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DIETA PODSTAWOWA

1. Zastosowanie diety.
2. Zalecenia zywieniowe.
3. Produkty zalecane, zalecane w umiarkowanych ilo$ciach i przeciwwskazane.

ZASTOSOWANIE DIETY:
Dieta przeznaczona dla pacjentdw nie wymagajacych leczenia dietetycznego, stanowi zywienie ludzi
zdrowych. Dieta podstawowa stanowi podstawe wszystkich diet leczniczych.

ZALECENIA ZYWIENIOWE:

- odpowiednio zbilansowana dieta pod wzgledem energetycznym i odzywczym w oparciu o aktualne
normy zywieniowe

- nalezy spozywac 4-5 positkéw dziennie, w regularnych odstgpach czasu — najlepiej co 3-4 godziny

- ostatni positek nalezy spozy¢ 2-3 godziny przed snem

- nalezy wyeliminowa¢ podjadanie miedzy positkami

- nalezy ograniczy¢ potrawy wzdymajace i cigzkostrawne

- biatko spozywa¢ zgodnie z indywidualnym zapotrzebowaniem

- dieta powinna zawiera¢ bialko pochodzenia zwierzgcego (chude migso, jaja, nabial) oraz biatko
pochodzenia roslinnego (rosliny straczkowe, przetwory z nasion roslin stragczkowych)

- nalezy ograniczy¢ weglowodany proste na rzecz weglowodanéw ztozonych

- thuszcze pochodzenia zwierzecego (np. smalec, stonina, masto) nalezy zastgpi¢ na rzecz thuszczow
pochodzenia roslinnego (np. oliwa z oliwek, olej rzepakowy) — najlepiej dodawane do potraw na
SUrOWO

- codziennie, w kazdym positku nalezy spozywa¢ warzywa i owoce, najlepiej w postaci surowej
(minimum 400 g dziennie, z przewaga warzyw: ¥4 warzyw oraz /4 OwWocow)

- nalezy wyeliminowa¢ zywno$¢ wysokoprzetworzong: zywnos$¢ typu fast-food, dania typu instant,
gotowane dania mrozone, np. pizza, zapiekanki

- nalezy ograniczy¢ spozycie soli kuchennej (do 5 g na dobg)

- nalezy zadba¢ o odpowiednie nawodnienie: woda, napoje bez dodatku cukru

- eliminacja uzywek: palenie tytoniu, alkohol

- nalezy zadba¢ o regularng aktywno$¢ fizyczna (minimum 30 minut umiarkowanej aktywnosci
fizycznej kazdego dnia)

- nalezy zadba¢ o odpowiednig ilo$¢ snu (7-8 godzin dziennie)

- warto do swojej diety wprowadzi¢ produkty wspierajace prace mozgu, tj.: thuste ryby bogate w kwasy
thuszczowe omega-3, orzechy i nasiona, owoce jagodowe (np. boréwki, maliny, truskawki, jagody),
warzywa, a glownie zielone warzywa liSciaste (np. szpinak, jarmuz, satata), produkty fermentowane
(np. kefir, maslanka), gorzka czekolade

- zalecane techniki kulinarne: gotowanie na parze lub w wodzie, duszenie, pieczenie w folii,
pergaminie, w naczyniach zaroodpornych bez dodatku ttuszczu, grillowanie bez dodatku thuszczu



3. PRODUKTY ZALECANE I PRZECIWWSKAZANE:

GRUPA
PRODUKTOW

PRODUKTY ZALECANE

PRODUKTY ZALECANE W
UMIARKOWANYCH
ILOSCIACH

PRODUKTY
PRZECIWWSKAZANE

PRODUKTY
ZBOZOWE

maki pelnoziarniste,
pieczywo petnoziarniste
(zytnie, razowe), pieczywo
graham, biale pieczywo
(pszenne, zytnie i mieszane),
makarony (razowy, Zytni,
pszenny), kasze (gryczana,
jeczmienna pgczak, bulgur,
jaglana, manna), ryz
brazowy, ptatki zbozowe
(owsiane, jeczmienne,
zytnie), otrgby

maka (ziemniaczana,
kukurydziana, ryzowa), ryz
biaty

pieczywo z dodatkiem
cukru, miodu, ptatki

$niadaniowe (kukurydziane,

czekoladowe, cynamonowe)

WARZYWA

warzywa: §wieze, pieczone,
gotowane i mrozone

warzywa z duzg iloscia
thuszczu, sosow

OWOCE

owoce: Swieze, pieczone,
gotowane i mrozone

owoce suszone, przetwory
owocowe niskostodzone

owoce kandyzowane, owoce
W syropach, przetwory
owocowe wysokostodzone

ZIEMNIAKI

ziemniaki: gotowane,
pieczone

ziemniaki smazone, np.
frytki, placki ziemniaczane,
z dodatkiem tlustych sosow

MLEKO I PRODUKTY
MLECZNE

mleko o obnizonej
zawartos$ci thuszczu (do 2%),
produkty naturalne,
fermentowane (kefir, jogurt
naturalny, maslanka), chude
i potttuste sery twarogowe,
mozzarella light

pehnottuste mleko, mleko
skondensowane, tlusta
$mietana, jogurty z
dodatkiem cukru, sery
twarogowe ttuste, sery
(zolte, ser typu feta, sery
plesniowe, np. camembert,
pelnottusta mozzarella,
mascarpone)

MIESO I PRZETWORY
MIESNE

chude migsa bez skory
(kurczak, indyk, cielecina),
chuda wotowina i
wieprzowina (schab,
poledwica), chude wedliny
(poledwica, szynka
gotowana, wedliny
drobiowe), pieczone
pasztety

thuste migsa (wieprzowina,
wolowina, baranina, ggs,
kaczka,) thuste wedliny
(boczek, mielonki, salami),
podroby, konserwy migsne,
thuste pasztety

RYBY I PRZETWORY
RYBNE

chude i tluste ryby morskie i
stodkowodne (dorsz,
sandacz, makrela, t0so$,
szczupak)

ryby wedzone, konserwy
rybne

ryby smazone, ryby
panierowane

JAJA

gotowane, jaja sadzone,
jajecznica i omlety smazone
na malej ilo$ci thuszczu lub
bez dodatku thuszczu

jaja smazone na duzej iloSci
thuszczu

NASIONA ROSLIN
STRACZKOWYCH

wszystkie nasiona roslin
straczkowych (np. soja,
fasola, ciecierzyca),

produkty z nasion roslin

produkty z nasion ro$lin
stragczkowych o duzej
zawartosci soli




straczkowych o obnizonej
zawartosci soli, przetwory
sojowe

TLUSZCZE

margaryna mickka, oliwa z
oliwek, olej rzepakowy,

masto, majonez

masto klarowane, smalec,
stonina, boczek, 16j,
margaryny twarde (w
kostce), olej palmowy, olej
kokosowy

ORZECHY, PESTKI,

orzechy, nasiona i pestki
niesolone (np. wloskie,
laskowe, migdaty, dyni,

orzechy, nasiona i pestki (np.
solone, orzechy w
czekoladzie, w panierkach)

NASIONA ¢, migdaty, dy
stonecznika, siemig¢ Iniane)
woda, kawa, kawa zbozowa, soki owocowe napoje alkoholowe, stodkie
NAPOJE herbata, kakao naturalne, napoje gazowane i

soki warzywne, kompoty
bez dodatku cukru lub o
obnizonej ilo$ci

niegazowane, napoje
energetyzujace, nektary
OWOCOWe

DESERY, PRZEKASKI

gorzka czekolada min. 70%
zawartosci kakao, przeciery
owocowe, musy bez dodatku
cukru, kisiel, budyn,
galaretka bez dodatku cukru,
domowe wypieki bez

cukier (biaty, trzcinowy,
kokosowy), midd, syrop
klonowy, ciasta z kremami,
bita $mietana, ciasto
francuskie, stodycze o duzej
zawartosci cukru (batony,

PRZYPRAWY

dodatku cukru czekolada mleczna, paczki,
faworki), stone przekaski
(chipsy, paluszki, krakersy,
chrupki)
przyprawy sol kuchenna, keczup, mieszanki przypraw

jednosktadnikowe (Swieze i
suszone, np. bazylia,
oregano, cynamon),

mieszanki przypraw z
niewielka zawarto$cia soli

musztarda, sos sojowy

zawierajace duze ilosci soli,
kostki rosotowe, gotowe
sosy satatkowe, pltynne
przyprawy wzmacniajace
smak

Opracowano na podstawie ‘Zasady prawidtowego zywienia chorych w szpitalu’ pod redakcja prof. dr. hab. n.
med. Mirostawa Jarosza, ‘Zywienie zdrowego i chorego cztowieka’ pod redakcja H. Ciborowska, A. Rudnicka.

Zachecamy do odwiedzenia strony Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowe;j [link do strony: NCEZ - strona

gtowna - Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej].



https://ncez.pzh.gov.pl/
https://ncez.pzh.gov.pl/

