DIETA PODSTAWOWA

Dla os6b:

przebywajacych w szpitalach, nie wymagajacych specjalnych modyfikacji dietetycznych

jest to zywienie podstawowe, ktore powinno spetnia¢ wszystkie warunki prawidtowego zywienia
ludzi zdrowych

stanowi podstawe do planowania diet leczniczych

Zalecenia:

positki powinny byé urozmaicone pod katem udziatu grup produktéw spozywczych: zbozowych,
mlecznych, warzyw i owocéw, ziemniakéw, produktdw miesnych i ryb, nasion roslin strgczkowych oraz
doboru ttuszczéw

positki nalezy spozywac 3-5 razy dziennie zgodnie z zaleceniami lekarza i/lub dietetyka

nalezy eliminowac ,pojadanie” miedzy positkami

positki nalezy komponowac réznorodnie, powinny by¢ urozmaicone pod wzgledem smaku, kolorystyki,
konsystencji i strawnosci potraw oraz obrébki termicznej

w kazdym positku nalezy uwzgledni¢ wode mineralng (najlepiej niegazowang) lub napdj
przynajmniej jeden positek w ciggu dnia powinien zawiera¢ produkty zbozowe z petnego przemiatu
(razowe)

dodatek warzyw i/lub owocéw do kazdego positku, z przewagg warzyw, gdzie przynajmniej cze$¢
z nich powinna by¢ spozywana w postaci surowej

mleko i przetwory mleczne, w tym napoje fermentowane lub produkty roslinne fortyfikowane
zastepujace produkty mleczne, powinny by¢ spozywane co najmniej w dwdch positkach w ciggu dnia
kazdego dnia nalezy spozywac co najmniej jedng porcje z grupy mieso lub jaja lub nasiona roslin
straczkowych i/lub przetwory nasion roslin strgczkowych, inne roslinne zamienniki biatka roslinnego
ryby i/lub przetwory rybne (gtéwnie z ryb morskich) nalezy uwzgledni¢ co najmniej 2 razy w tygodniu
ttuszcze zwierzece (np. smalec) nalezy ograniczy¢ lub wykluczyé na korzys¢ ttuszczu roslinnego
przynajmniej jeden positek w ciggu dnia powinien zawiera¢ produkty bogate w nienasycone kwasy
ttuszczowe (np. oleje roslinne)

koniecznie nalezy ograniczy¢ spozywanie cukréw dodanych do zywnosci

ograniczy¢ spozywanie potraw ciezkostrawnych i wzdymajgcych

Praktyczne wskazéwki odnosnie sporzadzania positkow:

Zupy, sosy oraz inne potrawy nalezy sporzgdzac z naturalnych sktadnikéw, bez uzywania koncentratéw
spozywczych, z wytgczeniem koncentratow ze sktadnikéw naturalnych

ograniczy¢ zabielanie zup i soséw Smietang i jej roslinnymi zamiennikami, np. mleczkiem kokosowym
nie dodawac do potraw zasmazek

ograniczy¢ cukier dodawany do napojow i potraw

do minimum ograniczy¢ dodatek soli kuchennej na korzysc ziét i naturalnych przypraw



