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Dieta podstawowa

Dla osob:

przebywajacych w szpitalach, niewymagajacych specjalnych modyfikacji dietetycznych;
dieta podstawowa powinna spelniac wszystkie warunki prawidlowego zywienia ludzi
zdrowych;

stanowi podstawe do planowania diet leczniczych

Dieta podstawowa powinna speiniac zalecenia racjonalnego zywienia ludzi zdrowych, tzn.: by¢
zbilansowana pod wzgledem kalorycznym oraz odzywczym. Jest to konieczne do prawidtowego
funkcjonowania organizmu, utrzymania naleznej masy ciata i zachowania zdrowia.

Positki powinny by¢ podawane 3-5 razy dziennie, nalezy eliminowa¢ podjadanie miedzy positkami,
dieta powinna by¢ réznorodna, urozmaicona pod wzgledem smaku, kolorystyki, konsystencji i
strawnosci potraw oraz obrobki termicznej.

- zaleca sie dodatek warzyw lub owocow do kazdego positku (minimum 400 g dziennie), z
przewagq warzyw (3/4 —warzywa i 1/4 — owoce) - przynajmniej czeS¢ warzyw i owocow powinna
by¢ serwowana w postaci surowej, zawiera wtedy wieksze iloSci blonnika pokarmowego, ktory
usprawnia prace przewodu pokarmowego,

- przynajmniej 1 positek w ciaggu dnia powinien zawiera¢ produkty zbozowe z pelnego przemiatu,
czyli pelnoziarniste pieczywo, grube kasze (kasza gryczana, kasza peczak), brazowy ryz,
peinoziarnisty makaron,

- mleko i przetwory mleczne, w tym napoje fermentowane (jogurt naturalny, kefir, maslanka,
zsiadle mleko) lub produkty roslinne zastepujace produkty mleczne powinny by¢ podawane co
najmniej w 2 positkach w ciggu dnia,

- w kazdym positku powinno sie znalez¢ zrodto biatka pochodzacego z miesa, ryb, nabiahy, jajek,
warto przynajmniej dwa razy w tygodniu przygotowac danie na bazie nasion roslin straczkowych

(soczewica, ciecierzyca, soja, fasola, groch, bob),



- ryby i/lub przetwory rybne (gtéwnie z ryb morskich) nalezy uwzgledni¢ co najmniej 2 razy w
ciagu tygodnia,

- thuszcze zwierzece (np. smalec) powinny by¢ ograniczone na rzecz thuszczu roslinnego (oleje
roslinne: olej rzepakowy, oliwa z oliwek, awokado, orzechy),

- nalezy eliminowac cukry proste z diety zawarte w pieczywie cukierniczym, stodyczach, ciastach,
stodkich przekasek, wysokostodzonych napojach,

- w ciggu dnia nalezy zadba¢ o prawidlowe spozycie ptynéw, minimum 2 litry, przede wszystkim
powinna by¢ to woda (aby zwiekszy¢ ochote na picie mozna doda¢ do wody plasterek cytryny,

pomaranczy, listek miety), poza tym herbaty, kawa, soki warzywne, warzywno-owocowe, kompoty,

Zalecenia zdrowego zywienia
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Produkty mieczne petnotiusie na niskotfuszczowe (mieko, jogur, kefir, masianka, biaky ser):
Smazenie, gritlowanie na gotowanie w tym na parze, duszenie lub pieczenie,
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- zalecane techniki kulinarne: gotowanie tradycyjne lub na parze, duszenie, pieczenie bez dodatku
thuszczu, najlepiej w naczyniach zaroodpornych oraz w piecach konwekcyjnych, grillowanie — bez
dodatku thuszczu, na patelni grillowej lub grillu elektrycznym;

- potrawy smazone nalezy ograniczy¢ do 1-2 razy w tygodniu, zupy, sosy oraz potrawy nalezy

sporzadzac z naturalnych sktadnikéw, bez uzycia koncentratow spozywczych, z wylaczeniem



koncentratow z naturalnych sktadnikéw, ograniczy¢ zabielanie zup i sos6w Smietana i jej
ro$linnymi zamiennikami np. mleczkiem kokosowym; nie dodawa¢ do potraw zasmazek; do
minimum ograniczy¢ cukier dodawany do napojow i potraw, do minimum ograniczy¢ dodatek soli
na rzecz ziot i naturalnych przypraw.

- nalezy prowadzi¢ zdrowy styl zycia, unika¢ uzywek oraz pamieta¢ o aktywnosci fizycznej, WHO
zaleca wszystkim dorostym co najmniej 150-300 minut aktywnosci fizycznej o umiarkowanej
intensywnosci tygodniowo. Na poczatek mozna wprowadzi¢ spacery/bieganie, jazde na rowerze, na
rolkach, basen, trening na sitowni, zajecia grupowe.

- nalezy dbac o odpowiednia ilo$¢ snu.



