SAMODZIELNY PUBLICZNY
ZAKLAD OPIEKI ZDROWOTNEJ
W MYSLENICACH

DIETA PODSTAWOWA — ZALECENIA ZYWIENIOWE DLA OSOB ZDROWYCH
Dieta podstawowa przeznaczona jest dla osob zdrowych, ktore nie wymagaja modyfikacji zywienia z
powodu chordb. Jej celem jest pokrycie dziennego zapotrzebowania energetycznego oraz dostarczenie
wszystkich niezbednych sktadnikéw odzywczych zgodnie z aktualnymi normami zywienia i zasadami
racjonalnego zywienia.

1. Cele diety podstawowej

» Utrzymanie prawidlowej masy ciata.

» Zapewnienie odpowiedniej podazy makro- i mikrosktadnikow.

* Profilaktyka chorob dietozaleznych (otyto$é, cukrzyca typu 2, nadci$nienie tetnicze, miazdzyca).
» Wspieranie prawidtowego funkcjonowania organizmu.

2. Ogolne zasady zywienia

* Spozywaj 4-5 positkow dziennie w odstgpach 3—4 godzin.

* Warzywa i owoce: minimum 400 g dziennie (3% warzywa, Y4 owoce).

* Wybieraj produkty petnoziarniste jako podstawowe zroédto weglowodandw.

* Spozywaj nabiat codziennie jako zrédto wapnia.

* Ryby morskie minimum 1-2 razy w tygodniu.

* Ogranicz s6l do 5 g dziennie.

* Ogranicz cukry dodane do <10% energii.

* Nawodnienie: ok. 30—35 ml/kg masy ciata/dobg.

* Stosuj techniki kulinarne: gotowanie, duszenie, pieczenie, gotowanie na parze.

Zalecenia zdrowego zywienia

JEDZ ROZNORODNE PRODUKTY KAZDEGO DNIA

ﬁ

Jedz wiecej:
o (1Y Jecz e |

. Produktaw zbozowych z petnego ziarna (np. ptatki

owsiane, pleczywo razowe, makacon razowy, kasze); . Solt;
@ Roznokalorowych warzyw | owoosw @ Migsa czerwonego i przetwarow migsnych
- WigCej warzyw niz owocow; (rmuin. kietbas, wedlin, boczku);

@ Nasion roslin straczkowych (no fasola, groch,
ciecierzyca, soczewica, bob);

® Cukrui stodzonyeh napojow;
®  Produktow przetworzonych {takich jak: fast

®  Ryb (zwlaszcza tfustych morskich); food. stone przekaski, herbatniki, batorry,
*  Produktdw mlecznyeh t h, 2w wafelki) z duza zawartoscia soli, cukriw
fermentowanych; | tuszczow,

*  Orzechiw i nasion (np. orzechow whaskich, pestek e Zamieniaj:

dyni, nasion stonecznika)
Przetwarzone produkty zbazowe (np. jasne pieczywa, stodkie ptatki sniadaniowe) na petnoziamiste;

Migse czerwone | przetwory migsne na ryby, dréb, jaja, nasiona roslin straczkowych | arzechy;
Stodkie napoje na wode;

Thuszeze zwierzece na tuszeze roslinne (oleje np. rzepakowy, oliwa z oliwek);

Produkty mieczne petnotiuste na niskottuszczowe (mieko, jogun, kefir, masianka, biaty ser);
Smazenie, gritlowanie na gotowanie w tym na parze, duszenie lub pieczenie.
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3. Produkty zalecane i przeciwwskazane

Grupa produktow

Produkty zalecane

Produkty przeciwwskazane
/ do ograniczenia

Produkty zbozowe

Pieczywo pelnoziarniste,
kasze gruboziarniste, platki
owsiane, ryz bragzowy,
makaron petloziarnisty

Wyroby cukiernicze, biaty
chleb w nadmiarze, stodkie
ptatki $niadaniowe

Nabial

Mleko do 2% ttuszczu, jogurt
naturalny, kefir, maslanka,
twarog (potttusty, chudy)

Smietana, sery topione, sery
pelotluste w nadmiarze

Mieso i ryby

Dréb bez skory, cielecina,
chuda wotowina, ryby
morskie (tosos, dorsz),
straczki

Thuste migsa, kietbasy,
paroéwki, migso przetworzone

Thuszcze

Oliwa z oliwek, olej
rzepakowy, orzechy, nasiona

Smalec, stonina, thuszcze
utwardzone, margaryny
twarde

Warzywa i owoce

Swieze i mrozone warzywa,
owoce sezonowe, kiszonki,
ro§liny stragczkowe

Owoce w syropie, warzywa
smazone w giebokim thuszczu

Napoje

Woda, herbata niestodzona,
kawa czarna

Stodzone napoje gazowane,
energetyki, alkohol

4. Zalecane proporcje makroskladnikéow

* Weglowodany: 45-65% energii.
* Bialko: 10-20% energii.

* Thuszcze: 20-35% energii.

* Blonnik: minimum 25 g/dobe.

5. Techniki kulinarne

Zalecane: gotowanie w wodzie i na parze, duszenie bez obsmazania, pieczenie bez dodatku thuszczu,

grillowanie.

Niezalecane: smazenie w gltebokim thuszczu, czeste panierowanie.

6. Przydatne linki

e Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej: ncez.pzh.gov.pl
e  Serwis dietetyczny NFZ: diety.nfz.gov.pl
e Normy zywienia dla populacji Polski i ich zastosowanie (2024), Narodowe Centrum Edukacji

Zywieniowej

https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/zasady-zdrowego-zywienia/normy-zywieniowe-2024/

Opracowano na podstawie aktualnych norm zywienia dla populacji Polski, zalecen instytucji zdrowia
publicznego oraz materiatéw edukacyjnych stosowanych w placéwkach szpitalnych.
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