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Dieta przy złamaniach 

  

Celem diety jest przyśpieszenie rekonwalescencji pacjenta po złamaniu.  

 

Powyższa dieta jest wskazana  pacjentom: 

- po złamaniach,  

-zwichnięciach,  

-i innych urazach ortopedycznych 

 

Zalecenia: 

 

⚫ Posiłki należy rozłóż równomiernie w ciągu dnia, pilnując aby przerwa 

pomiędzy nimi wynosiła ok. 3-3,5 godziny. Pierwszy posiłek powinien być 

jedzony do godziny po przebudzeniu, ostatni 2-3 godziny przed snem.  

⚫ Jeżeli dotyka Cię nadwaga bądź otyłość wskazana jest redukcja wagi. Duża 

masa ciała obciąża stawy, kości, utrudnia rehabilitacje.  

⚫ Należy wykluczyć podjadanie pomiędzy posiłkami np. dojadanie po 

dzieciach, kosztowanie w trakcie gotowania, podjadanie przed telewizorem. 

Odnosi się to też do wypijania płynów wnoszących energię np. kawy z 

mlekiem i/lub cukrem, słodzonych herbat i napojów w tym też napojów 

typu light. 

⚫ Bezwzględnie należy wyeliminować dania z dodatkiem cukru: słodycze 

sklepowe, ciasta, lody, wysokosłodzone dżemy i kompoty, jogurty 

smakowe, deserki mleczne dosładzane. Cukier utrudnia wchłanianie 

wapnia, który jest szczególnie istotny w procesie zrastania kości.  

⚫ Nie zamieniaj cukru na syntetyczne słodziki. Wybór między zwykły 

cukrem a słodzikiem to jak wybór między cukrzycą a nowotworem. Do 

smaku mniej słodkiego można się po prostu przyzwyczaić -to tylko kwestia 

czasu.  

⚫ Komponuj posiłki w sposób, aby około połowę talerza zajmowały warzywa 

i owoce, które są źródłem błonnika pokarmowego, witamin oraz 

składników o działaniu antyoksydacyjnym. Łącznie ich dzienna podaż 

powinna wynosić min. 400 g (z zachowaniem proporcji ¾ warzywa i ¼ 
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owoce). Różnorodne warzywa jedz jak najczęściej, najlepiej surowe lub 

gotowane al dente (z zachowaniem lekkiej twardości). 

⚫ Aby przyśpieszyć regenaracje po złamaniach bądź innych urazach 

ortopedycznych proszę wprowadzić produkty bogate w  

1) Kolagen:  

*galarety,  

*długo gotowane rosły (najlepiej na kurzych nóżkach) -rosół taki po 

zastygnięciu powinien tężec; do momentu wygojenia rosół taki należy popijać 

trzy razy dziennie po kubku (bez makaronu i ryżu), galaretki owocowe bez 

cukru, 

*łosoś, śledź, 

*wołowina, kurczak, indyk,  

2) Siarkę: 

-kapusta,  

-brokuł, kalafior 

-cebula. 

3) Witamina C: 

-aronia, porzeczka, malina, wiśnia, jabłka, 

-natka pietruszki, papryka, kapusta, 

-kiszonki (kiszona kapusta, ogórek, zakwas z buraka, kimchi),  

4) Wapń: 

-sezam, mak, 

-szprotki i inne małe ryby z kręgosłupem,  

-nabiał (największa zawartość wapnia znajduje się w serze żółtym i twardych 

serach),  

-hummus (pasta z ciecierzycy), 

⚫ Należy ograniczyć potrawy mączne: naleśniki, pierogi, makaron z jasnej 

mąki, kopytka, pyzy, zupy i dania z zasmażkami, panierką, bułką tartą np 

warzywa z bułką tartą. Mąkę jasną oczyszczoną można zamienić na mąkę 

pełnoziarnistą.  



Samodzielny Publiczny Zespół Zakładów Opieki Zdrowotnej w Janowie Lubelskim 

Materiał przygotował szpitalny dietetyk, psychodietetyk mgr inż. Dorota Pietraszek-Bańka 

 

⚫ Każdego dnia należy spożywać co najmniej 1 porcję z grupy mięso lub jaja 

lub nasiona roślin strączkowych i/lub przetwory nasion roślin 

strączkowych.  

⚫ Posiłki należy przygotowywać poprzez gotowanie na wodzie, na parze, 

pieczenie w pergaminie lub naczyniu żaroodpornym, duszone bez 

obsmażania. Nie zalecania się produktów smażonych szczególnie w 

panierkach.  

⚫ Wypijaj co najmniej 1,5-2,5 l płynów dziennie. Ilość wody jest zależna od 

wagi. Na każde 10 kg przypada 0,3 litra. Czyli osoba ważąca 50 kg pije 1,5 

litra, a osoba z wagą 70 kg pije 2,1 litra. Napoje słodzone zastąp płynami 

bez dodatku cukru, przede wszystkim wodą, a także lekkimi naparami z 

herbat i ziół. Warto dbać o regularne nawadnianie organizmu pijąc małymi 

porcjami przez cały dzień.Alkohol w szczególności piwo, słodkie wina, 

słodkie nalewki będą spowalniały rekonwalescencje.  

⚫ Zadbaj o odpowiednią jakość i ilość snu (7-8 godzin dziennie). Staraj się 

kłaść się i wstawać o stałych porach. Godzinę przed snem nie korzystaj z 

urządzeń elektronicznych (telefon, tablet, komputer, telewizor), co ułatwi 

Ci zasypianie. Dobry jakościowo sen sprzyja rekowalescencji.  

 

Grupy środków 

spożywczych  

Produkty rekomendowane  Produkty przeciwwskazane 

Produkty 

zbożowe 

• wszystkie mąki pełnoziarniste,  

• pieczywo pełnoziarniste, bez dodatku substancji 

słodzących, np.: żytnie razowe, graham, chleb z 

dodatkiem otrąb i ziaren,  

• pieczywo żytnie i mieszane,  

• pieczywo o obniżonym IG,  

• kasze średnio- i gruboziarniste: gryczana, 

jęczmienna (pęczak, wiejska, mazurska), orkiszowa, 

bulgur; kasza jaglana (w umiarkowanych ilościach),  

• płatki naturalne gotowane al dente, np.: owsiane, 

gryczane, jęczmienne, pszenne, ryżowe, żytnie, 

muesli bez dodatku cukru i jego zamienników np. 

syropu glukozowo fruktozowego,  

• makarony, np.: razowy, gryczany, orkiszowy, 

żytni, pszenny z mąki durum (gotowane „al dente”),  

• ryż brązowy, ryż czerwony,  

• potrawy mączne przede wszystkim z mąki 

pełnoziarnistej, np.: pierogi, kopytka, kluski (w 

• białe pieczywo pszenne,  

• pieczywo z dodatkiem cukru, słodu, 

syropów, miodu, karmelu,  

• kasze drobnoziarniste (manna, 

kukurydziana),  

• płatki błyskawiczne, wafle ryżowe,  

• ryż biały,  

• potrawy mączne, np.: pierogi, kopytka, 

kluski,  

• produkty mączne smażone w dużej ilości 

tłuszczu, np.: pączki, faworki, racuchy,  

• płatki ryżowe, płatki kukurydziane i inne 

słodzone płatki śniadaniowe, np.: 

cynamonowe, czekoladowe, miodowe typu 

cornfleks 
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ograniczonych ilościach),  

• otręby, np.: owsiane, pszenne, żytnie, orkiszowe. 

Warzywa i 

przetwory 

warzywne  

• warzywa świeże i mrożone, gotowane, duszone z 

niewielkim dodatkiem tłuszczu, warzywa pieczone. 

• warzywa przyrządzane z dużą ilością 

tłuszczu  

 

Ziemniaki, Bataty 

(w ograniczonych 

ilościach)  

• ziemniaki, bataty.  • ziemniaki smażone (frytki, talarki),  

• puree w proszku,  

• pieczone bataty. 

Owoce i 

przetwory 

owocowe  

• owoce: świeże, mrożone, gotowane, pieczone;  

• musy owocowe bez dodatku cukru,  

• przetwory owocowe niskosłodzone, np. dżemy (w 

ograniczonych ilościach).  

• owoce w syropach cukrowych,  

• owoce kandyzowane,  

• przetwory owocowe wysokosłodzone,  

 

Nasiona roślin 

strączkowych  

• wszystkie nasiona roślin strączkowych,  

• produkty z nasion roślin strączkowych z małą 

zawartością soli,  

• niesłodzone napoje roślinne, tofu naturalne, 

hummus.  

• produkty z nasion roślin strączkowych z dużą 

ilością soli  

 

Nasiona, pestki, 

orzechy  

• wszystkie nasiona, pestki i orzechy niesolone np. 

orzechy włoskie, laskowe, arachidowe, pistacje, 

nerkowca, migdały, pestki słonecznika, dyni, siemię 

lniane, 

 • „masło orzechowe” bez dodatku soli i cukru (w 

ograniczonych ilościach).  

• orzechy solone, orzechy w skorupce z ciasta, 

w karmelu, w czekoladzie, w lukrze,  

• „masło orzechowe” solone. 

Mięso i 

przetwory mięsne  

• z małą zawartością tłuszczu, np.: drób bez skóry 

(kura, kurczak, indyk), chuda wołowina, cielęcina, 

jagnięcina, królik, chude partie wieprzowiny, np.: 

polędwica, schab, szynka,  

• chude gatunki wędlin niemielonych: drobiowych, 

wieprzowych, wołowych,  

• pieczone pasztety z chudego mięsa,  

• chude gatunki kiełbas,  

• galaretki drobiowe.  

• z dużą zawartością tłuszczu, np.: tłusty drób 

(kaczka, gęś), tłusta wołowina i wieprzowina, 

baranina,  

• mięsa peklowane oraz z dużą zawartością 

soli,  

• mięsa smażone na dużej ilości tłuszczu,  

• mięsa panierowane,  

• tłuste wędliny, np.: baleron, boczek,  

• tłuste i niskogatunkowe kiełbasy, parówki, 

mielonki, mortadele,  

• tłuste pasztety, 

• wędliny podrobowe wysokowydajne  

(pasztetowa, wątrobianka, salceson),  

Ryby i przetwory 

rybne 

• wszystkie ryby morskie i słodkowodne,  

• konserwy rybne (w ograniczonych ilościach),  

• ryby wędzone (w ograniczonych ilościach). 

• ryby smażone na dużej ilości tłuszczu,  

• ryby panierowane i w cieście,  

• ryby surowe. 

Jaja i potrawy z 

jaj  

• gotowane,  

• jaja sadzone i jajecznica na parze lub smażone na 

małej ilości tłuszczu,  

• omlety, kotlety jajeczne smażone na małej ilości 

tłuszczu.  

• jaja przyrządzane z dużą ilością tłuszczu,  

• jaja smażone na słoninie, skwarkach, tłustej 

wędlinie. 

Mleko i produkty 

mleczne  

• mleko i sery twarogowe chude lub półtłuste,  

• napoje mleczne naturalne fermentowane, bez 

dodatku cukru (np. jogurt, kefir, maślanka),  

• sery podpuszczkowe o zmniejszonej zawartości 

tłuszczu (w ograniczonych ilościach).  

• mleko i sery twarogowe tłuste,  

• mleko skondensowane,  

• słodzone napoje mleczne,  

• jogurty i desery mleczne z dodatkiem cukru,  

• tłuste sery podpuszczkowe,  

• śmietanki, np jako dodatek do kawy 

Tłuszcze  • oleje roślinne, np.: rzepakowy, oliwa z oliwek, olej • tłuszcze zwierzęce, np. smalec wieprzowy, 
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lniany, słonecznikowy,  

• masło,  

 • majonez typu light (w ograniczonych ilościach, 

sporadycznie, jako dodatek).  

łój wołowy, słonina,  

• twarde margaryny,  

• tłuszcz kokosowy i palmowy,  

• „masło kokosowe”,  

• frytura smażalnicza. 

Desery (w 

ograniczonych 

ilościach)  

• budyń (bez dodatku cukru),  

• galaretka (bez dodatku cukru),  

• kisiel (bez dodatku cukru),  

• sałatki owocowe (bez dodatku cukru),  

• ciasta drożdżowe niskosłodzone,  

• ciasta biszkoptowe niskosłodzone,  

• ciasta i ciastka z mąk z pełnego przemiału,  

• czekolada gorzka z dużą zawartością (>70%) 

kakao.  

• słodycze zawierające duże ilości cukru i/lub 

tłuszczu,  

• torty i ciasta z masami cukierniczymi, 

kremami cukierniczymi, bitą śmietaną,  

• ciasta kruche z dużą ilością tłuszczu,  

• ciasto francuskie i półfrancuskie,  

• wyroby czekoladopodobne. 

Napoje • woda niegazowana, woda mineralna gazowana o 

niskiej zawartości dwutlenku węgla, 

• herbata, np.: czarna, zielona, czerwona, biała, 

owocowa,  

• napary ziołowe – słabe napary,  

• kawa zbożowa,  

• bawarka, naturalna, kawa  

• napoje wysokosłodzone,  

• nektary owocowe, 

• wody smakowe z dodatkiem cukru,  

• napoje energetyzujące,  

• napoje alkoholowe. 

 

Przyprawy • wszystkie naturalne przyprawy ziołowe i korzenne,  

• sól kłodawska (w ilościach) ograniczonych  

• musztarda,  chrzan (w ograniczonych ilościach),.  

• sos sojowy.  

 

• gotowe mieszanki przyprawowe z dodatkiem 

soli,  

•ketchup 

• kostki rosołowe i esencje bulionowe,  

• gotowe bazy do zup i sosów,  

• gotowe sosy sałatkowe i dressingi, 

• przyprawy wzmacniające smak w postaci 

płynnej i stałej. 

 

 

Przykładowy jednodniowy jadłospis 1800 kcal 

Śniadanie 

Jajecznica z cukinią i papryką 

 

II śniadanie 

Kanapka z hummusem 

 

Obiad 

Łosoś z kaszą i fasolką szparagową 

 

Kolacja 

Galareta z kurzych nóżek z pieczywem 
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