Dieta podstawowa

e Celem diety podstawowej jest zapewnienie organizmowi
odpowiedniej ilosci energii i wszystkich niezbednych
sktadnikéw odzywczych, witamin, sktadnikéw
mineralnych oraz btonnika dla prawidtowego
funkcjonowania, utrzymania zdrowia i zapobiegania
chorobom dietozaleznym J

1. Wartosé energetyczna
Dostosowana indywidualnie do:

« wieku, ptci, masy ciata, wzrostu, aktywnosci fizycznej i stanu
fiziologicznego.
Orientacyjnie:

« kobiety doroste: 1800-2200 kcal/dzien,

o mezczyzni dorosli: 2200-2800 kcal/dzien.

2. Sktad diety - proporcje energii z makrosktadnikéw

Sktadnik Udziat Uwagi
energii
Weglowodany 45-65% Gtéwnie ztozone (petne ziarna, warzywa,
owoce, strgczki); ograniczy¢ cukry proste <10%

energii
Biatko 10-20% Potowa zwierzece, potowa roslinne; preferowac
chude miesa, ryby, nabiat, rosliny strgczkowe
Ttuszcze 25-35% Gtoéwnie roslinne (oleje, orzechy, awokado);

ograniczy¢ nasycone <10% i trans <1% energii

3. Przyktadowy rozkiad energii na positki

Positek % dziennej energii
Sniadanie 25-30%
Il Sniadanie 10-15%
Obiad 30-35%
Podwieczorek 5-10%
Kolacja 15-20%
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4. Zasady diety podstawowej

o 4-5 positkdw dziennie, spozywanych regularnie co 3-4 godziny.
« Ostatni positek najpdzniej 2-3 godziny przed snem.
« Sniadanie — najwazniejszy positek dnia, powinno dostarczac 25-30%

energii.

« Kazdy positek powinien zawiera¢ warzywa lub owoce.

» Unikac¢ dtugich przerw miedzy positkami i podjadania stodyczy.

o Ograniczyc: sdl, cukier, stodycze, stone przekgski, zywnos¢ wysoko
przetworzona.

« Alkohol — najlepiej unikac¢ catkowicie.

o Kofeina — umiarkowanie (2-3 filizanki kawy dziennie).

« Dbac o prawidtowg mase ciata (BMI 18,5-24,9 kg/m?2).

e Regularna aktywnosc fizyczna: min. 150 min/tydzien aktywnosci
umiarkowane;.

o Wysypiac sie (7-9 h snu na dobe).

« Ograniczac stres, spozywac positki w spokoju i w towarzystwie.

5. Technika kulinarna

o Gotowanie w wodzie, na parze, duszenie, pieczenie bez ttuszczu.
« Ograniczy¢ smazenie, zwtaszcza na ttuszczach zwierzecych.
e Nie przypalac¢ potraw (unikac¢ ttuszczodw trans).

é. Tabela produktéw zalecanych i przeciwwskazanych

Produkty Zalecane Przeciwwskazane
wszystkie maki petnoziarniste; pieczywo z dodatkiem
maka ziemniaczana, cukru,stodu, syropow,
kukurydziana, ryzowa (w miodu, karmelu;
ograniczonych ilosciach); produkty mqgczne

pieczywo petnoziarniste, bez smazone w duzej ilosci

dodatku substancji stodzgcych, ttuszczu, np.: pgczki,
Produkty np.: zytnie razowe, grohom, foworki, rocuchy; Ny
sboiowe chleb z dodatkiem otfrgb i ptatki kukurydziane i inne

ziaren; biate pieczywo pszenne,

zytnie i mieszane; kasze:
gryczana (w tym krakowska),
jeczmienna (peczak, wiejska,
mazurska), orkiszowa, bulgur,
jaglana, manna,kukurydziana;
ptatki naturalne, np.: owsiane,

stodzone ptaftki
Sniadaniowe,
NP.:Cynamonowe,
czekoladowe,
miodowe.
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gryczane, jeczmienne, ryzowe,
zytnie, muesli bez dodatku
cukru i jego zamiennikdw np.:
Syropu
glukozowo-fruktozowego;
makarony, Np.: razowy,
gryczany, orkiszowy, zytni,
pszenny z mgki durum
(gotowane al dente);

ryz brqzowy, ryz czerwony, ryz
biaty (w ograniczonych
ilosciach);pofrawy mqgczne, np.:
nalesniki, pierogi, kopytka, kluski
(w ograniczonych ilosciach);
ofreby, np.: owsiane, pszenne,
zytnie, orkiszowe.

wszystkie warzywa swieze i

warzywa przyrzqdzane z

Warzywa i mrozone, gotowane, duszone z  duzq ilosciqg ttuszczu
przetwory niewielkim dodatkiem ttuszczu,
warzywne warzywa pieczone, warzywa
kiszone.
. 1. ziemniaki, bataty; gotowane, ziemniaki, bataty:
Ziemniaki, . . ; .
Bataty pieczone smazone (frytki, talarki);
puree w proszku.
wszystkie owoce: Swieze, owoce w syropach
mrozone, gotowane, pieczone; cukrowych; owoce
Owoce i musy owocowe (W kandyzowane;
ograniczonych przetwory owocowe
przetwory S .
ilosciach); dzemy owocowe wysokostodzone.
owocowe

niskostodzone (w ograniczonych
ilosciach); owoce suszone (w
ograniczonych ilosciach).

Nasiona roslin

wszystkie nasiona roslin
strgczkowych; produkty z nasion
roslin strgczkowych z matqg

strqczkowych g S
a Y zawartosciq soli; niestodzone
napoje roslinne, tofu, hummus.
Nasiona wszystkie nasiona, pestki i orzechy solone, orzechy
. orzechy niesolone np. orzechy w skorupce z ciasta, w
pestki, . . .
wtoskie, laskowe, arachidowe, karmelu, w czekoladzie,
orzechy

pistacje, nerkowca, migdaty,

w lukrze;
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pestki stonecznika, dyni, sezam,
siemie Iniane; ,,masto
orzechowe" bez dodatku soli
cukru (w ograniczonych
ilosciach)

Dieta podstawowa

,masto orzechowe”
solone.

z matqg zawartosciqg ttuszczu,
np.: drob bez skoéry (kura,
kurczak, indyk), chuda
wotowina, cielecina,jagniecina,
krélik, chude partie
wieprzowiny, np.: poledwica,
schab, szynka;

chude gatunki wedlin

z duzg zawartoscig
ttuszczu, np.: ttusty dréb
(kaczka, ges), ttusta
wotowina i wieprzowinag,
baranina; miesa
peklowane oraz z duzg
zawartosciqg soli;

miesa smazone na duzej

Mieso i niemielonych: drobiowych, iloSci ttuszczu; miesa
przetwory wieprzowych, wotowych; smazone w panierce
miesne pieczone pasztety z chudego ttuste wedliny, np.:
miesa; chude gatunki kietbas; baleron, boczek;
galaretki drobiowe. ttuste i niskogatunkowe
kietbasy, paréwki,
mielonki, mortadele;
ttuste pasztety; wedliny
podrobowe (pasztetowa,
watrobianka, salceson);
miesa surowe np. tatar.
wszystkie ryby morskie i ryby surowe; ryby
Ryby i stodkowodne; konserwy rybne smazone na duzej ilosci
przetwory (w ograniczonych ilosciach); ttuszczu; ryby smazone w
rybne ryby wedzone (w panierce.

ograniczonych ilosciach).

Jaja i potrawy

gotowane; jaja sadzone i
jajecznica na parze lub
smazone na matej ilosci

jaja przyrzgdzane z duzg
iloscig ftuszczu;
jaja smazone na

Zjqj ttuszczu; omlety, kotlety stoninie, skwarkach,
jajeczne smazone na matej ttustej wedlinie.
ilosci ttuszczu
mleko (1,5-2 % ttuszczu) i sery mleko i sery twarogowe
twarogowe chude lub potttuste;  ttuste; mleko
Mleko i naturalne napoje mleczne skondensowane; jogurty
produkty fermentowane bez dodatku i desery mleczne z
mleczne cukru (np. kefir, jogurt, dodatkiem cukru;

maslankal);

ttuste sery
podpuszczkowe;
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sery podpuszczkowe o
obnizonej zawartosci ftuszczu (w
ograniczonych ilosciach)
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ttusta Smietana =218 %
ftuszczu.

masto (w ograniczonych
ilosciach); miekka margaryna;
oleje roslinne, np.: rzepakowy,
oliwa z oliwek; majonez (w
ograniczonych ilosciach);

BEZWZGLEDNIE
LAKAZANE:

ftuszcze zwierzece, np.:
smalec wieprzowy, 10j
wotowy, stonina; twarde

VP Ere Swieza Smietanka do 12 % margaryny; masto
ttuszczu klarowane; ttuszcz
kokosowy i palmowy;
»,masto kokosowe”
frytura smazalnicza.
budyn (bez dodatku cukru lub z  stodycze zawierajgce
matq iloscig cukru —do 5 g/250  duze ilosci cukru lub
ml uzytego mleka); ttuszczu; torty i ciasta z
galaretka (bez dodatku cukru masami cukierniczymi,
lub z matq iloscig cukru —do 5 kremami cukierniczymi,
Desery a/250 ml uzytej wody); kisiel (bez bitg Smietang; ciasta
(w dodatku cukru lub z kruche z duzq iloscig

ograniczonych

matq iloscig cukru —do 5 g/250

ftuszczu; ciasto

ilosciach) ml uzytej wody); satatki francuskie; wyroby
owocowe bez dodatku cukru; czekoladopodobne.
ciasta drozdzowe; ciasta
biszkoptowe; musy owocowe;
czekolada z duzg zawartosciq
(>70%) kakao
woda niegazowana, woda napoje wysokostodzone;
mineralna gazowana o niskiej nektary owocowe;
zawartosci dwutlenku wegla; wody smakowe z
herbata, np.: czarna, zielona, dodatkiem cukru.
czerwona, biata, owocowa;
napary ziotowe; kawa

. naturalna, kawa zbozowa;
Napoje

bawarka; kakao naturalne; soki
warzywne bez dodatku soli;
soki owocowe (w
ograniczonych ilosciach);
kompoty (bez dodatku cukru
lub z matq iloscig cukru —do 5
g/250 mil).
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wszystkie naturalne przyprawy kostki rosotowe i esencje

ziotowe i korzenne, Swieze i bulionowe; gotowe bazy
suszone; do zup i sosdw; gotowe
gotowe przyprawy warzywne (w sosy satatkowe i
ograniczonych ilosciach); dressingi;

Przyprawy

sOl (w ograniczonych ilosciach);  przyprawy
musztarda, keczup, chrzan (w wzmacniajgce smak i

ograniczonych ilosciach); zapach w postaci
$OS sojowy (w ograniczonych ptynnej i state.
ilosciach)

Zalecenia opracowano na podstawie :
e zalecen Ministerstwa Zdrowia oraz Instytutu Zywnosci i Zywienia w
Warszawie, 2023 r.
e Ciborowska, H., Ciborowski, A. (2021). Dietetyka. Zywienie cztowieka
zdrowego i chorego. Warszawa: Wydawnictwo Lekarskie PZWL
e Wtodarek D., Lange E. (red.) (2023). Wspotczesna dietoterapia.
Warszawa: Wydawnictwo lekarskie PZWL
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