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DIETA PODSTAWOWA

Dieta podstawowa jest stosowana u osob, ktére nie wymagaja specjalnego zywienia
dietetycznego, i u ktorych nie stosuje si¢ ograniczen dietetycznych w zakresie spozywanych
produktéw, czy technik sporzadzania potraw.

Celem diety jest przede wszystkim pokrycie dziennego zapotrzebowania energetycznego oraz
dostarczenie wszystkich niezb¢dnych sktadnikow pokarmowych potrzebnych do
prawidlowego funkcjonowania organizmu, utrzymania naleznej masy ciata oraz zachowania
zdrowia.

Realizujac diete podstawowa nalezy dostarczy¢ wszystkich niezbgdnych sktadnikow
pokarmowych: biatek, tluszczy, weglowodandw, btonnika, witamin oraz sktadnikow
mineralnych.

Zrédla biatka w diecie: mleko i produkty mleczne, jogurty, kefiry, ser biale, ser zolte, mieso
najlepiej drobiowe, przetwory mig¢sne, ryby, jaja oraz nasiona roslin straczkowych.

Zrédla thuszezy w diecie: thuste ryby morskie, orzechy i nasiona, oleje roslinne np.:
rzepakowy, stonecznikowy, oliwa z oliwek.

Zrodla weglowodanow w diecie: produkty zbozowe, pieczywo mieszane: pszenne i razowe,
ryz, kasze, makarony. Rekomenduje si¢ spozywanie gtownie produktow z pelnego przemiatu:
petnoziarnistych, ktére s3 dobrym zrodiem btonnika w diecie.

Zrodla blonnika w diecie: surowe warzywa i owoce, zaleca si¢ spozywanie warzyw i
owocow do kazdego positku — 5 porcji warzyw i owocow dziennie (ok 400g, z czego ¥4
powinny stanowi¢ warzywa, a 4 owocowe), produkty zbozowe petnoziarniste: razowe
makarony, gruboziarniste kasze, bragzowy ryz, chleb graham, chleb razowy, przetwory z maki
petnoziarnistej lub orkiszowe;.

OGOLNE ZALECENIA

Zaleca sie spozywanie 4 lub 5 positkéw dziennie, regularnie co 3-4 godziny. Sniadanie
najlepiej spozy¢ do godziny od wstania, a kolacj¢ do 2 godzin przed snem.

Nalezy rowniez dba¢ o prawidtowe nawodnienie i wypija¢ minimum 21 wody dziennie
(35ml/kg masy ciata ptynéw na dobg).

W diecie nalezy ograniczy¢ spozywanie soli, nie dosala¢ potraw przygotowywanych w domu,
a w zamian uzywac swiezych lub suszonych zio6t (ilos¢ dodanej soli nie powinna przekraczaé
S5g w ciggu dnia — jest to 1lo$¢ odpowiadajaca jednej tyzeczce). Nalezy rowniez zwrocicé
uwage na sol wystepujaca w wielu produktach spozywczych np.: pieczywo, sery, przetwory
migsne itp).
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Zaleca si¢ spozywanie 2 porcji ryb tygodniowo Sg one najlepszym zZrodlem kwaséw

tluszczowych z rodziny omega 3 o wlasciwos$ciach przeciwzapalnych..

Zalecane techniki sporzadzania potraw: gotowane, gotowanie na parze, pieczenie, smazenie

na malej ilo$ci thuszczu, grillowanie.

Aby dieta nie byta niedoborowa, nalezy zadbac o jej r6znorodnos¢ i spozywac produkty z
roznych grup spozywczych (produkty biatkowe, produkty zbozowe, warzywa i owoce,
tluszcze) oraz nie spozywac monotonnie tych samych produktow w obrebie jednej grupy.

Zaleca si¢ jes¢ roznorodnie i sezonowo, zwlaszcza owoce i warzywa.

Tabela 1. Produkty wskazane i przeciwwskazane w zbilansowanej diecie

PRODUKTY WSKAZANE

PRODKUKTY DO OGRANICZENIA

Pieczywo i kasze

Pieczywo i kasze

Pieczywo razowe/graham

Gotowe mieszanki platkéw §niadaniowych

Buiki grahamki Gotowe musli z cukrem

Ptatki owsiane, jaglane Pieczywo cukiernicze

Kasza jaglana

Kasza gryczana

Kasza peczak

Kasza jeczmienna

Mleko i przetwory mleczne Mleko i przetwory mleczne

Jogurty Napoje mleczne dostadzane

Kefiry Serki homogenizowane smakowe,
dostadzane

Zsiadle mleko

Mleko 2%

Sery twarogowe

Migso i przetwory migsne

Migso i przetwory migsne

Mieso drobiowe

Boczek, konserwy miesne,

Cielecina Thuste mieso wieprzowe, wotowe
Chuda wotowina/wieprzowina Smalec

Ryby Miesa smazone

Jaja Jaja w formie smazonej

Rosliny straczkowe

WARZYWA WSZYSTKIE ($wieze,
gotowane w wodzie/na parze)

Warzywa konserwowe, puszkowane

OWOCE WSZYSTKIE (2-3 PORCJI
DZIENNIE) ($wieze, suszone)

Owoce w syropie, owoce kandyzowane

OLEJE ROSLINNE

TLUSZCZE

Olej rzepakowy

Smalec
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Oliwa z oliwek

Thuste migso

Olej Iniany (stosowa¢ wytacznie na zimno)

Margaryny twarde w kostkach (typu
Palma/Kasia)

Masto w niewielkich ilo$ciach/margaryny
ro$linne

ORZECHY I NASIONA ORZECHY I NASIONA
Nasiona stonecznika Orzechy solone, w panierce
Pestki dyni Orzechy i nasiona karmelizowane

Orzechy (np. wloskie, nerkowca, pistacje)

Migdaty

PRZYKLADOWY JADLOSPIS

SNIADANIE

- chleb graham z pastg twarogowa z koperkiem, wedling drobiowa, satatg i

pomidorem. Herbata z cytryna

II SNIADANIE

- koktajl na bazie jogurtu naturalnego, banana i truskawek. Gars¢ orzechow wtoskich.

OBIAD

- filet z kurczaka gotowany, sos na bazie jogurtu naturalnego i koperku, kasza

gryczana, buraczki gotowane. Zupa jarzynowa. Sok jabtkowy

PODWIECZOREK

- budyn jaglany na mleczku kokosowym z malinami. Woda mineralna

KOLACJA

- jajko na miekko, butka grahamka z humusem, salatka z pomidorow, rzodkiewki i

papryki skropiona olejem Inianym. Napar z melisy




