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DIETA PODSTAWOWA

ZASTOSOWANIE I CEL DIETY

Dieta podstawowa stosowana jest u oséb niewymagajacych zywienia dietetycznego, bedacych
w szpitalach, sanatoriach i innych zakladach leczniczych. Powinna ona spelnia¢ wymagania
racjonalnego zywienia ludzi zdrowych, tzn. ma zaspokajaé zapotrzebowanie pacjenta na
energi¢ oraz wszystkie niezbedne skladniki odzywceze potrzebne do prawidtowego
funkcjonowania organizmu, utrzymania naleznej masy ciala i zachowania zdrowia.

CHARAKTERYSTYKA DIETY

W diecie podstawowej dozwolone sg wszystkie produkty i potrawy oraz wszystkie techniki
sporzadzania posilkéw. Réznorodnosé produktéw w diecie daje lepsza mozliwoséé
zapewnienia organizmowi niezbednych skladnikéw odzywezych. Jednak ze wzgledu na
zmieniony tryb zycia, matg aktywnosé fizyczng pacjentéw lezacych w szpitalach wskazane sa
ograniczenia w diecie potraw ci¢zko strawnych, wzdymajgcych.

Dieta moze ulec modyfikacji pod wzgledem wartosci energetycznej, np. dla oséb w stanie
wyniszczenia, rekonwalescentéw wartos$é energetyczna diety bedzie musiala byé wyzsza od
zaloZzonej, a dla oséb z nadwagg diete mozna zredukowad.

Potrawy w diecie podstawowej powinny byé jak najbardziej urozmaicone. Planowanie
jadlospiséw na co najmniej 7 dni, a jeszcze lepiej na 10 lub 14, pozwoli nam je$é zgodnie z
zasadami zdrowego odzywiania, unikaé powtarzania sie¢ potraw, da mozliwo$é wlasciwego
dokonywania zaopatrzenia w produkty zywnosciowe oraz oszczednego gospodarowania
produktami spozywczymi. Podczas planowania diety nalezy uwzglednié réznorodne techniki
przygotowania potraw, ograniczajgc potrawy smazone z duzg iloscig tluszczu (zwlaszcza
zwierzecego) oraz sél i slodycze.



TALERZ ZDROWEGO ODZYWIANIA

Zalecenia zdrowego zywienia w sposéb prosty i przejrzysty zilustrowano graficznie w postaci
talerza pelnego réznorodnych produktéw, ktéry symbolizuje zalecane proporcje
poszczegdlnych grup produktéw w catodziennej diecie. Wyrédznia sie 3 kategorie zalecen.:
“Jedz wiecej”, Jedz mniej” oraz “Zamieniaj”. Gléwnym zalozeniem jest: “Jedz réznorodne
produkty kazdego dnia”. Aby utrzymacé mase ciala w normie, oprécz przedstawionych zalecen
wazna jest aktywnosé fizyczna.
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z pelnego ziarna;

O Jed:mniej

e Roéznokolorowych warzyw e Solj;

i owocow; e Migsa czerwonego; =
¢ Nasion roélin straczkowych; e Miesnych przetworéw .
e Ryb; e Cukru; ==

= » Stodkie napoje = wodeg;

Produktéw mlecznych ni-
skotluszczowych, zwlaszcza
fermentowanych;
Orzechoéw i nasion.

e Zamieniaj

Stodzonych napojéw;
Fast food.

Przetworzone produkty zbozowe — pelnoziarniste;
e Migso czerwone i przetwory — ryby, drdéb, jaja, nasiona
roélin straczkowych, orzechy;

¢ Thuszcze zwierzece na tluszcze roélinne;
¢ Produkty mleczne pelnotluste — niskotluszczowe;
e Smazenie, grillowanie — gotowanie na parze, duszenie

lub pieczenie.

DIETA PODSTAWOWA




NAJWAZNIEJSZE ZALECENIA ZYWIENIOWE

Wprowadzenie przedstawionych zaleceni stopniowo, w 3 malych krokach pomoze wytrwaé w
nowych nawykach zywieniowych na dtuzej:

¢ KROK1 - zréb pierwszy krok,

» KROK 2 - wdrazaj zalecany poziom,

*» KROK 3 - osiggaj dalsze korzysci dla zdrowia.

f o R
SOL
Krok 1 - Odstaw solniczke ze stolu - nie dosalaj na talerzu.

Krok 2 - Ogranicz spozycie soli do 5 g dziennie (1 tyzeczka). S61 zastgp ziotami.

Krok 3 - Czytaj etykiety — wybieraj produkty bez dodatku soli lub te o nizszej zawartosci.
\ S
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PRODUKTY ZBOZOWE
Krok 1 - Zamien pieczywo przetworzone (np. jasne bulki, jasny chleb) na pelnoziarniste

(np. razowe, graham), ptatki éniadaniowe na naturalne platki zbozowe (np. platki
owsiane), wybieraj grube kasze (np. gryczana), makarony razowe.

Krok 2 - Jedz codziennie przynajmniej 3 porcje produktéw zbozowych pelnoziarnistych
- (90g/dzien).
Krok 3 - Jedz produkty zbozowe pelnoziarniste w kazdym positku.
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MIESO I PRZETWORY MIESNE
Krok 1 - Wprowadz jeden dzien w tygodniu bez miesa.

Krok 2 - Nie jedz wigcej niz 500 g migsa czerwonego i przetworéw migsnych (wedliny,
kielbasy) na tydzien. Zamien przetwory miesne i migso czerwone na dréb, ryby, nasiona
roslin strgczkowych i jaja.

Krok 3 - Dla zdrowia i Srodowiska zastepuj migso produktami biatkowymi pochodzenia
roslinnego tj. nasionami ro$lin straczkowych (fasola, ciecierzyca, soja, groch, soczewica,
béb) i orzechami, a takze rybami i jajami.

8 g
WARZYWAIOWOCE
Krok1 - Wprowadz jeden dzien w tygodniu bez miesa.

Krok 2 - Nie jedz wiecej niz 500 g migsa czerwonego i przetworéw migsnych (wedliny,

kietbasy) na tydzien. Zamier przetwory migsne i mi¢so czerwone na dréb, ryby, nasiona
roslin strgczkowych i jaja.

Krok 3 - Dla zdrowia i $rodowiska zastepuj mieso produktami biatkowymi pochodzenia
roslinnego tj. nasionami roélin straczkowych (fasola, ciecierzyca, soja, groch, soczewica,
béb) i orzechami, a takze rybami i jajami.
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SLODYCZE I SLODKIE NAPOJE
Krok 1 - Zamien slodkie napoje na wode.
Krok 2 - Zamiast stodyczy jedz owoce lub orzechy i nasiona.
L Krok 3 - Czytaj etykiety — wybieraj produkty bez dodatku cukru lub o nizszej zawartosci. y
L0, 3
TLUSZCZE
Krok 1 - Ogranicz spozycie tlustych miegs, wedlin; tlustych produktéw mlecznych (ser
topiony, ser z6lty, émietana).
Krok 2 - Ttuszcze pochodzenia zwierzecego zamiet na tluszcze roslinne (np. olej
rzepakowy, oliwe z oliwek).
Krok 3 - Czytaj etykiety — wybieraj produkty o nizszej zawartosdci tluszczéw. Ogranicz
spozycie czeéciowo utwardzonych tluszczéw rodlinnych, zawieraja izomery trans
L kwaséw thuszczowych/tluszeze trans (np. ciastka, batoniki, stone przekask J
7 )
MLEKO I PRZETWORY MLECZNE
Krok 1 - Mleko i produkty mleczne pelnotluste zastagp tymi o obnizonej zawartosci
tluszczu
Krok 2- Spozywaj 2 szklanki mleka dziennie. Mleko mozesz zastapi¢ jogurtem, kefirem,
maslanka, serem bialym.
L Krok 3 - Z produktéw mlecznych wybieraj te bez dodatku cukru. y
O -
RYBY
Krok 1 - Zjedz rybe raz w tygodniu, najlepiej tlusta (np. tosos, §ledZ, morszczuk, makrela,
sardynka, dorsz).
Krok 2 - Jledz ryby 2 razy w tygodniu, w tym przynajmniej raz rybe ttusta.
Krok 3 - Jedz réznorodne ttuste ryby 2 razy w tygodniu. )
\
O )
REGULARNOSC I PORY POSILKOW
Krok 1 - Jedz regularnie.
Krok 2 - Nie pojadaj pomiedzy positkami.
9 Krok 3 - Jedz wigcej w pierwszej czeéci dnia. Nie jedz wieczorem przed snem i w nocy 4
AD—— 1
AKTYWNOSC FIZYCZNA
Krok 1 - BadZ aktywny - spaceruj, chodZ po schodach, wykonuj aktywne prace domowe.
Krok 2 - Badz aktywny fizycznie co najmniej 30 minut dziennie. Zréb dla zdrowia co
najmniej 5 000 krokéw.
- Krok 3 - Zré6b dla zdrowia 10 000 krokéw. )
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PRODUKTY 2ALECANE | PRZECIWWSKAZANE

Pamigtaj, Ze sq to zalecenia a nie wytyczne i nalezy uwzglednicé indywidualng tolerancj¢ produktow oraz
potraw. Produkty w kolumnie ,zalecane” powinny byé dobrze tolerowane. Jednak w przypadku
wystgpienia dolegliwosci po ich spozyciu, niektore z tej listy nalezy wyeliminowaé. Produkty niezalecane
sq powszechnie uwazane za mafo odzywcze i niewskazane do spozycia w duzych ilosciach.

Istotny jest cafoksztaft Twojej diety, kompozycja poszczegdlnych posithow i jakosé wybranych produktow.

ZALECANE

PRZECIWWSKAZANE

PRODUKTY
ZBOZOWE

wszystkie maki pelnoziarniste, maka
ziemniaczana, kukurydziana, ryzowa (w
ograniczonych ilogciach);

pieczywo pelnoziarniste, bez dodatku
substancji slodzacych, np. zZytnie
razowe, graham, chleb z dodatkiem
otrgb i ziaren;

pieczywo pszenne, zZytnie 1 mieszane;
kasze: jaglana, gryczana (krakowska),
jeczmienna (peczak, wiejska, mazurska),
orkiszowa, bulgur, kuskus, manna,
kukurydziana;

ryz brazowy, ryz czerwony, ryz bialy (w
ograniczonych ilo§ciach);

platki naturalne, np.: owsiane, gryczane,
jeczmienne, ryzowe, zytnie, muesli bez
dodatku cukru i jego zamiennikéw;
otr¢hy, np.. owsiane, pszenne, zZytnie,
orkiszowe;

makarony, np.: razowy, gryczany,
orkiszowy, zytni, pszenny z mgki durum
(gotowane al’dente)

potrawy maczne, np.: naleéniki, pierogi,
kopytka, kluski (w ograniczonych
ilosciach);

pieczywo z dodatkiem cukru, slodu,
syropéw, miodu, karmelu;

produkty maczne smazone w duzej ilosci
thuszezu, np.: paczki, faworki, racuchy;
platki kukurydziane i inne platki
$niadaniowe, np. cynamonowe, miodowe
czekoladowe, stodzone cukrem lub
zamiennikami, takimi jak syrop
glukozowo-fruktozowy:

WARZYWA I
PRZETWORY
WARZYWNE

wszystkie warzywa $wieze i mroZone,
gotowane, duszone z niewielkim
dodatkiem tluszezu, warzywa pieczone,
warzywa kiszone;

warzywa przyrzadzane z duzg ilodcig
thuszczu;

OWOCE1
PRZETWORY
OWOCOWE

wszystkie owoce: $wieze, mrozone,
gotowane, pieczone;

Musy Owocowe;

dzemy owocowe niskostodzone (w
ograniczonych ilosciach);

owoce suszone (w ograniczonych
ilosciach);

owoce w syropach cukrowych;
owoce kandyzowane;
przetwory owocowe wysokostodzone;

ZIEMNIAKI I
BATATY

e,

9~
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ziemniaki, bataty: gotowane, pieczone;

ziemniaki smazone (frytki, talarki);
puree w proszku;
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ZALECANE PRZECIWWSKAZANE
NASIONA ROSLIN wszystkie nasiona roélin stragczkowych; o produkty z nasion roslin strgczkowych z
STRACZKOWYCH produkty z nasion roslin strgezkowych z duzg ilodcig soli;
matg zawartoscig soli;
®
NASIONA, wszystkie nasiona, pestki i orzechy e« orzechy solone, orzechy w skorupce z
PESTKI, niesolone np. orzechy wloskie, laskowe, ciasta, w karmelu, w czekoladzie, w
ORZECHY arachidowe, pistacje, nerkoweca, lukrze;

migdaly, pestki stonecznika, dyni, sezam,
siemie Iniane,

masto orzechowe bez dodatku soli i
cukru (w ograniczonych iloéciach).

maslo orzechowe solone;

MIESO I
PRZETWORY
MIESNE

z mala zawartoscig tluszczu, np.: drdéb
bez skéry (kura, kurczak, indyk), chuda
wolowina, cielecina, jagniecina, krolik,
chude  partie wieprzowiny, np.
poledwica, schab, szynka;

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

« chude gatunki kielbas;

galaretki drobiowe;

z duzg zawartoscig tluszczu, np.: thisty
dréb (kaczka, ge$), tlusta wolowina i
wieprzowina, baranina;
miesa  peklowane
zawartoscia soli;

migsa smazone na duzej ilosci tluszezu;
thuste wedliny, np.: baleron, boczek;

oraz z duza

ttuste i niskogatunkowe Kkietbasy,
paréwki, mielonki, mortadele;

tluste pasztety;

wedliny podrobowe (pasztetowa,

watrobianka, salceson);
miesa surowe np. tatar;

RYBYI
PRZETWORY
RYBNE

2

wszystkie ryby morskie i stodkowodne,
konserwy rybne (w ograniczonych
ilosciach);
ryby  wedzone (w
ilosciach);

ograniczonych

ryby surowe;
ryby smazone na duzej ilosci tluszczu;

JAJATIPOTRAWY
ZIAX

i

gotowane;

jaja sadzone i jajecznica na parze lub
smazone na malej iloéci thuszezu;

omlety, kotlety jajeczne smazone na
matej ilodci tluszezu;

jaja przyrzadzane z duzg iloscig tluszezuy;
jaja smazone na sloninie, skwarkach,
thustej wedlinie;

MLEKOI
PRODUKTY
MLECZNE

&

mleko (1,5-2% tluszczu) i sery twarogowe
chude lub péltluste;

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

sery podpuszczkowe o  obniZonej
zawartodei tluszezu (w ograniczonych
ilosciach);

mleko i sery twarogowe tluste;

+ mleko skondensowane;
¢ jogurty i desery mleczne z dodatkiem

cukru;
ttuste sery podpuszczkowe,
tlusta $mietana > 18% tluszczu;

TLUSZCZE

R

maslo (w ograniczonych ilodciach);
miekka margaryna;

oleje roslinne, np.: rzepakowy, oliwa z
oliwek;

majonez (w ograniczonych ilosciach);
$wieza Smietanka do 12%tk.,;

tluszcze  zwierzece, np.:  smalec
wieprzowy, 16j wolowy, stonina;

twarde margaryny;

maslo klarowane;

ttuszez kokosowy i palmowy;

maslo kokosowe;

Frytura smazalnicza;
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ZALECANE PRZECIWWSKAZANE
DESERY (w budyn (bez dodatku cukru lub z mala stodycze zawierajgce duze ilosci cukru
ograniczonych iloscig cukru); i/lub thuszezu; ) o )

ilogciach) galaretka (bez dodatku cukru lub z maty torty i ciasta z masami cukierniczymi;
1o ilogcia cukru); kremami cukierniczymi, bitg $mietana;

kisiel (bez dodatku cukru lub z malg ciasta kruche z duzg iloécig ttuszezu;

iloscig cukru); ciasto francuskie;

salatki owocowe bez dodatku cukru; wyroby czekoladopodobne;

ciasta drozdzowe;

ciasta biszkoptowe;

musy OWOCOWE;

czekolada z duza zawartoscig (> 70%)

kakao;
NAPOJE woda niegazowana, woda mineralna napoje wysokostodzone;

gazowana 0 niskiej zawartosci
dwutlenku wegla;

herbata, np.: czarna, zielona, czerwona,
biala, owocowa (bez cukru lub z malg
iloécig cukru);

napary ziolowe (bez cukru lub z malg
iloscig cukru ) - slabe napary;

kawa naturalna, kawa zbozowa (bez
cukru lub z malg ilodcig cukru);

bawarka (bez cukru lub z mala iloscia
cukru);

kakao naturalne (bez dodatku cukru lub
z malg ilodcig cukru);

soki warzywne bez dodatku soli;

soki owocowe (w ograniczonych
ilogciach);

kompoty (bez dodatku cukru lub z malg
ilodcig cukru);

nektary owocowe;

wody smakowe z dodatkiem cukru;
napoje energetyzujjce;

napoje alkoholowe;

PRZYPRAWY wszystkie naturalne przyprawy ziolowe i kostki rosolowe i esencje bulionowe;
korzenne, swieze i suszone; gotowe bazy do zup 1 soséw;
gotowe  przyprawy warzywne (w gotowe sosy salatkowe i dressingi;
ograniczonych ilosciach); przyprawy wzmacniajgce smak w
sol (w ograniczonych ilosciach); postaci plynnej i stalej;
~ musztarda, keczup, chrzan (w
$ o ograniczonych ilosciach);
> sos sojowy (w ograniczonych iloéciach);
Zalecenia opracowala:
Joanna Puchatka
Dietetyk Kliniczny
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Zdrowia Dziecka. Diety dla oséb dorostych. Dobry posilek w szpitalu. 2023.

4.Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego — Paristwowy Zaklad Higieny. Talerz zdrowego zywienia. 2020.
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PRZYKEADOWY JADLOSPIS

-~ SNIADANIE N\ OBIAD ~
OMILET ZE SZBINARIENM PIECZONY DORSZ Z PUREE
. Jajka s Masto ZIEMNIACZANYM I SUROWKA Z
. Szpinak « Pomidor CZERWONEJ KAPUSTY
» Oliwa z oliwek
« Bulka pszenna o Filet zdorsza
\_ J ¢ Sok z cytryny, koperek
e Bazylia suszona
) e Ziola prowansalskie
r I SNIADANIE ~N * Ziemniaki
e Olej
KANAPKI Z PASZTETEM I SALATKA e Czerwona kapusta
JARZYNOWA ¢ Cebula
e Jablko
¢ Marchew e Ogdrek konserwowy
« Pietruszka ¢ Natka pietruszki \ J
e Seler e Pasztet
o Groszek zielony ® Pieczywo pszenne
° Majorlez ° MHS}O (- pODWIECZOREK *\
¢ Jogurt naturaln
% Y y ,
BUDYN JAGLANY Z DUSZONYMI
OWOCAMI
o Platkijaglane / kasza jaglana
e Mleko 2%
¢ Duszona brzoskwinia i jablko
. y,
~ KOLACJA N
OGOLNE ZALOZENIA DIETY
Warto$é energetyczna: 2000kcal KASZA KUSKUS Z PIECZONYMI
Biatko ogétem 75g 15% WARZYWAMI I MOZZARELLA
Biatko zwierzece 4bg 9%
Thuszcze 65g 30% o Kasza kuskus
\NNassiconedkwasy th (NKTi ; %’%;g < ;(;Z? * Pieczona cukinia
A fkgr ;WO any przyswajalne : 5Ogg ) 10(;2 « Dieczona dynia
Blonnik pokarmowy 30-40g * Pieczona pietruszka
Séd <2g ¢ Mozzarella
. ¢ QOliwa z oliwek
Dopuszczalne jest odchylenie przedstawionych e Tvmianek. or
wartoéci o +/- 10%. Moga one ulec zmianie yrnianex, oregano
réwniez w niektérych przypadkach chorobowych.
/L J
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