazaniu

Redukcja masy ciata

Kontroluj skutecznos¢ leczenia

zwykle nie wymagajg eliminacji; jedz je w typowych porcjach i dbaj o réznorodnos¢
moga by¢ elementem diety; wazny jest odstep od leku i statos$¢ spozycia

nie jest rutynowym leczeniem niedoczynnosci; stosuj przy rozpoznaniu lub wyraznym

jesli jest potrzebna, prowadz jg stopniowo, bez gtodéwek i skrajnych eliminacji

Po istotnej zmianie pory przyjmowania leku, iloSci soi, btonnika albo suplementacji oméw z lekarzem termin

kontroli TSH. Nie koryguj dawki samodzielnie.

Materiaty edukacyjne nie zastepujg indywidualnej konsultacji.
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ZDROWE ZYWIENIE

BEZPIECZENSTWO POLYKANIA

Vident

Dieta o zmienionej konsystencji

Przy dysfagii konsystencja jest elementem leczenia. Nie dobiera sie jej na oko - powinna
wynikac¢ z oceny potykania i zalecen zespotu terapeutycznego.

IDDSI: wspodlny jezyk konsystencji

Miedzynarodowy schemat IDDSI obejmuje 8 poziomdéw od 0 do 7. Ptyny opisuje na poziomach 0-4, a pokarmy
na poziomach 3-7. Poziom musi by¢ doktadnie wskazany i sprawdzany odpowiednimi testami.

Podczas jedzenia i karmienia

Pozycja

UsigdzZ prosto. Gtlowa na wprost, broda lekko obnizona -
o ile specjalista nie zalecit innej techniki.

Konsystencja

Potrawa powinna by¢ jednolita na wymaganym
poziomie. Uwazaj na grudki, wiékna, skorki, pestki i
mieszaniny ptynu z czesSciami statymi.

Tempo

Mate kesy i tyki, spokojna atmosfera, bez rozmowy w
trakcie potykania i bez pospiechu.

Sygnat STOP

Przerwij podawanie pokarmu przy kaszlu, dusznosci,
zmianie gtosu, zmeczeniu lub wyraznym pogorszeniu
potykania.

Produkty czesto wysokiego ryzyka

CECHA PRZYKLADY

twarde lub suche
widkniste
lepkie

mieszane konsystencje

orzechy, surowa marchew, twarda skérka pieczywa
stek, ananas, twarde czesci warzyw
guma do zucia, klejgce cukierki, zbyt kleiste puree

zupa z kawatkami, ptatki w mleku - zaleznie od zaleconego poziomu

Nie zageszczaj przypadkowo

Rodzaj i ilo$¢ zageszczacza oraz sposéb testowania ptynu powinny odpowiadac zaleconemu poziomowi IDDSI.
Domowa improwizacja moze dac inng konsystencje przy kazdym podaniu.

Materiaty edukacyjne nie zastepujg indywidualnej konsultacji.
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ZDROWE ZYWIENIE Vident

ZMIANA NAWYKOW

Plan na najblizsze 7 dni

Wybierz dziatania tak mate, zeby dato sie je wykonac¢ nawet w gorszy dzieh.

Wybierz trzy konkretne kroki

KROK 1 Dodam warzywo do jednego wybranego positku kazdego dnia. D
KROK 2 Zamienie jeden stodzony napdj na wode lub niestodzong herbate. |:]
KROK 3 Przygotuje jeden positek metodg gotowania, duszenia lub pieczenia. |:|

Codzienny mini-checklist

Warzywa przy 2-3 positkach ] ] ] ] ] ] L]
Woda jako gtéwny napdj ] ] ] ] ] ] ]
Positek bez pospiechu ] ] ] ] ] O ]
Ruch dopasowany do mozliwosci ] ] ] ] ] O L]

Po tygodniu zapytaj siebie

Co byto tatwe? Co przeszkadzato? Ktéry krok warto powtérzy¢ przez kolejny tydzien? Zmieniaj plan, a nie
oceniaj siebie.

Materiaty edukacyjne nie zastepuja indywidualnej konsultacji. 18



ZDROWE ZYWIENIE Vident
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Podstawa opracowania i zréodta gtédwne

Podstawa prawna

Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 12 grudnia 2025 r. w sprawie standardu organizacyjnego zywienia
zbiorowego w podmiocie leczniczym wykonujgcym dziatalnos$¢ leczniczag w rodzaju Swiadczenia szpitalne
(Dz.U. z 2025 r. poz. 1780; obowigzuje od 1 stycznia 2026 r.).

Narodowy Fundusz Zdrowia. Talerz zdrowego odzywiania (plik: Talerz w kolorach). Grafika edukacyjna,
2025.

Instytut Zywnosci i Zywienia. Piramida Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej dla oséb dorostych.
Opracowanie pod kierunkiem M. Jarosza, 2016.

Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej. Cukrzyca typu 2. Materiat edukacyjny, 2023.

Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej. Nadcisnienie tetnicze. Materiat edukacyjny, styczeh 2025.
Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowe]. Niedoczynnos$¢ tarczycy. Materiat edukacyjny, grudzieh 2023.
Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej. Zaburzenia lipidowe. Materiat edukacyjny, 2023/2024.

taszewicz M., Wolnicka K., Taraszewska A.M., Jaczewska-Schuetz J. Dieta w zaburzeniach lipidowych. NIZP
PZH-PIB, Warszawa 2023. ISBN 978-83-65870-69-8.

Wolnicka K., Taraszewska A.M., Wedziuk-Reszka A., Gosa P. Zywienie w cukrzycy typu 2 i
insulinoopornosci. NIZP PZH-PIB, Warszawa 2022. ISBN 978-83-65870-23-0.

Narodowy Fundusz Zdrowia. Materiaty edukacyjne - Cukrzyca. Zbiér materiatéw Akademii NFZ i publikacji
edukacyjnych.

Sposob wykorzystania

Tresci zostaty zsyntetyzowane i przeformutowane do postaci krétkiego poradnika. Oryginalng grafike talerza
wykorzystano w rozdziale o komponowaniu positku z podpisem zZrédtowym. Zakres poradnika nie obejmuje petnej
tresci publikacji Zrédtowych.

Materiaty edukacyjne nie zastepuja indywidualnej konsultacji. 19



ZDROWE ZYWIENIE Vident

BIBLIOGRAFIA

Pozostate materiaty i zrédta
internetowe

Ponizsze pozycje wykorzystano do redakcji diet szpitalnych, modyfikacji leczniczych oraz
kontroli spdjnosci zalecen.

Materiatly z pierwszej paczki

® SPZOZ we Wtodawie. Zasady zdrowego zywienia.

Materiaty diet szpitalnych: Dieta podstawowa; Dieta bogatoresztkowa; Dieta tatwostrawna; Dieta
latwostrawna z ograniczeniem ttuszczu;Dieta bogatobiatkowa; Dieta niskobiatkowa; Dieta wegarska;
Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodandw.

® Szpital MSWIA w Gtuchotazach. Kody i nomenklatura diet szpitalnych stosowanych w szpitalu.

Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej. Choroba wrzodowa. Materiat edukacyjny, czerwiec 2024.

Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej. Dieta o zmienionej konsystencji. Materiat edukacyjny.

Zrédta internetowe i standardy

ELI / Dz.U. Rozporzadzenie MZ, Dz.U. 2025 poz. 1780 eli.gov.pl/eli/DU/2025/1780/og|

':;HE_ZPI/BNIZP Talerz Zdrowego Zywienia ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/talerz-zdrowego-zywienia/
WHO Healthy diet - fact sheet who.int/news-room/fact-sheets/detail/healthy-diet

WHO Sodium reduction - fact sheet who.int/news-room/fact-sheets/detail/sodium-reduction
IDDSI Framework and Testing Methods iddsi.org/standards/framework

Odpowiedzialne korzystanie z poradnika

Zalecenia ogdlne nie zastepujg rozpoznania, leczenia ani indywidualnej konsultacji.

Wartosci liczbowe sg punktami odniesienia dla dorostych; potrzeby moga by¢ inne.

Diety niskobiatkowa, bogatobiatkowa i 0 zmienionej konsystencji wymagajg profesjonalnego doboru.

Przy nowych, nasilonych lub niepokojgcych objawach skontaktuj sie z personelem medycznym.

Najwazniejsze zdanie

Zdrowe zywienie to nie pojedynczy produkt ani krétka dieta. To sposéb komponowania positkéw, ktéry da
sie utrzymacd i bezpiecznie dopasowac do zdrowia.

Stan merytoryczny i redakcyjny: sierpien 2026. Wydanie 2.

Materiaty edukacyjne nie zastepuja indywidualnej konsultacji. 20
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