Zalgcznik do Rozdziatu 11 SIWZ

Zalecenia zywieniowe dla podopiecznych
Osrodka Pomocy Spolecznej

Dzielnicy Rembertéw m. st. Warszawy



Wiréd oséb spozywajacych obiady w OPS Dzielnicy Rembertow m st. Warszawy
sa osoby w wieku od 4 do 97 lat. Najczegsciej wystgpujacymi schorzeniami sa: choroby
psychiczne, ‘choroby wieku starczego i poprodukcyjnego i choroby ukfadu krazenia
(przebyte udary, zawaty, niewydolnos¢ serca, nadci$nienie), 7 oséb choruje na cukrzyce.

Wigkszos$¢ osob jest w pewnym stopniu lub catkowicie niepetnosprawna. -
Ogoélne zasady diety dla podopiecznych OPS Dzielnicy Rembertéw m. st. Warszawy

1. Podstawg diety powinha by¢ dieta latwostrawna.
2. Positki powinny by¢ urozmaicone i uwzglednia¢ produkty ze wszystkich grup
zywnosci, co zapobiega pojawianiu si¢ niedoboréw skladnikéw odzywczych, witamin
oraz sktadnikéw mineralnych.
3. Optymainym rozwiazaniem jest spozywanie 4-5 positkoéw dziennie, jednak z uwagi na
to, ze ponizsze zalecenia kierowane sg do osob jedzacych positki w OPS polecamy
spozywanie trzech regularnych positkéw. Rozklad energii na poszczegblne positki
powinien wynosi¢:

o $niadanie: 30-35%

¢ obiad: 35-40%

e kolacja: 25-30%

Uwzgledniajac aktualne ,,Normy zywienia cztowieka™ z 2008 r oraz indywidualne
zapotrzebowanie energetyczne pensjonariuszy, wyliczono $rednie zapotrzebowanie
energetyczne dla calej grupy (za pomoca sredniej wazonej), ktore wyniosto 2054
kcal/osobe/dzien. Uwzgledniajac to, iz udziat energii dostarczanej z obiadu powinien
miescic si¢ w przedziale 35-40%, przyjeto kaloryczno$¢ obiadu wynoszaca 719 — 821
kcal/osobg /dzienr. Nalezy zwrcié uwage pensjonariuszom, ze przerwy pomiedzy
poszczegllnymi positkami nie moga by¢ diuzsze niz 5 godzin.

4. Nalezy wypija¢ co najmniej 1,51 ptynéw (najlepiej wybieraé wode lub stabe napary

herbat). '

5. Powinno si¢ ograniczy¢ spozycie soli kuchennej — maksymalnie do 5 g/osobe/dobe

oraz wykluczy¢ ostre przyprawy.

6. W kazdym positku, powinien by¢ produkt stanowiacy zrodio pelnowartosciowego

biatka (migso, ryby, mleko, napoje mleczne, sery , jaja).



7. Nalezy stosowaé réznorodne techniki sporzadzania potraw oraz dobieraé¢ potrawy o
réznorodnej konsystencji.

8. Przy sporzadzaniu positkéw nalezy uwzgledni¢ przyzwyczajenia konsumentéw,
dobieraé barwy oraz smaki potraw na zasadzie kontrastu, tak aby proponowane positki
byty atrakcyjne i chetnie spozywane. '
9. Wazne jest by przy planowaniu positkéw dobiera¢ produkty o réznym stopniu

strawnosci i przyswajalnosci: np.: nie laczy¢ ze sobg produktow wzdymajacych.

Przy sporzadzaniu potréw 1 positkéw nalezy stosowaé odpowiednie techniki kulinarne,
ktére wptywaja na latwiejsze trawienie i na lepsze przyswajane pokarméw. Nalezg do
nich przede wszystkim:

& gotowanie w wodzie lub na parze,

& . pieczenie w folii lub pergaminie,

& rozdrabnianie,

&  przecieranie.

Aby nadaé¢ potrawie forme latwiejsza do strawienia, stosuje si¢ takze pewne
dodatki pQWOdujqce jej spulchnienie lub zmiekczenie, np. przy przyrzadzaniu ciast,
kreméw i budyniéw dodaje si¢ ubita piane z biatek, do potraw z migsa mielonego
dodaje si¢ namoczong butke.

Tradycyjne smazenie na thuszezu i stosowanie thustych produktéw spozywczych
powinno by¢ catkowicie wykluczone.

Do zaprawiania zup lub soséw nie nalezy stosowaé tlustych zasmazek z thuszczu
i maki, lecz zagesci¢ zawiesing maki i mleka, ewentualnie jogurtu naturalnego lub
doda¢ niewielka ilo$¢ oleju lub margaryny.

Positki powinny by¢ proste do przygotowania i mie¢ konsystencj¢ utatwiajaca ich

spozycie.

Gléwnym Zrédiem thuszczu w diecie powinny by¢: ryby morskie (§ledz, makrela,
turiczyk, toso$, sardynki), chude migso i wedliny (dréb, cielecina, wolowina), thuszcze
ro§linne (margaryny, oleje: stonecznikowy, sojowy, rzepakowy, kukurydziany, oliwa z
oliwek).

Jesli chodzi o biatko, to z uwagi na mozliwe problemy z trawieniem

i wehtanianiem, zaleca si¢ spozywanie wigkszej ilo$¢ pelnowartosciowego biatka — okoto



50% og6lnej ilosci biatka — czyli produktéw takich jak; chude mieso, ryby,
niskotluszczowe produkty mleczne.

Weglowodany powinny stanowié gléwne Zrédlo energii. Zaleca sie, aby z
weglowodandéw pochodzilo 55-75% energii. Nalezy przy tym pamigta¢, ze w
przewazajacej iloSci powinny to byé weglowodany zlozone, zawarte gléwnie w
produktach zbozowych i ziemniakach.

Cukry proste, ktorych Zrédtem sa stodycze, wyroby cukiernicze, dzemy, midd,
powinny dostarcza¢ nie wiecej niz 15-25% energii, natomiast cukry dodane (cukier,
stodziki) — ponizej 10% energii diety.

Warto pamigta¢ o odpowiedniej podazy witamin i skladnikéw mineralnych.
Witaminy A, E i C sa antyoksydantami, ktore chronig organizm przed powstawaniem
nadmiernych ilosci wolnych rodnikéw, uszkadzajacych komoérki. Niedobory tych witamin
zwigkszaja ryzyko wielu choréb, m.in.: chordb uktadu krazenia, nowotworéw, zaémy,
choréb degeneracyjnych mézgu. Z uwagi na to, ze wérdéd osob korzystajacych z obiadéw
OPS wigkszos¢ stanowily osoby starsze, nalezy szczegélna uwage zwréci¢ na podaz
witaminy D, gdyz najczesciej wystepujace u osob starszych niedobory dotycza tej
witaminy (maleje zdolno$¢ wytwarzania witaminy D w skérze po naslonecznieniu). Inne
czeste niedobory dotycza kwasu foliowego oraz witamin z grupy B — B1, B2, B6, B12.

Zalecane normy spozycia wigkszosci sktadnikéw mineralnych sa podobne dla
0s6b w $rednim wieku i oséb starszych. Wyjatkiem sa: wapn — zapotrzebowanie na ten
sktadnik w starszym wieku wzrasta (zagrozenie osteoporoza); zelazo — zmniejsza si¢
zapotrzebowanie u kobiet po ustaniu menstruacji; s6d — zaleca si¢ ograniczenie jego

zawartosci w diecie, ze wzgledu na ryzyko rozwoju nadcisnienia tetniczego.



Produkty wskazane i przeciwwskazane dla podopiecznych

OPS Dzielnicy Rembertéw m. st. Warszawy

Nazwa Wskazane Przeciwwskazane
produktu lub
potrawy

Produkty pieczywo jasne i czerstwe (czasem pieczywo razowe Zytnie i

zbozowe graham w ograniczonej ilosci), sucharki | pszenne, kazde pieczywo
drobne kasze — manna, krakowska, $wieze, grube kasze —
jeczmienna tamana - dobrze peczak, gryczana, grube
oczyszcezona, ryz, drobne makarony makarony

Mileko i produkty | mleko stodkie i zsiadle, bialy ser, twarég | przetwory mleczne

mleczne zwykly i homogenizowany przekwaszone, sery z6tte i

topione

Jaja gotowane na migkko, w koszulkach, gotowane na twardo i
Sciete na parze: w formie jajeczhicy, jaj smazone
sadzonych, omletow

Migso, ryby, miesa chude w ograniczonych ilo§ciach — | migsa ttuste — baranina, thusta

wedliny wolowina, cielecina, kurczaki, indyk, wieprzowina, gesi, kaczki,
chuda wieprzowina np. schab srodkowy, | ryby — wegorz, palasz,

. | ryby — dorsz, leszcz, plastuga, sola, halibut, thuste wedliny,
szczupak, sandacz, wedliny — chuda produkty migsne i rybne
szynka, poledwica, chuda kietbasa wedzone, miesa peklowane
szynkowa wieprzowa lub wolowa
(czasami zezwala si¢ na paréwki)

Thuszcze masto, stodka $mietana, oleje roslinne $mietana, smalec stonina,
sojowy stonecznikowy, oliwa, margaryna | boczek, 16j wotowy i barani
kubkowa - w ograniczonej ilosci ceres margaryny, olej

’ rzepakowy
Ziemniaki gotowane, thuczone, w postaci puree frytki, wszelkiego rodzaju
ziemniaki smazone, placki
. ziemniaczane

Warzywa marchew, buraki, kalafior, szpinak, kapusta, szparagi, kukurydza,
cukinia, cykoria, kabaczki, mtody kalarepa, cebula,
zielony groszek, kapusta pekifiska, mtoda | rzodkiewka, szczypior,
fasolka szparagowa, warzywa z wody, na | ogorki
surowo zielona satata pomidory bez
skorki

Owoce owoce dobrze dojrzate bez skorki i wszystkie owoce niedojrzate,

pestek, jabtka, morele, brzoskwinie,
pomaraficze, banany, truskawki, maliny i
porzeczki w formie przecieru lub soku

gruszki, sliwki, czere$nie,
agrest, owoce suszone,
orzechy

Suche nasiona wszystkie sa

roslin przeciwwskazane
straczkowych '

Cukier i stodycze | cukier, miéd, dzemy bez pestek, chatwa, czekolada, stodycze




przetwory owocowe z dodatkiem cukru -
kompoty, galaretki

zawierajace thuszcez, kakao,
orzechy

Przyprawy

tylko tagodne w ograniczonych ilo$ciach | ostre przyprawy: ocet,

sol, cukier, sok z cytryny, koper zielony, | pieprz, musztarda, papryka,

kminek, wanilia, cynamon wszelkiego rodzaju pikle
Zupy kleiki, krupnik z dozwolonych kasz, zupy | kapusniaki, zupa ogérkowa,

mleczne, przetarte Zupy owocowe, Zupy
warzywne czyste (barszcz, pomidorowa),
zupy jarzynowe z dozwolonych warzyw,
Zupa ziemniaczana, zupy na wywarach
migsnych, zupy zageszczone zawiesing
maki w wodzie lub mleku - bez
zasmazek

fasolowa, grochéwka, zupy
zaprawione zasmazkami

Potrawy migsne i
rybne

gotowane, duszone bez uprzedniego
obsmazania, pieczone w folii lub
pergaminie, potrawki, pulpety, budynie

smazone

Potrawy z maki i | kasze gotowane na sypko lub rozklejone, | smazone, kotlety z kaszy,
kasz platki owsiane przetarte, budynie z kasz z | kluski ktadzione francuskie,
dodatkiem migsa, warzyw lub gwocéw, | zacierki

lane kluski, leniwe pierogi z matym
dodatkiem maki
Sosy tagodne, koperkowy, cytrynowy, ostre, na zasmazkach, sosy
potrawkowy, sosy owocowe na mocnych wywarach
. miesnych
Desery + | kompoty, kisiele, galaretki - z owocéw torty i ciasta z kremem,
- | dozwolonych, galaretki, kisiele, kremy - | paczki, faworki, thuste ciasta,
z mleka, owoce w galarecie lub kremie, | np. francuskie, piaskowe,
biszkopty, czerstwe ciasto drozdzowe kruche
Napoje herbata, kawa - jezeli nie ma mocne kakao, ptynna

przeciwwskazan, mleko, napoje
owocowe, soki warzywne

czekolada, napoje
alkoholowe




Przykladowe obiady wraz z podwieczorkami
dla podopiecznych

OPS Dzielnicy Rembertow m. st. Warszawy



Dzien 1:

o

zupa pomidorowa z ryzem 300 g

makaron (35 g) z migsem z piersi indyka (120 g) w sosie jogurtowym (20 g)
marchewka z groszkiem 80 g

suréwka z cykorii (50 g), marchwi (30 g) i jablka (30 g)

budyn (budyh w proszku 15 g, mleko 1,5% thuszczu 200 ml) z herbatnikiem (20 g)
kompot z jablek 250 ml

Energia 778 kcal
Bialko 40,1 g; Thuszez 23.1 g; Weglowodany 111.9 g

Cholesterol 87.3 mg

Dzien 2:

(o]

o]

[¢]

[¢]

]

@]

zupa kalafiorowa (sam kwiatostan) zaprawiana jogurtem naturalnym 300 g
dorsz pieczony w folii 150 g

pomidory z bazylig 100 g

szpinak gotowany z ziotami 80 g

satatka owocowa (banan 60 g, jabtko 60 g, kiwi 30 g, mandarynka 30 g)
kompot z wisni 250 ml

Energia 751 kcal

Biatko 50 g; Thuszcz 16.5 g; Weglowodany 111.5 g
Cholesterol 120.1 mg

Dzien 3

o

o

o

o

(@]

barszcz ukrainski 300 g .
pyzy z migsem (120 g) i oliwa z oliwek (10 g)
¢wikta 20 g
brokuty gotowane 210 g
jabtko 200 g, jogurt naturalny 150 ml

Energia 801 kcal

Bialko 28.5 g: Thuszcz 33 g; Weglowodany 1119 ¢
Cholesterol 61,8 mg




Dzien 4

(e]

zupa ogdérkowa (ogoérek kiszony bez skéry) 300 g

ziemniaki 150 g

potr;awka z kurczaka (100 g) z warzywami (150 g)

surdwka (kapﬁsta pekinska- odyge wyciaé 60 g, jablko 20 g, marchew 20 g, olej
stonecznikowy 8 g)

kisiel morelowy 200 ml

Energia 760 kcal
Biatko 28.9 g Ttuszcz 27.2 g: Weglowodany 109,6 g

Cholesterol 61,8 mg

Dzien 5

o

o

o}

o]

o

zupa jarzynowa 300 g

bitki wolowe 150 g w sosie koperkowym 15 g

kasza jaglana.40 g

ogorek kiszony bez skory pokrojony w cienkie plasterki (posypaé koperkiem) 100 g
mus jabtkowy 200 g

Energia 744 kcal

Biatko 26.2 g; Thuszez 26,2 g; Weglowodany 105.8 g
Cholesterol 63 mg

Dzien 6

o}

(o]

o

o

[e]

@]

krupnik 300 g

udko kurczaka pieczone w folii 150 g

ziemniaki puree 150 g

fasolka szparagowa gotowana 90 g

salata zielona 30 g z olejem stonecznikowym 8 g
ciasto drozdzowe 40 g

kompot z jablek 250 ml

Energia 797 kcal

Bialko 34 g: Thuszcz 26.9 g; Weglowodany 1154 g
Cholesterol 135.1 mg




Dzien 7

e}

o

zupa krem z zielonego groszku 300 g

ryba na parze 170 g z sokiem z cytryny 5 g

Ziemniaki gotowane z koperkiem 150 g

salata z pomi&orem bez skory 100 g, z oliwa z oliwek 8 g
kisiel wisniowy 200 ml

Energia 733 kcal
Biatko 44.8 g: Thuszcz 21,3 g;: Weglowodany 1039 g

Cholesterol 183.1mg

Dzien 8

e}

o

o

o

[¢]

e}

zupa ziemniaczana 300 g

cielgcina duszona 150 g

kasza krakowska 40 g

buraczki gotdwane 100 g

tarta marchewka 80 g

kefir 150 ml z czarnymi porzeczkami 50 g

Energia 736 kcal _
Biatko 45.1 g; Thuszcz 23.3 g; Weglowodany 99,5 g

Cholesterol 109.4 mg

Dzien 9

o

o

[e]

o

zurek z kietbasa, zaciagniety jajkiem, z ziemniakami 300 g

pierogi z migsem 200 g

suré6wka — cykoria 50 g, jabtka 20 g, marchew 30 g, olej stonecznikowy 10 g

banan 150 g

Energia 739 kcal
Biatko 21.3 g; Thuszez 27.8 g; Weglowodany 1132 ¢
Cholesterol 66 mg
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Dzien 10

[e]

@]

o}

(¢]

o

zupa krem z brokutow (sam kwiatostan) 300 g

ryz biaty z olejem roslinnym 100 g

pieczef wieprzowa duszona 120 g

suréwka z marchwii i jabtka (marchew 70 g, jabtko 40 g, jogurt 15 g, przyprawy)
jablka pieczone 220 g

Energia 728 kcal
Biatko 23.6 g: Thuszcz 38 g; Weglowodany 98.1 g

Cholesterol 75.9 mg
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Tabela wartosci energetycznej i odzywczej
positkow obiadowych
~ dla podopiecznych OPS Dzielnicy Rembertow

m. st. Warszawy
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W wierszu 12 oq géfy kolejne kolumny (od lewej do prawej) zawierajg nastepujgce tytuly: dzien, tiamina [mg], ryboflawina [mg],
niacyna [mg], witamina BG_ [mg], foliany [ug], witamina B12 [ug], witamina C [mg], SFA [g], MUFA [g], PUFA [g], cholesterol
[mg], sacharoza [g], btonnik pokarmowy [g], % energii z biatka [%)], % energii z thuszczu [%)], % energii z weglowodandw [%]



2| 751 50,0 16,5 111,5 376 | 2282 | 185 | 585 | 161 | 47 2,86 0,65 142 | 416 | 1181 124 6269 | 3,035 7,54
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W wierszu 12 oq géfy kolejne kolumny (od lewej do prawej) zawierajg nastepujgce tytuly: dzien, tiamina [mg], ryboflawina [mg],
niacyna [mg], witamina B6_ [mg], foliany [ug], witamina B12 [ug], witamina C [mg], SFA [g], MUFA [g], PUFA [g], cholesterol
[mg], sacharoza [g], btonnik pokarmowy [g], % energii z biatka [%)], % energii z thuszczu [%)], % energii z weglowodandw [%]



