DIETA PODSTAWOWA (D01) DLA 0SOB DOROSLYCH

Zastosowanie:

dla oséb przebywajacych w szpitalach, nie wymagajacych specjalnych modyfikacji dietetycznych
powinna spetnia¢ wszystkie warunki prawidtowego zywienia ludzi zdrowych
stanowi podstawe planowania diet leczniczych

Zalecenia dietetyczne:

wartosc energetyczna i odzywcza diety dostosowana jest do masy ciafa i stanu fizjologicznego

dieta powinna by¢ prawidtowo zbilansowana i urozmaicona pod katem udziatu grup produktéw spozywczych:
zbozowych, mlecznych, warzyw i owocdw, ziemniakdw, produktéw miesnych i ryb, nasion strgczkowych oraz
ttuszczow

positki powinny by¢ podawane 3-5 razy dziennie

dieta powinna by¢ urozmaicona pod wzgledem smaku, kolorystyki, konsystencji i strawnosci potraw oraz obrébki
termicznej

w kazdym positku nalezy uwzglednié napéj lub wode, zalecany staty dostep do wody pitnej

dodatek warzyw i owocdéw, z przewagg warzyw; przynajmniej czes¢ warzyw i owocOw powinna by¢ w postaci
surowe;j

przynajmniej 1 positek w ciggu dnia powinien zawieraé produkty zbozowe z petnego przemiatu, oraz 1 positek -
produkty bogate w kwasy ttuszczowe nienasycone

mleko i przetwory mleczne, w tym napoje fermentowane lub produkty roslinne fortyfikowane powinny by¢
podawane co najmniej 2x w ciggu dnia

kazdego dnia nalezy podawac co najmniej 1 porcje z grupy mieso, jaja lub nasiona roslin strgczkowych lub inne
zamienniki biatka zwierzecego

ryby lub przetwory rybne (gtéwnie z ryb morskich) co najmniej 3x w dekadzie

ttuszcze zwierzece (jak smalec, stonina, 16j wotowy, smalec gesi) nalezy wyeliminowadé

zaleca sie ograniczenie potraw ciezkostrawnych i wzdymajgcych

Techniki kulinarne:

gotowanie tradycyjne lub na parze, duszenie, pieczenie i grillowanie bez dodatku ttuszczu
potrawy smazone nalezy ograniczy¢, przy czym dozwolone jest lekkie podsmazanie na niewielkiej ilosci oleju
roslinnego

Praktyczne wskazowki dotyczace sporzadzanie positkdw:

zupy, sosy, potrawy nalezy sporzadzad z naturalnych sktadnikow
ograniczyc zabielanie zup i sosow Smietang i jej roslinnymi zamiennikami
nie dodawac do potraw zasmazek

ograniczy¢ do minimum cukier dodawany do napojoéw i potraw
ograniczy¢ do minimum dodatek soli na rzecz ziét i naturalnych przypraw

Produkty rekomendowane Produkty przeciwwskazane
Produkty maki petnoziarniste produkty z dodatkiem cukru, stodu, syropdw,
zbozowe pieczywo petnoziarniste bez substancji stodzgcych, biate miodu, karmelu
pieczywo pszenne, zytnie i mieszane produkty maczne smazone np. pgczki, faworki,
kasze: gryczana, jeczmienna, orkiszowa, jaglana manna, racuchy
kukurydziana, bulgur ptatki kukurydziane i inne stodzone ptatki
ptatki naturalne: owsiane, gryczane, jeczmienne, ryzowe, $niadaniowe

muesli bez dodatku cukru
makarony, ryz, otreby, potrawy maczne

Warzywa wszystkie warzywa Swieze, mrozone, kiszone, gotowane, przygotowane z duzg iloscig ttuszczu
duszone, pieczone

Ziemniaki ziemniaki, bataty: gotowane, pieczone smazone, frytki, puree w proszku

bataty

Owoce wszystkie owoce swieze, mrozone, gotowane, pieczone, owoce w syropach, kandyzowane, przetwory

Wiecej informacji: https://www.gov.pl/web/zdrowie/standard-zywienia--zywienie-dla-zdrowia




musy, dzemy niskostodzone, owoce suszone (w ogr. llosciach)

wysokostodzone

Rosliny
straczkowe

wszystkie nasiona roslin strgczkowych, niestodzone napoje
roslinne, tofu, hummus

Nasiona i pestki

wszystkie nasiona, pestki, orzechy, masto orzechowe bez
dodatku soli i cukru

solone, w karmelu, w lukrze, ,,masto orzechowe”
solone

Migso z matg zawartoscig ttuszczu: dréb bez skéry, chuda wotowina, |z duzg zawartoscig ttuszczu, ttusty dréb, ttusta
cielecina, krolik, jagniecina, chude gatunki wedlin, galaretki |wofowina, wieprzowina, baranina, smazone
drobiowe

Ryby wszystkie ryby morskie i stodkowodne surowe, smazone, w panierce

Jaja gotowane, jajecznica na parze, omlety, sadzone smazone w |jaja smazone na stoninie, skwarkach, ttustej
matej ilosci ttuszczu wedlinie

Mleko mleko i sery twarogowe chude lub potttuste, kefir jogurt mleko i sery ttuste, jogurty i desery mleczne z
maslanka bez dodatku cukru dodatkiem cukru, ttusta Smietana

Ttuszcze masto w ograniczonych ilosciach, miekka margaryna, oleje  [ttuszcze zwierzece: smalec wieprzowy, 16j
roslinne, oliwa z oliwek, $mietana do 12% wotowy, stonina, twarda margaryna, ttuszcz

kokosowy i palmowy

Przyprawy wszystkie naturalne przyprawy ziotowe i korzenne, Swieze i  |kostki rosotowe, esencje bulionowe, bazy do zup

suszone
w ograniczonych ilosciach: sél, sos sojowy, musztarda,
chrzan, keczup

i sosOw, gotowe sosy satatkowe i dressingi,
przyprawy wzmacniajace smak

Wiecej informacji: https://www.gov.pl/web/zdrowie/standard-zywienia--zywienie-dla-zdrowia




