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Zalecenia zywieniowe w diecie podstawowej

Zastosowanie i cel diety

Zywienie podstawowe ma za zadanie zapewnienie optymalnej ilosci energii i sktadnikow
pokarmowych przyczyniajacych si¢ do najlepszego rozwoju fizycznego i umyslowego oraz
utrzymania dobrego stanu zdrowia. Stosowane jest u 0s6b zdrowych oraz u chorych, ktére nie
wymagajg specjalnych modyfikacji sposobu zywnienia.

Charakterystyka diety
Zgodnie z aktualnymi zaleceniami 1ZZ w przypadku diety podstawowej warto przestrzegaé

nastgpujacych zasad.
Jedz wiecej:

Produktow zbozowych z pelnego ziarna (np. ptatki owsiane, pieczywo razowe, makaron
razowy, kasze),

Réznokolorowych warzyw i owocoéw (wigcej warzyw niz owocow),

Nasion roslin straczkowych (np. fasola, groch, ciecierzyca, soczewica, bob),

Ryb — zwlaszcza thustych morskich,

Produktow mlecznych niskottuszcowych, zwtaszcza fermentowanych,

Orzechéw i nasion (np. orzechow wtoskich, pestek dyni, nasion stonecznika).

Jedz mniej:

Soli,

Migsa czerwonego i przetworéw migsnych (m.in. kietbas, wedlin, boczku),

Cukru i1 stodzonych napojow,

Produktow przetworzonych (takich jak: fast food, stone przekaski, herbatniki, batony,
wafelki) z duzg zawartscia soli, cukrow i thuszczow.

Zamieniaj:

Przetworzone produkty zbozowe (np. jasne pieczywo, stodkie ptatki $niadaniowe) na
petnoziarniste,

Migso czerwone 1 przetwory miesne na ryby, drob, jaja, nasiona roslin stragczkowych i
orzechy.

Stodkie napoje na wode,

Thuszcze zwierzgce na ttuszceze roslinne (oleje np. Rzepakowy, oliwa z oliwek),

Produkty mleczne petnottustena niskottuszczowe (mleko, jogurt, kefir, maslanka, biaty ser).

Uwagi technologiczne

W przypadku diety podstawowej warto stosowaé roznorodne techniki przygotowywania potraw,
ograniczajac potrawy smazone z duzg ilo$cig thuszczu (zwlaszcza zwierzgcego). Dlatego smazenie
lub tradycyjne grillowanie warto zamieni¢ na gotowanie w tym na parze , duszenie lub pieczenie.

Uwaga:
W przypadku pytan dotyczacych zalecen zywieniowych, zachecamy do kontaktu z naszym
dietetykiem. Pytania mozna kierowa¢ na adres mailowy dietetyk@szpitalbp.pl
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