DIETA PODSTAWOWA (P01) DLA DZIECI | MLODZIEZY

Dla kogo przeznaczona jest dieta?

Dieta podstawowa jest przeznaczona dla dzieci powyzej 24 miesigca zycia i mtodziezy niewymagajgcych specjalnych
ograniczen zywieniowych. Stosuje sie jg w placdwkach medycznych jako standardowy sposdb zywienia, w okresie
rekonwalescencji oraz w profilaktyce zdrowotnej. Moze byc¢ takze stosowana u dzieci i mtodziezy, ktérzy chcg odzywiac
sie w sposéb racjonalny i wspierajgcy ogdélne zdrowie.

Cel diety:

Jest to model zywienia stanowiacy punkt odniesienia dla innych diet leczniczych. Jej celem jest dostarczenie
organizmowi wszystkich niezbednych sktadnikéw odzywczych w odpowiednich proporcjach, utrzymanie prawidtowej
masy ciata oraz wsparcie funkcjonowania organizmu. W razie potrzeby stanowi baze do modyfikacji w chorobach
wymagajgcych szczegdlnych zalecen.

Krétka charakterystyka:

Dieta podstawowa opiera sie na réznorodnych, naturalnych produktach i zbilansowanych positkach. Uwzglednia
wszystkie grupy zywnosci: produkty zbozowe, warzywa, owoce, zrddta biatka, nabiat oraz zdrowe ttuszcze. Positki sg
tatwostrawne, urozmaicone i przygotowywane w sposdb sprzyjajgcy zachowaniu wartosci odzywczej produktow.

Ogdlne zasady zywienia:

Zaleca sie spozywanie 4-5 positkéw dziennie o regularnych porach. Podstawga codziennego jadtospisu powinny by¢
warzywa i owoce, produkty zbozowe oraz petnowartosciowe zrddta biatka. Warto wybiera¢ produkty jak najmniej
przetworzone i ogranicza¢ nadmiar cukru, soli oraz ttuszczow nasyconych. Nalezy dba¢ o odpowiednie nawodnienie
organizmu, pijgc gtdwnie wode oraz napoje niestodzone.

Produkty zalecane i przeciwwskazane:
* W codziennym zywieniu zaleca sie pieczywo pszenne i zytnie, kasze, ryz, makarony oraz ziemniaki
*  Warzywa i owoce powinny by¢ obecne w kazdym dniu, zaréwno w formie surowej, jak i gotowanej

+  Zrédtem biatka mogg by¢ chude miesa drobiowe, chuda wotowina, ryby, jaja oraz ro$liny straczkowe. Wskazane s3
mleko i fermentowane napoje mleczne oraz sery twarogowe. Do przygotowywania potraw warto uzywac
niewielkich ilosci olejéw roslinnych lub masta.

* Nalezy ogranicza¢ ttuste miesa i wedliny, nadmiar potraw smazonych, stodyczy, wyrobdéw cukierniczych oraz
produktow wysoko przetworzonych

* Niewskazane jest czeste spozywanie napojoéw stodzonych, energetyzujacych oraz wéd smakowych z dodatkiem
cukru

Zamienniki pomocne w praktyce:

*  zamiast Smietany — jogurt naturalny

*  zamiast ttustych wedlin — chude mieso pieczone

e zamiast stodzonych napojéw — woda lub herbata bez cukru

*  zamiast stodyczy — owoce lub deser mleczny bez dodatku cukru



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

Najlepiej sprawdzajg sie metody przygotowywania potraw takie jak gotowanie w wodzie lub na parze, duszenie,
pieczenie w folii lub naczyniach zaroodpornych oraz grillowanie bez dodatku ttuszczu. Smazenie powinno by¢
ograniczone, a panierowanie stosowane sporadycznie.

Wskazéwki praktyczne:

Warto planowac positki z wyprzedzeniem i opieraé je na prostych, swiezych produktach. Czytanie etykiet pomaga
ograniczy¢ nadmiar cukru, soli i ttuszczu w diecie. Smak potraw mozna wzbogacaé ziotami i przyprawami zamiast duzej
ilosci soli. Regularne, urozmaicone zywienie sprzyja utrzymaniu dobrej kondycji organizmu i stanowi podstawe
zdrowego stylu zycia.



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



