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Diete podstawow3 stosuje si¢ u 0s6b zdrowych oraz u 0s6b chorych, ktérzy nie wymagaja specjalnych
modyfikacji sposobu zywienia. Celem diety jest zapewnienie optymalnej ilo$ci energii i sktadnikow
pokarmowych, utrzymanie dobrego stanu zdrowia oraz profilaktyka nadwagi, otylosci i chordb

DIETA PODSTAWOWA

dietozaleznych. Dieta powinna by¢ urozmaicona, zbilansowana, bogata w produkty z roznych grup,
tak aby zapewni¢ zapotrzebowanie na poszczeg6lne sktadniki odzywcze, mineralne oraz witaminy.

Zaleca si¢ spozywanie produktow naturalnych, jak najmniej przetworzonych. Bardzo wazng role
w diecie powinny pelni¢ warzywa, ktore nalezy spozywa¢ w kazdym gléwnym positku. Sa one
dobrym zrédtem witamin, mineratow oraz btonnika pokarmowego. Bogate w witaminy sg takze
owoce. Nalezy jednak pamigtaé, ze zawierajg takze wicksze iloSci cukréw prostych, dlatego nie
powinny by¢ spozywane w nadmiarze.

W diecie poleca si¢ takze pemoziarniste produkty zbozowe, rowniez bogate w witaminy, mineraty
i blonnik (kasze, ryze, petnoziarniste makarony, pieczywo, otreby). Zrédtem biatka w diecie powinno
by¢ migso (drob, wolowina, wieprzowina), ryby morskie i stodkowodne, jaja oraz produkty
nabiatowe. Bialko ro§linne znajduje si¢ przede wszystkim w ro§linach stragczkowych, a takze
w produktach zbozowych oraz w mniejszej ilosci w warzywach. Dieta powinna zawieraé takze
wartosciowe thuszcze pochodzace z olejow roslinnych (rzepakowy, Iniany, oliwa z oliwek), ryb
morskich, orzechéw 1 nasion (orzechy wloskie, nerkowce, migdaly, orzechy laskowe, pestki
stonecznika, dyni itp.), awokado. W umiarkowanych ilosciach zaleca si¢ takze naturalne masto.
Nalezy ograniczy¢ podaz cukrow prostych, unika¢ dostadzania potraw. Ogranicza si¢ takze produkty
bardzo tluste, smazone, zawierajace duze ilosci nasyconych kwasow ttuszczowych oraz izomery trans
kwasow tluszczowych (twarde margaryny, przemystowe wyroby cukiernicze). Z diety nalezy
wykluczy¢ lub znacznie ograniczy¢ zywno$¢ wysoko przetworzong (stodycze, stone przekaski,
potrawy typu fast-food, dania instant itp.). Zaleca si¢ regularne spozywanie 4-5 positkow dziennie.
Dieta powinna mie¢ wlasciwg warto$¢ energetyczng zalezng od czynnikow indywidualnych, wieku,
plci oraz aktywnosci fizycznej. Nalezy takze pamieta¢ o spozywaniu wody, co najmniej 1,5 | dziennie.

Positki powinny by¢ przygotowywane poprzez gotowanie w wodzie, na parze, duszenie 1 pieczenie
bez obsmazania (w folii, pergaminie). Nie zaleca si¢ stosowania zasmazek do podprawiania potraw,
spozywania tlustych sosow.

Produkty spozywcze dzielg si¢ na 3 grupy:
WEGLOWODANY

Gltowne zrodto weglowodanow powinny stanowié¢ peoziarniste produkty zbozowe. Podstawowe
ograniczenie powinno dotyczy¢ weglowodanow prostych (cukier, stodycze, ciasta, ciasteczka,
czekolada, napoje i potrawy stodzone cukrem lub syropem-glukozowo-fruktozowym), ktorych
spozywanie powinno by¢ ograniczone do minimum. Zawarto§¢ blonnika w diecie powinna wynosi¢
ok. 25-40g/dobg. Zaleca si¢ spozywanie weglowodanow bogatych w btonnik, czyli: grube kasze, ryz
brazowy, ryz basmati, makaron petnoziarnisty, makaron z maki durum, pieczywo zytnie, graham lub
z innych mak z pelnego przemialu (typ 1850 i wigcej), platki zbozowe pelnoziarniste, np. owsiane,
nasiona roslin straczkowych.



BIALKO

Spozycie biatka w diecie powinno zapewnia¢ 15-20% dziennego zapotrzebowania na energig.
Odpowiednia ilo$¢ biatka w diecie wplywa korzystnie na redukcje masy ciata oraz jest materiatem
budulcowym dla komoérek organizmu. Produkty bogate w biatko to: migso, drob, ryby, sery, mleko
i fermentowane produkty mleczne, nasiona roslin straczkowych (fasola, groch, ciecierzyca, soczewica
itp.) oraz jaja.

TLUSZCZE

Thuszcze powinny zapewnia¢ 25-35% warto$ci energetycznej, przy czym tluszcze nasycone mniej niz
10%. Nalezy zapewni¢ w diecie podaz thuszczé6w jedno- i wielonienasyconych. Nalezy maksymalnie
ograniczy¢ spozycie izomerow trans kwasoéw thuszczowych, ktore mozemy znalez¢é m.in. w twardych
margarynach, potrawach typu fast-food, ciastach, stodyczach, chipsach i innych stonych przekaskach.
Nalezy wybiera¢ thuszcze, ktore sa najbardziej korzystne dla organizmu i maja pozytywny wpltyw na
stezenie cholesterolu, oraz spozywac je rozwaga. Wskazane sa: tluste ryby morskie, olej rzepakowy,
oliwa z oliwek, olej z awokado, owoce awokado, siemig¢ Iniane, orzechy, nasiona stonecznika i dyni.
Orzechy 1 nasiona nalezy spozywa¢ w ilosci maksymalnie 30g/dobe, ze wzgledu na wysoka
kalorycznos¢.

Komponowanie positkow
Kazdy positek glowny ($niadanie, obiad, kolacja) musi by¢ zbilansowany.

Aby positek byt zbilansowany powinien zawierac:
BIALKO + TLUSZCZE + WEGLOWODANY ZYX.OZONE + WARZYWA, ew. owoce.
Przykladowy jadlospis dla diety podstawowej

Sniadanie:

pieczywo zytnie
awokado

jajko gotowane

ogorek §wiezy, rukola
kawa zbozowa z mlekiem

1I $niadanie:
satatka owocowa z jogurtem i orzechami

Obiad:

pieczen z indyka

ziemniaki z koperkiem

surowka z kiszonej kapusty
kompot owocowy niskostodzony

Podwieczorek:
galaretka z owocami

Kolacja:
pieczywo razowe,

masto

wedlina drobiowa, pomidor

burak z feta, rukola i pestkami stonecznika
herbata



Tabela: produkty zalecane i przeciwwskazane w diecie podstawowej

Produkty i Zalecane Przeciwwskazane
potrawy
Mleko i Mileko i sery twarogowe chude i Mleko i sery twarogowe
produkty potttuste. thuste.
mleczne Fermentowane produkty mleczne bez Produkty mleczne z
dodatku cukru, np. jogurt, kefir, dodatkiem cukru.
maslanka. Thusta $mietana.
W ograniczonych ilo$ciach: sery
podpuszczkowe.
Produkty Wszystkie maki pelnoziarniste, np.: Pieczywo z dodatkiem cukru,
zbozowe orkiszowa, pszenna pelnoziarnista typ miodu, stodu, karmelu.
1850, pszenna semolina 1750. Produkty maczne smazone na
W ograniczonych ilosciach: maka duzej ilo$ci thuszczu, np.
ziemniaczana, ryzowa, kukurydziana, paczki, faworki, racuchy.
pszenna. Stodzone ptatki $niadaniowe.
Pieczywo petnoziarniste bez dodatku
substancji stodzacych, np. zytnie razowe,
graham.
W ograniczonych ilosciach: pieczywo
pszenne, zytnie 1 mieszane.
Kasze $rednio- i gruboziarniste:
gryczana, jeczmienna (peczak, wiejska,
mazurska), komosa ryzowa, orkiszowa,
bulgur, w ograniczonych ilo$ciach kasza
jaglana, manna i kukurydziana.
Ptatki naturalne, np.: owsiane, gryczane,
jeczmienne, zytnie, otreby, muesli bez
dodatku cukru.
Ryz bragzowy, ryz basmati, w
ograniczonych ilosciach ryz biaty.
Makaron petnoziarnisty, makaron z maki
durum/semoliny.
W ograniczonych ilosciach: potrawy
maczne, np. nales$niki, pierogi, kopytka,
kluski (bez okrasy).
Thuszcze Oleje roslinne: rzepakowy, Iniany, Margaryny twarde, 10j,
sojowy, kukurydziany, oliwa z oliwek. smalec, stonina, olej
W ograniczonych ilo§ciach: masto, palmowy.
margaryna mi¢kka (bez oleju Tluszcze smazalnicze.
palmowego). Thuszcz kokosowy i
Wszystkie nasiona, pestki i orzechy palmowy.
niesolone, np.: migdaty, orzechy Majonez.
laskowe, wloskie, nerkowce, siemi¢ Masto orzechowe z
Iniane, nasiona stonecznika, dyni. dodatkiem cukru.
Masto orzechowe bez soli i cukru w Orzechy solone, w skorupce,
ograniczonych ilo$ciach. w czekoladzie.
Mieso, dréb, Chude gatunki: dréb bez skory, Thuste gatunki wieprzowiny,
ryby, jaja jagnigcina, wieprzowina (schab, szynka, wotowiny.

poledwica), cielecina, wotowina, krolik.
Chude wedliny.

Wszystkie ryby morskie i stodkowodne.
W ograniczonych ilo$ciach: konserwy
rybne, ryby wedzone.

Jaja przyrzadzane na niewielkiej ilosci
thuszezu.

Potrawy smazone,
panierowane.

Thuste wedliny, np. baleron,
boczek.

Tluste pasztety. Kietbasy.
Thuste 1 niskogatunkowe
paréwki, mielonki.




Warzywa Wszystkie warzywa §wieze i mrozone, Warzywa przyrzadzane z
gotowane, duszone, pieczone. duzg ilo$cig thuszczu.
Nasiona roslin stragczkowych. Ziemniaki smazone (frytki,
Ziemniaki, bataty: gotowane, pieczone. talarki).
Owoce Wszystkie owoce swieze i mrozone, Owoce w syropach, z
gotowane, duszone, pieczone. dodatkiem cukru.
Musy owocowe. Przetwory owocowe
W ograniczonych ilo$ciach: dzemy wysokostodzone.
OWOCOWe i owoce suszone.
Napoje Herbaty czarne, ziotowe, zielone, biate Napoje stodzone.
itp., kawa zbozowa, naturalna, kakao Alkohol.
naturalne, kompot. Stodzone wody, napoje
Woda przegotowana, woda mineralna, energetyczne.
woda z dodatkiem cytryny, micty, Nektary owocowe.
imbiru.
Soki warzywne. W ograniczonych
ilo§ciach: soki owocowe.
Desery W ograniczonych ilo$ciach: Wszystkie desery z
desery bez dodatku lub z matg iloscia dodatkiem cukru, miodu i
cukru, np. budyn, kisiel, galaretka, thuszezu.
ciasta drozdzowe, biszkoptowe Thuste ciasta, torty.
niskostodzone, Stodycze: czekolada, batony,
ciasta z mak z petnego przemiatu, chatwa, cukierki itp.
czekolada gorzka >70% kakao. Bita $mietana, kremy z duza
zawartoscig thuszczu.
Wyroby czekoladopodobne.
Przyprawy Wszystkie naturalne przyprawy ziotowe i Kostki rosotowe, przyprawy

korzenne.
Ksylitol, erytrytol, stewia.
W ograniczonych ilosciach cukier i sdl.

typu vegeta, przyprawy
wzmacniajace smak.
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