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Dieta podstawowa

Zalecenia zywieniowe

Znajduje zastosowanie u o0sob niewymagajgcych wprowadzania
ograniczen co do konkretnych produktéw i potraw. Powinna opierac sie na
Zasadach Zdrowego Zywienia, to znaczy spetnia¢ indywidualne
zapotrzebowanie na energie, niezbedne sktadniki odzywcze potrzebne do
prawidtowego funkcjonowania organizmu, utrzymania naleznej masy ciata
i do zachowania zdrowia.

] Charakterystyka diety:

e warto$¢ energetyczna i odzywcza diety dostosowywana jest do masy ciata i stanu
fizjologicznego, w oparciu o aktualne normy zywienia dla populacji Polski oraz indywidualne
zapotrzebowanie,

e dieta powinna by¢ prawidtowo zbilansowana i urozmaicona pod katem udziatu grup
produktéw spozywczych: produktéw zbozowych, mlecznych, warzyw i owocow, ziemniakdw,
produktéw miesnych i ryb, nasion roslin strgczkowych oraz ttuszczow,

e kazdy positek powinien by¢ komponowany na podstawie Talerza Zdrowego Zywienia
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e Positki powinny by¢ podawane 3-5 razy dziennie, nalezy eliminowaé podjadanie miedzy
positkami,

e dieta powinna by¢ rdinorodna, urozmaicona pod wzgledem smaku, kolorystyki,
konsystencji i strawnosci potraw oraz obrébki termicznej,

e dodatek warzyw Ilub owocéw do kazdego positku (minimum 400 g dziennie),
Z przewagg warzyw - przynajmniej czes¢ warzyw i owocdéw powinna by¢ serwowana w
postaci surowej, zawiera wtedy wieksze ilosci btonnika pokarmowego, ktéry usprawnia
prace przewodu pokarmowego,

e przynajmniej 1 positek w ciggu dnia powinien zawiera¢ produkty zbozowe z petnego
przemiatu, czyli petnoziarniste pieczywo, grube kasze (kasza gryczana, kasza peczak),
brgzowy ryz, petnoziarnisty makaron,

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

e w kazdym positku powinno sie znalez¢ zrdodto biatka pochodzgcego z miesa, ryb, nabiatu,
jajek, warto przynajmniej dwa razy w tygodniu przygotowac danie na bazie nasion roslin
strgczkowych (soczewica, ciecierzyca, soja, fasola, groch, béb),

e ryby i/lub przetwory rybne (gtdwnie z ryb morskich) nalezy uwzgledni¢ co najmniej
2 razy w ciggu tygodnia,

e ttuszcze zwierzece (np. smalec) powinny by¢ ograniczone na rzecz ttuszczu roslinnego (oleje
roslinne: olej rzepakowy, oliwa z oliwek, awokado, orzechy),
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e nalezy eliminowac cukry proste z diety zawarte w pieczywie cukierniczym, stodyczach,
ciastach, stodkich przekgsek, wysokostodzonych napojach,

e w ciggu dnia nalezy zadba¢ o prawidtowe spozycie ptyndéw, 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,

e 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  wprowadzié
spacery/bieganie, jazde na rowerze, na rolkach, basen, trening na sitowni, zajecia grupowe.

NAZWA PRODUKTU DOZWOLONE PRZECIWWSKAZANE
LUB POTRAWY

PRODUKTY ZBOZOWE maki: petnoziarniste, pieczywo cukiernicze
ziemniaczana, kukurydziana,  stodzone ptatki $niadaniowe:
ryzowa kukurydziane, czekoladowe,
pieczywo petnoziarniste: miodowe

zytnie, graham, z pestkami,
pieczywo mieszane, biate (w
ograniczone;j ilosci)

kasze: gryczana, jeczmienna,
bulgur, orkiszowa, jaglana
ptatki naturalne: owsiane,
gryczane, jeczmienne,
ryzowe, zytnie, musli bez
dodatku cukru

makaron: razowy, gryczany,
orkiszowy, zytni, ze strgczkéw
ryz brgzowy, czerwony, biaty

WARZYWA wszystkie warzywa Swieze i Ziemniaki smazone: frytki,
mrozone talarki
nasiona roslin strgczkowych orzechy solone, orzechy w
nasiona, pestki, orzechy posypkach, polewach

Dieta podstawowa. Zalecenia zywieniowe | 3



OWOCE

wszystkie owoce Swieze i
mrozone

musy owocowe

dzemy owocowe
niskostodzone (w
ograniczonych ilo$ciach)
owoce suszone (w
ograniczonych ilo$ciach)

w syropach cukrowych,
kandyzowane

MIESO | PRZETWORY
MIESNE

z matg zawartoscia ttuszczu:
dréb bez skory, chuda
wotowina, cielecina,
jagniecina, krolik, chuda
wieprzowina

chude gatunki wedlin
niemielonych: drobiowych,
wieprzowych, wotowych
pieczone pasztety z chudego
miesa

chude gatunki kietbas
galarety drobiowe

z duzg zawartoscia ttuszczu:
ttusty dréb (kaczka, ges),
ttusta wotowina, baranina
miesa peklowane oraz z
duzg zawartoscig soli

miesa smazone na duzej
ilosci ttuszczu

ttuste wedliny: baleron,
boczek

ttuste i niskogatunkowe
kietbasy, paréwki, mielonki,
mortadele

ttuste pasztety

wedliny podrobowe

migsa surowe

RYBY | PRZETWORY
RYBNE

wszystkie ryby morskie i
stodkowodne

ryby wedzone (w
ograniczonych ilo$ciach)
konserwy rybne (w
ograniczonych ilo$ciach)

ryby surowe
ryby smazone na duzej ilosci
ttuszczu

JAJA'1 POTRAWY Z JA)

gotowane

smazone w matej ilosci
ttuszczu

potrawy z jaj

jaja przyrzadzane z duzg
iloscig ttuszczu

jaja smazone na stoninie,
skwarkach

MLEKO | PRODUKTY
MLECZNE

mleko

sery twarogowe chude i
potttuste
fermentowane produkty
mleczne: kefir, jogurt
sery podpuszczkowe (w
ograniczonych ilosciach)

wyroby ttuste

mleko skondensowane
jogurty i desery mleczne z
dodatkiem cukru

ttuste sery podpuszczkowe,
ttusta Smietana

TLUSZCZE

oleje roslinne: oliwa z
oliwek, olej rzepakowy itd.
masto (w ograniczonych
ilosciach)

ttuszcze zwierzece: smalec,
16j, stonina

margaryny twarde

olej kokosowy, palmowy
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margaryna miekka frytura
majonez (w ograniczonych
ilosciach)
DESERY (W budyn, kisiel, galaretka (bez  stodycze
OGRANICZONYCH dodatku cukru lub z matg wyroby cukiernicze
ILOSCIACH) iloscig cukru) wyroby czekoladopodobne
satatki owocowe
ciasta drozdzowe,
biszkoptowe
czekolada gorzka
NAPOIJE woda niegazowana napoje
herbata, kawa nektary owocowe
napary ziotowe wody smakowe stodzone
bawarka napoje energetyzujgce
kakao alkohol
soki warzywne i owocowe
kompoty
PRZYPRAWY wszystkie naturalne kostki rosotowe i esencje

przyprawy korzenne i
ziotfowe

gotowe przyprawy
warzywne (w ograniczonych
ilosciach)

sél (w ograniczonych
ilosciach)

musztarda, keczup, chrzan
(w ograniczonych ilosciach)
sos sojowy (w ograniczonych
ilosciach)
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bulionowe

gotowe bazy do zup i soséw
gotowe sosy satatkowe i
dressingi

5



