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ZALECENIA ZYWIENIOWE — DIETA PODSTAWOWA

Diete podstawowg stosuje sie u 0sob, ktdre nie wymagajg zywienia dietetycznego. Jest to zbidr zasad
okreslajacy racjonalny sposdb zdrowego zywienia bez specjalnych ograniczen w doborze produktow,
czy technik kulinarnych. Dieta ma na celu pokrycie dziennego zapotrzebowania energetycznego oraz
dostarczenie wszystkich niezbednych skfadnikow pokarmowych do prawidtowego funkcjonowania
organizmu, utrzymania naleznej masy ciata oraz zachowania zdrowia.

PODSTAWOWE ZALECENIA

Zadbaj o r6znorodnosc — jest ona podstawg
diety! W skfad produktdw spozywczych
wchodzg niezbedne skiadniki odzywcze
zawarte w réznych iloSciach i proporcjach. Nie
ma jednego naturalnego produktu, ktéry
dostarczytby wszystkich sktadnikéw
odzywczych w odpowiednich ilosciach. Warto
wiec w codziennym jadtospisie uwzglednic
produkty ze wszystkich grup (warzywa,
owoce, produkty zbozowe, produkty bedace
zrodtem biatka, ttuszczow), a takze zadbac o
roznorodno$¢ w obrebie jednej grupy.

Positki spozywaj w sposdb regularny, dzieki
temu organizm w pore zostanie zaopatrzony
w energie i nie dojdzie do wystgpienia bardzo
duzego gtodu, czy wahan poziomu cukru we
krwi. Zbyt dlugie przerwy miedzy positkami
moga obnizy¢ kontrole zachowan
zywieniowych i prowadzi¢ do objadania sie.
Zaleca sie spozywanie 4-5 positkow
dziennie z 3-4 godzinnymi przerwami.
Jest to jednak kwestia bardzo indywidualna i
spozycie innej ilosci positkdw 3 lub 6 tez moze
by¢ dobrym rozwigzaniem.

Pamigtaj o $niadaniu i nie przejadaj sie
na noc! Sniadanie spozyj w ciggu 1-2 godzin
po wstaniu, a ostatni positek na 2-3 godziny
przed snem. Zadbaj o to, by nie spozywac w
godzinach wieczornych wiekszych porcji
jedzenia niz w ciggu dnia.

Stosuj sie do zasad PIRAMIDY ZYWIENIA
lub TALERZA ZDROWIA - obie formy, to
graficzny  sposdb  wyrazajagcy  zasady
prawidlowego  zywienia. Mozesz je
znalez¢ na stronie internetowej NCEZ.
(https://ncez.pzh.gov.pl) wraz z przepisami i
innymi informacjami na temat zywienia.

Nie zapomnij o aktywnosci fizycznej!

ZALECENIA SZCZEGOLOWE

Gléwne Zrdédto energii stanowig produkty
zbozowe. Warto postawi¢ na produkty z
petnego przemiatu (ciemne pieczywo, grube
kasze, ptatki owsiane) poniewaz odznaczajg
sie wyzszg zawartoscig: witamin, skfadnikéw
mineralnych oraz btonnika pokarmowego.
Warto zadba¢ aby produkty nabiatowe
staly sie codziennym elementem diety, sg one
gtéwnym zrédtem wapnia.

Oprécz miesa wzboga¢ swoj jadtospis w
ryby oraz nasiona roslin stragczkowych,
ktore tez s cennym Zzrodtem biatka, a przy
okazji btonnika pokarmowego.

Codziennie spozywaj warzywa i owoce! —
zaleca sie spozycie min. 5 porcji warzyw i
owocow = 400g/dzien w proporcji 3% warzyw
i Ya owocow.

Nie wykluczaj zrodia tluszczow z diety,
spozywaj je z umiarem. Wazne aby
podstawg diety byty ttuszcze, ktdre korzystnie
wptywaja na zdrowie organizmu — np. oliwa z
oliwek czy ttuste ryby morskie.

Przyrzadzaj potrawy w odpowiedni
sposob:

- zalecane techniki kulinarne: gotowanie
tradycyjne i na parze, duszenie, pieczenie bez
uzycia ttuszczu lub z bardzo matg iloscia,
grillowanie.

- nie zalecane techniki kulinarne: smazenie na
duzej ilosci oleju.

Nawadniaj sie! — zaleca sie, aby
przyjmowac co najmniej 35 ml/kg masy ciata
ptyndw na dzien.

Spozywaj s6l z umiarem — nie zaleca sie
wiekszego spozycia niz 5g/dzien (1 ptaska
tyzeczka). Pamietaj, ze sél wystepuje tez w
wielu produktach spozywczych.

Stodycze i alkohol spozywaj z umiarem.

PRZYDATNE LINKI
https://diety.nfz.gov.pl/ - Serwis Narodowego Funduszu Zdrowia, na ktérym mozna znalez¢ darmowe plany

zywieniowe, porady i rozne inne materiaty

https://ncez.pzh.gov.pl — Strona Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej, na ktdrej mozna znalezé
informacje na temat zywienia, przepisy, materiaty do pobrania, a takze uméwic sie na darmowg konsultacje.



https://ncez.pzh.gov.pl/
https://diety.nfz.gov.pl/
https://ncez.pzh.gov.pl/
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PRODUKTY ZALECANE

PODSTAWA DIETY

Pieczywo
petnoziarniste/graham, kasze
gruboziarniste, ptatki owsiane,
musli, makaron petnoziarnisty,
ryz brazowy, komosa ryzowa
Mleko o obnizonej zawartosci
tluszczu (max 2%), sery biate

0 obnizonej zawartosci
ttuszczu (np. twardg chudy),
jogurty naturalne, kefir, skyr,
kvarg, maslanka, mozzarella

light

Chude wywary miesne, zupy
warzywne

Chude ryby (np. dorsz), ttuste
ryby morskie (np. tosos)

Indyk, kurczak, cielecina,
dziczyzna
Wedliny: szynki i poledwice
drobiowe i tradycyjne

Oliwa z oliwek
Olej Iniany (na zimno)

Wszystkie Swieze i mrozone
warzywa/owoce, suche
nasiona roslin strgczkowych,
kukurydza, ziemniaki, owoce
konserwowe niestodzone,
kiszonki

Niestodzone galaretki, sorbety
i budynie na mleku o
obnizonej zawartosci ttuszczu,

Orzechy wioskie, pekan,
nerkowca, laskowe, nasiona
chia

Herbata, czarna kawa, woda
Sosy na bazie jogurtu, pieprz,

musztarda, ziofa, przyprawy
korzenne

Z UMIAREM

Pieczywo pszenne, ryz biaty

Sery zbtte 0 zmniejszonej
zawartosci ttuszczu, jajka,
mozzarella, burata

Ryby smazone na
wiasciwym oleju (np.
rzepakowym)

Bardzo chuda wotowina,
szynka, schab srodkowy
Wedliny: schab pieczony

Oleje: rzepakowy,
stonecznikowy
Margaryny miekkie z tych
olejéw, margaryny o
zmniejszonej zawartosci
ttuszczu, masto o zawartosci
tluszczu > 82%

Suszone owoce, pieczone
ziemniaki, frytki domowej
roboty

Czekolada gorzka
Orzechy brazylijskie,
pistacje, orzeszki ziemne

Kawa z mlekiem, soki
owocowe naturalne

Sosy na bazie oliwy z oliwek,
sosy na bazie majonezu light

RAZ NA JAKIS CZAS
,OD SWIETA”

Pieczywo cukiernicze,
rogaliki francuskie
(croissanty)

Petnottuste mleko, mleko
skondensowane, $mietana,
zabielacze do kawy, sery
petnottuste, serki topione

Zupy zageszczane, zupy
zaprawiane Smietang, zupy
blyskawiczne

Kaczki, gesi, mieso z
widocznym ttuszczem,
kietbasy, salami, paréwki,
pasztety miesne i inne,
skorka z drobiu

£.8j, stonina, smalec, ttuszcz
spod pieczeni, margaryny
twarde, olej palmowy,
petnottusty majonez

Frytki z fast-foodow

Lody, kremy, budynie na
petnym mleku, batony, bita
$mietana, ciasta, torty,
cukierki i stodycze

Solone orzechy, orzechy
w czekoladzie

Napoje czekoladowe, kawa
ze Smietankg, stodzone
napoje gazowane, alkohol
Sél (nie wiecej niz 5g/dzien
ze wszystkich produktow i z
dosalania), sosy satatkowe,
kremy satatkowe, sosy do
miesa i ryb zawierajgce
tluszcz, majonez

Opracowane przez dietetyka SP ZOZ MSWiA w Szczecinie: Natalia Horodko, na podstawie: Ciborowska H., Rudnicka A.: Dietetyka zywienie zdrowego i chorego cztowieka. Wydawnictwo
Lekarskie PZWL, Warszawa 2015, wydanie IV, rozszerzone i uzupetnione; Rozporzadzenia MZ z dnia 25.09.2023r w sprawie programu pilotazowego w zakresie edukacji zywieniowej oraz poprawy jakosci zywienia w
szpitalach- ,,Dobry positek w szpitalach”;



