SPZZ0Z
Janoéw Lubelski
Samodzielny Publiczny Zespdt Zaktadoéw Opieki Zdrowotnej w Janowie Lubelskim

Dieta przy zlamaniach

Celem diety jest przyspieszenie rekonwalescencji pacjenta po ztamaniu.

Powyzsza dieta jest wskazana pacjentom:
- po ztamaniach,

-zwichnigciach,

-1 innych urazach ortopedycznych

Zalecenia:

Positki nalezy rozt6z rGwnomiernie w ciggu dnia, pilnujac aby przerwa
pomiedzy nimi wynosita ok. 3-3,5 godziny. Pierwszy positek powinien by¢
jedzony do godziny po przebudzeniu, ostatni 2-3 godziny przed snem.
Jezeli dotyka Ci¢ nadwaga badz otylo$¢ wskazana jest redukcja wagi. Duza
masa ciata obcigza stawy, kosci, utrudnia rehabilitacje.

Nalezy wykluczy¢ podjadanie pomiedzy positkami np. dojadanie po
dzieciach, kosztowanie w trakcie gotowania, podjadanie przed telewizorem.
Odnosi si¢ to tez do wypijania plyndw wnoszacych energi¢ np. kawy z
mlekiem 1/lub cukrem, stodzonych herbat i napojow w tym tez napojow
typu light.

Bezwzglednie nalezy wyeliminowa¢ dania z dodatkiem cukru: stodycze
sklepowe, ciasta, lody, wysokostodzone dzemy i kompoty, jogurty
smakowe, deserki mleczne dostadzane. Cukier utrudnia wchlanianie
wapnia, ktory jest szczego6lnie istotny w procesie zrastania kosci.

Nie zamieniaj cukru na syntetyczne stodziki. Wybor migdzy zwykty
cukrem a stodzikiem to jak wybor miedzy cukrzycg a nowotworem. Do
smaku mniej stodkiego mozna si¢ po prostu przyzwyczai¢ -to tylko kwestia
czasu.

Komponuj positki w sposob, aby okoto potowe talerza zajmowaty warzywa
1 owoce, ktore sg zrédtem btonnika pokarmowego, witamin oraz
sktadnikow o dziataniu antyoksydacyjnym. Lacznie ich dzienna podaz

powinna wynosi¢ min. 400 g (z zachowaniem proporcji ¥4 warzywa i Y4
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owoce). Roznorodne warzywa jedz jak najczesciej, najlepiej surowe lub
gotowane al dente (z zachowaniem lekkiej twardosci).

® Aby przyspieszyc¢ regenaracje po ztamaniach badz innych urazach
ortopedycznych prosze wprowadzi¢ produkty bogate w

1) Kolagen:

*galarety,

*dhugo gotowane rosty (najlepiej na kurzych nézkach) -rosot taki po

zastygnigciu powinien tezec; do momentu wygojenia rosot taki nalezy popijac

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

cukru,

*}osos, $ledz,

*wotowina, kurczak, indyk,

2) Siarke:

-kapusta,

-brokut, kalafior

-cebula.

3) Witamina C:

-aronia, porzeczka, malina, wisnia, jabtka,

-natka pietruszki, papryka, kapusta,

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

4) Wapn:

-sezam, mak,

-szprotki i inne mate ryby z kregostupem,

-nabial (najwigksza zawarto$¢ wapnia znajduje si¢ w serze zottym 1 twardych

serach),

-hummus (pasta z ciecierzycy),

® Nalezy ograniczy¢ potrawy maczne: nalesniki, pierogi, makaron z jasne;j
maki, kopytka, pyzy, zupy i dania z zasmazkami, panierka, butkg tarta np
warzywa z bulka tartg. Make jasng oczyszczong mozna zamieni¢ na make

pelnoziarnista.
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® Kazdego dnia nalezy spozywac co najmniej 1 porcje z grupy migso lub jaja

lub nasiona roslin strgczkowych i/lub przetwory nasion roslin

stragczkowych.

® Positki nalezy przygotowywaé poprzez gotowanie na wodzie, na parze,

pieczenie w pergaminie lub naczyniu zaroodpornym, duszone bez

obsmazania. Nie zalecania si¢ produktow smazonych szczegdlnie w

panierkach.

® Wypijaj co najmniej 1,5-2,5 1 ptynow dziennie. Ilos¢ wody jest zalezna od

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

litra, a osoba z waga 70 kg pije 2,1 litra. Napoje stodzone zastap ptynami

bez dodatku cukru, przede wszystkim woda, a takze lekkimi naparami z

herbat 1 zi61. Warto dba¢ o regularne nawadnianie organizmu pijac matymi

porcjami przez caty dzien.Alkohol w szczegdlnosci piwo, stodkie wina,

stodkie nalewki beda spowalniaty rekonwalescencje.

® Zadbaj o odpowiednig jakos¢ 1 1lo$¢ snu (7-8 godzin dziennie). Staraj si¢

ktas¢ sie 1 wstawac o stalych porach. Godzine przed snem nie korzystaj z

urzadzen elektronicznych (telefon, tablet, komputer, telewizor), co utatwi

Ci zasypianie. Dobry jako$ciowo sen sprzyja rekowalescencji.

Grupy S$rodkéw

Produkty rekomendowane

Produkty przeciwwskazane

spozywczych

Produkty » wszystkie maki petnoziarniste, * biale pieczywo pszenne,

zbozowe * pieczywo pelnoziarniste, bez dodatku substancji | * pieczywo z dodatkiem cukru, stodu,
stodzacych, np.: zytnie razowe, graham, chleb z | syropow, miodu, karmelu,
dodatkiem otrab i ziaren, . kasze drobnoziarniste (manna,
* pieczywo zytnie i mieszane, kukurydziana),
* pieczywo o obnizonym IG, * ptatki blyskawiczne, wafle ryzowe,
* kasze S§rednio- 1 gruboziarniste: gryczana, | *ryz bialy,

jeczmienna (pgczak, wiejska, mazurska), orkiszowa,
bulgur; kasza jaglana (w umiarkowanych ilosciach),
* platki naturalne gotowane al dente, np.: owsiane,
gryczane, jgczmienne, pszenne, ryzowe, zytnie,
muesli bez dodatku cukru i jego zamiennikow np.
syropu glukozowo fruktozowego,

* makarony, np.. razowy, gryczany, orkiszowy,
zytni, pszenny z maki durum (gotowane ,,al dente”),
* ryz brazowy, ryz czerwony,

e potrawy maczne przede wszystkim z maki
pelnoziarnistej, np.: pierogi, kopytka, kluski (w

* potrawy maczne, np.: pierogi, kopytka,
kluski,

» produkty maczne smazone w duzej iloSci
thuszezu, np.: paczki, faworki, racuchy,

* ptatki ryzowe, ptatki kukurydziane i inne
stodzone ptatki $niadaniowe, np.:
cynamonowe, czekoladowe, miodowe typu
cornfleks
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ograniczonych ilosciach),
* otreby, np.: owsiane, pszenne, zytnie, orkiszowe.

Warzywa i
przetwory
warzywne

» warzywa §wieze i mrozone, gotowane, duszone z
niewielkim dodatkiem tluszczu, warzywa pieczone.

* warzywa przyrzadzane z duza
thuszezu

iloscig

Ziemniaki, Bataty
(w ograniczonych

* ziemniaki, bataty.

» ziemniaki smazone (frytki, talarki),
* puree w proszku,

ilosciach) * pieczone bataty.
Owoce i | * owoce: §wieze, mrozone, gotowane, pieczone; * owoce w syropach cukrowych,
przetwory * musy owocowe bez dodatku cukru, » owoce kandyzowane,
owocowe * przetwory owocowe niskostodzone, np. dzemy (w | * przetwory owocowe wysokostodzone,
ograniczonych ilo$ciach).
Nasiona  roslin | * wszystkie nasiona ro$lin straczkowych, * produkty z nasion ro$lin straczkowych z duza
straczkowych » produkty z nasion ro$lin stragczkowych z mata | iloscig soli
zawartoscig soli,
* niestodzone napoje roslinne, tofu naturalne,
hummus.
Nasiona, pestki, | « wszystkie nasiona, pestki i orzechy niesolone np. | ¢ orzechy solone, orzechy w skorupce z ciasta,
orzechy orzechy wloskie, laskowe, arachidowe, pistacje, | w karmelu, w czekoladzie, w lukrze,
nerkowca, migdaty, pestki stonecznika, dyni, siemi¢ | ¢ ,,masto orzechowe” solone.
Iniane,
» ,masto orzechowe” bez dodatku soli i cukru (w
ograniczonych ilosciach).
Migso i | » z malg zawartoscig ttuszczu, np.: droéb bez skory | ¢ z duza zawartoscia thuszczu, np.: thusty drob
przetwory migsne | (kura, kurczak, indyk), chuda wotowina, cielecina, | (kaczka, ges), thusta wotowina i wieprzowina,

jagniecina, krolik, chude partie wieprzowiny, np.:
poledwica, schab, szynka,

* chude gatunki wedlin niemielonych: drobiowych,
wieprzowych, wotowych,

* pieczone pasztety z chudego micsa,

* chude gatunki kietbas,

* galaretki drobiowe.

baranina,

* migsa peklowane oraz z duza zawartoscig
soli,

* migsa smazone na duzej ilosci thuszczu,

* migsa panierowane,

» thuste wedliny, np.: baleron, boczek,

* tluste i niskogatunkowe kietbasy, parowki,
mielonki, mortadele,

* tluste pasztety,

* wedliny podrobowe  wysokowydajne
(pasztetowa, watrobianka, salceson),

Ryby i przetwory
rybne

*» wszystkie ryby morskie i stodkowodne,
* konserwy rybne (w ograniczonych ilo$ciach),
* ryby wedzone (w ograniczonych ilo$ciach).

* ryby smazone na duzej ilosci thuszczu,
* ryby panierowane i w ciescie,
* ryby surowe.

Jaja i potrawy z
Jaj

¢ gotowane,

* jaja sadzone i jajecznica na parze lub smazone na
malej ilosci thuszezu,

» omlety, kotlety jajeczne smazone na matlej ilo$ci
thuszczu.

* jaja przyrzadzane z duzg iloscig thuszezu,
* jaja smazone na sloninie, skwarkach, ttustej
wedlinie.

Mleko i produkty
mleczne

* mleko i sery twarogowe chude lub polttuste,

* napoje mleczne naturalne fermentowane, bez
dodatku cukru (np. jogurt, kefir, maslanka),

» sery podpuszczkowe o zmniejszonej zawartoSci
thuszczu (w ograniczonych ilosciach).

» mleko i sery twarogowe tluste,

» mleko skondensowane,

* stodzone napoje mleczne,

* jogurty i desery mleczne z dodatkiem cukru,
» thuste sery podpuszczkowe,

* $mietanki, np jako dodatek do kawy

Thuszcze

* oleje roslinne, np.: rzepakowy, oliwa z oliwek, olej

* tluszcze zwierzece, np. smalec wieprzowy,
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Iniany, stonecznikowy,

* masto,

* majonez typu light (w ograniczonych ilo$ciach,
sporadycznie, jako dodatek).

16j wotowy, stonina,

* twarde margaryny,

* thuszcz kokosowy i palmowy,
« ,,masto kokosowe”,

* frytura smazalnicza.

Desery (w | *budyn (bez dodatku cukru), * stodycze zawierajace duze ilosci cukru i/lub
ograniczonych » galaretka (bez dodatku cukru), thuszczu,
ilosciach) « kisiel (bez dodatku cukru), * torty i ciasta z masami cukierniczymi,
« satatki owocowe (bez dodatku cukru), kremami cukierniczymi, bita $§mietana,
* ciasta drozdzowe niskostodzone, » ciasta kruche z duzg ilo$cia thuszczu,
* ciasta biszkoptowe niskostodzone, » ciasto francuskie i potfrancuskie,
* ciasta i ciastka z mak z pelnego przemiatu, » wyroby czekoladopodobne.
» czekolada gorzka z duza zawartoscig (>70%)
kakao.
Napoje » woda niegazowana, woda mineralna gazowana o | * napoje wysokostodzone,
niskiej zawarto$ci dwutlenku wegla, * nektary owocowe,
* herbata, np.: czarna, zielona, czerwona, biala, | * wody smakowe z dodatkiem cukru,
owocowa, * napoje energetyzujace,
* napary ziotowe — stabe napary, * napoje alkoholowe.
* kawa zbozowa,
« bawarka, naturalna, kawa
Przyprawy » wszystkie naturalne przyprawy ziotowe i korzenne, | * gotowe mieszanki przyprawowe z dodatkiem

* 50l klodawska (w ilo$ciach) ograniczonych
» musztarda, chrzan (w ograniczonych ilo§ciach),.
* SOS SOjOWY.

soli,

sketchup

* kostki rosotowe i esencje bulionowe,

* gotowe bazy do zup i soséw,

* gotowe sosy satatkowe 1 dressingi,

* przyprawy wzmacniajagce smak w postaci
plynnej i state;j.

Przykladowy jednodniowy jadlospis 1800 kcal

Sniadanie

Jajecznica z cukinig i papryka

II $niadanie

Kanapka z hummusem

Obiad

Loso$ z kasza 1 fasolka szparagowa

Kolacja

Galareta z kurzych nézek z pieczywem

Material przygotowal szpitalny dietetyk, psychodietetyk mgr inz. Dorota Pietraszek-Banka




SPZZ0Z

Janow Lubelski

Samodzielny Publiczny Zespo6t Zaktadow Opieki Zdrowotnej w Janowie Lubelskim
SNIADANIE Kcal: 426 Bk 6.6

Jajecznica z cukiniq | czerwong paprykg Przepis

Jajko, 3 x Sztuka (150 g) Cukinie zetrze¢ na tarce. Odciénij nadmiar soku.
Masto, 1 x tyzeczka (5 g) Papryke pokrdj w kostke. Jajka roztrzep, dopraw
Cukinia, 0,25 x Sztuka (150 g) ziotami, pieprzem. Wylej na rozgrzane masto. Smaz
Papryka czerwona, 0,5 x Sztuka (115 g) do momentu uzyskania ulubionsj struktury.

Natka pietruszki, 1 x tyzeczka (6 g) Jajecznice zjedz z pisczywem.

Chleb zytni, 1 x Krormka (40 g)

Il SNIADANIE Kcal: 430 Bk 12.9
Kanapka z hummusem Przepis
Chleb zytni, 2 x Kromka (80 g) Pieczywo posmaruj hummusem. Na kanapce
Hummus, 4 x tyzka (120 g) potéz pomidora, zjedz z czarnuszkg.
Pomidor, 0,5 x Sztuka (85 g) Gotowy hummus moina kupié w sklepie.

Czarnuszka (nasiona), 0,5 x tyzeczka (25 g)

OBIAD Kcal: 568 Bk 14.0

Pieczony tosos Przepis

tosos atlantyeki, 1 x Porcja (100 g) Na blasze ulbz plaster surowego lososia. Poldz na
Masto, | x tyzeczka (5 g) niego tyzeczke masia, czosnek drobno pokrojony i
Czosnek, 1 x Zgbek (5 g] plaster cytryny. Dopraw pieprzem i solg do smaku.
Cytryna, 1 x Plaster (10 g) Piecz w piekarniku przez 20 minut w 180 st. C.

Pieprz czarny, 1x Szczypta (0,3 g)

Komentarz
561, 1x Szczypta (0,3 g)

tososia mozna zamienié na inng dowolng rybe np
dorsza, pstrgga, mintaja. Nie poleca sig pangii i
tilapi.

Fasolka szparagowa zielona z mastem Przepis

Fasolka szparagowa zielona, 4 x Garsé (360 g)  Ugotuj fasolke i polej jg mastem.
Masto, 2 x tyzeczka (10 g)

Produkty
Kosza gryczana, 2,5 x tyzka (37,5 g)
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KOLACJA Kcal: 368 Bt 5.5

Galareta na kurzych tapkach Przepis na 5 porcji

Kurze tapki, 20 x Sztuka (500 g) Kurze tapki doktadnie wyptukaé, usungé

Woda Zrédlana, 4 x Szklanka (960 g) ewentualnie pozostate resztki skorki. Utozyé w

Li&€ laurowy, 3 x Sztuka (08 g) garnku, zalaé zimng wodgq i zagotowac. Zebraé
Ziele angielskie, 6 x Sztuka (6 g) powstate szumowiny. Dodac przyprawy, warzywda i
Czosnek, 2 x Zgbek (10 g) rozpoczqé gotowanie. Gotowaé 2-2.5 godziny, a2

migso zacznie odchodzié od kostek.

Wytowié mieso z rosofy, lekko ostudzic. Jeszcze
ciepte kurze tapki odzieli¢ od kostek

Rosot z gotowania kurzych lapek przelaé przez
sitko.

Przygotowaé miseczki i przepiukaé zimng wodg, by
stezate galaretki dato sie tatwo wyjqt. Na dnie
utozyt po plasterku marchewki z gotowania
wywaru, ugotowany groszek, natke zielonej
Zjedz 12 5 porcji pietruszki i kolejno porcje obranego migsa z
kurzych tapek.

Zalaé galaretkq. Kubeczki schiodzi€ | pozostawic
do stezenia w lodéwce podawaé z sokiem z
cytryny. Witamina C zawarta w cytrynie utatwia
przyswojenie kolagenu z galaretki.

s6l klodawska , 1 x Szezypta (0,3 g)
Pieprz czarny, 1 x Szezypta (0,3 g)
Marchew, 1 x Sztuka (45 g)
Pietruszka (korzen), 1 x Sztuka (80 g)
Por, 0,25 x Sztuka (35 g)

Natka pietruszki, 1 x tyzeczka (6 g)
Groszek zielony, 10 x tyzka (150 g)

Komentarz

Przepis jest podany na 5 porcji. Jezeli
przygotowujesz tylko dla siebie prosze
proporcjonalnie zmniejszyc ilo&¢ sktadnikéw.

Produkty

Chleb zytni, 1 x Kromka (40 g)

SUMA DNIA Kcal:1792 Bf: 39.0g
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