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DIETA PODSTAWOWA

Celem diety jest dostarczenie pacjentowi energii oraz wszystkich niezbg¢dnych sktadnikow
odzywczych potrzebnych do prawidlowego funkcjonowania organizmu, utrzymania naleznej masy
ciala i zachowania zdrowia.

W zywieniu podstawowym dozwolone sa wszystkie produkty i potrawy oraz wszystkie techniki
sporzadzania positkow. Jezeli pacjent prowadzi umiarkowana aktywno$¢ fizyczng wskazane jest
ograniczenie w diecie potraw ci¢zkostrawnych, wzdymajacych.
Dieta moze ulega¢ modyfikacji pod wzgledem wartosci energetycznej, np. dla 0s6b wyniszczonych,
rekonwalescentow warto$¢ energetyczna diety bedzie musiala by¢ wyzsza od wartosci 2000 kcal
i wynosi¢ 2500 kcal, 2800 kcal lub 3000 kcal.
ZASADY RACJONALNEGO ZYWIENIA, KTORE WARTO PRZESTRZEGAC:

»> Spozywaj od 4-5 positkow dziennie.
Bardzo wazne jest regularne spozywanie positkow co 3-4h. Wykazano Zze osoby ktére zjadaja
regularnie positki s3 mniej narazone na cukrzyce II, otytos¢, hipercholesterolemie i kamice pecherzyka
z6kciowego. Kolacje nalezy spozy¢ 3h przed snem natomiast $niadanie do 2h po przebudzeniu. Aby
utrzyma¢ dobry stan zdrowia nalezy wybiera¢ réznorodne produkty o jak najmniejszej skali
przetworzenia.

> Warzywa i owoce spozywaj jak najczes$ciej co najmniej 400g na dzien.
Dieta ktora jest bogata w warzywa i owoce bedzie zmniejszata zachorowalno$¢ na nadcisnienie
tetnicze, zawaly serca, udar mézgu i nowotwory. Warzywa jak i owoce powinniSmy spozywac
z kazdym positkiem ( 4-5 positkoéw na dzien) z czego jedna porcja to sok owocowy. Warzywa i owoce
majg dziatanie prozdrowotne, zawierajg substancje bioaktywne np. karotenoidy

> Jedz produkty zbozowe, pelnoziarniste.
Produkty zbozowe sa bardzo wazng grupa produktéow spozywczych, dlatego powinni§my je jes¢
z wigkszoscia positkdw. Wraz z pieczywem petnoziarnistym poleca si¢ spozycie kasz, ryzu brgzowego
czy makaronu ciemnego. Produkty zbozowe to zrodto witamin z gr B, kwasu foliowego, magnezu,
cynku i blonnika pokarmowego. Btonnik pokarmowy reguluje prace jelit, niweluje zaparcia,
zapobiega chorobg nowotworowym ( in. jelita grubego), daje uczucie sytosci i pomaga w utrzymaniu

prawidtowej masy ciata.
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> Pamietaj o produktach nabialowych.
Bogate w witaminy z gr. B oraz A, kwasu foliowego, wapnia, magnezu, kwasu foliowego i biatka.
Produkty mleczne sg niskokaloryczne dlatego pij do 2 szklanek na dzien badz zastap je produktami
takimi jak jogurt, kefir, maslanka i czgsciowo serami.

» Jedz ryby, jaja oraz nasiona roSlin straczkowych. Ogranicz spozycie migsa zwlaszcza

czerwonego i przetworzonych produktow miesnych.

Wybieraj chude migsa tj. drobiowe, indyk a w mniejszej ilosci chude migso czerwone. Bardzo dobrym
zamiennikiem migsa sg produkty stragczkowe. Dlatego warto zastgpi¢ positek migsny na rzecz
soczewicy, ciecierzycy, fasoli czy grochu. Migso mozna rowniez zastapi¢ jajami. Produkt ten jest
bogaty w witaminy A, D, E, K oraz z grupy witamin B, mineraty siarka, fosfor, zelazo, potas, wapn,
magnez, miedz, cynk, jod. Ryby a w szczegdlnos$ci morskie sg bogate w kwasy omega -3 i kwasy
tluszczowe nienasycone ktoére chronig przed miazdzyca, udarem mozgu, zawalem serca. Ryby
spozywajmy do 2 razy w tygodniu. Waznym elementem jest ich odpowiednia obrobka kulinarna.
Unikajmy smazenia a przyrzadzajmy ja na parze, ugotujmy lub upieczmy.

» Uzywaj olejow roslinnych, zminimalizuj spozycie thuszczow zwierzecych.
Zbyt wysoka konsumpcja thuszczy pochodzenia zwierzgcego bedzie si¢ przyczyniata do choréb uktadu
Sercowo -naczyniowych i nowotworoéw. Dlatego najlepiej zamieni¢ tluszcze zwierzece na rzecz
thuszczy roslinnych ( olej rzepakowy, oliwg z oliwek, olej liany itp.). Ttuszcze roslinne najlepiej
spozywa¢ w formie surowej jako np. dodatek do satatek czy suréwek. Do smazenia uzywajmy oleju
rzepakowego jednoczesnie pamigtajgc aby smazenie zamieni¢ na rzecz gotowania, gotowania na parze
czy pieczenia bez tluszczu. Margaryny, niektére wyroby cukiernicze i dania ,,fast food” nalezg do
zywnos$ci wysoko przetworzonej, a co za tym idzie w swoim sktadzie zawieraja izomery trans.
[zomery trans podnosza poziom ztego cholesterolu dlatego nalezy go unikac.

» Ogranicz spozycie stodyczy i cukréw a najlepiej wyeliminuj go.
Wszelkie stodycze sg wysokokaloryczne ( zawierajg tluszcz i glukoze i fruktoze). Zbyt duze spozycie
cukrow przyczynia si¢ do nadwagi, cukrzycy, otyloéci a takze do prochnicy. Stodycze najlepiej
zastapi¢ nasionami, owocami i orzechami.

» Ogranicz spozycie soli. S61 zamien na przyprawy.
Zbyt duzo soli w naszej diecie bedzie powodowato nadcisnienie tetnicze ale takze udar mozgu i zawat.
W znacznym stopniu sod bedzie si¢ przyczynial do powstawania osteoporozy, nowotworu zoladka

oraz otyloéci. Dzienne spozycie soli nie powinno przekracza¢ 5g/ dzien. Zamien sol na ziola. Ziota
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bogate w fitozwiazki o dziataniu antyoksydacyjnym maja na celu poprawi¢ metabolizm, dzialtaja
bakteriobojczo i poprawiaja walory smakowe potraw.

» Pamietaj o wodzie!!!
Pij 1.5 1 wody na dzien. Pij jg regularnie i odpowiednich ilosciach. Mata podaz wody bedzie
prowadzita do odwodnienia. Podstawowym produktem nawadniajacym jest woda ale takze moze
pochodzi¢ z mleka, warzyw, owocow, napojow mlecznych.

» Aktywnos¢ fizyczna.
Zbilansowana dieta i aktywno$¢ fizyczna to klucz dla naszego zdrowia. Ruszaj si¢ codziennie ok

45min. Zacznij od spaceru, jazdy na rowerze. Wind¢ zamien na schody. Po prostu zacznij si¢ ruszac!

Zalozenie dla diety podstawowej:

. Energia: 2000 - 2500 kcal
. Biatko ogotem: 10 — 20 %
. Ttuszcz: 20-35 %

. Weglowodany: 45-65 %

. Btonnik pokarmowy: 25 g
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Przykladowy jadlospis:

DZIEN 1 DZIEN 2 DZIEN 3
Sniadanie: Sniadanie: Sniadanie:
Pieczywo graham z mastem, |Jaja sadzone na papryce Owsianka z owocami
Twardg tarty z cebulka, Chleb z mastem Kawa z mlekiem

Kawa zbozowa z mlekiem
Jablko

Herbata

11 Sniadanie:

II Sniadanie:

Il Sniadanie:

Bulka kajzerka Jogurt naturalny z musli Butka pelnoziarnista z mastem
Satatka jarzynowa Sok jabtkowy Satatka z kurczakiem

Zielona herbata Herbata owocowa

Obiad: Obiad: Obiad:

Zupa krem z selera z Zupa jarzynowa Krupnik

groszkiem ptysiowym Spaghetti z makaronu Klopsiki z indyka w sosie
Ryba smazona petnoziarnistego z sosem wilasnym

Ziemniaki
Suréwka z czerwonej kapusty
Kompot owocowy

bolonskim
Kompot truskawkowy

Ziemniaki w mundurkach
Suréwka z kapusty kiszonej
Kompot z jabtek

Podwieczorek:
Placek drozdzowy z kruszonka
Sok pomarahczowy

Podwieczorek:
Nalesnik z dzemem
brzoskwiniowym

Podwieczorek:
Zielone smoothine

Woda z cytryng
Kolacja: Kolacja: Kolacja:
Jajecznica Chleb z mastem Omlet z warzywami
Chleb mieszany Szynka drobiowa z satatg Herbata
Herbata lodowsg
Herbata
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