Szpital Powiatowy im. prof. Romana Drewsa w Chodziezy

DIETA PODSTAWOWA

ZASTOSOWANIA DIETY

Dieta podstawowa przeznaczona jest dla os6b ktére nie wymagajg specjalnych
modyfikacji zywieniowych wynikajgcych ze stanu zdrowia.

Jej zadaniem jest zapewnienie petnowartosciowego i zbilansowanego sposobu
zywienia, zgodnego z zasadami prawidtowego odzywiania os6b zdrowych.

PODSTAWOWE ZALECENIA

e Dieta powinna by¢ prawidtowo zbilansowana i urozmaicona pod wzgledem
udziatu poszczegdlnych grup produktow spozywczych: produktow
zbozowych, mlecznych, warzyw i owocdéw, ziemniakdéw, produktéw miesnych
i ryb, nasion roslin strgczkowych oraz ttuszczéw.

e Positki nalezy spozywac 3-5 razy dziennie.

* Nalezy zapewnic staty dostep do wody pitnej w ciggu dnia.

» Do kazdego positku nalezy dodawac warzywa lub owoce w tgcznej ilosci
minimum 400 g dziennie (do wskazanej ilosci nie wlicza sie ziemniakdow i
batatow), z przewagg warzyw. Cze$¢ warzyw i owocow powinna by¢
Spozywana w postaci surowe;.

» Ryby lub przetwory rybne (gtéwnie z ryb morskich) nalezy uwzglednia¢ co
najmniej 2 razy w tygodniu.

e Ttuszcze zwierzece (takie jak smalec, stonina, 16j wotowy, smalec gesi) nalezy
catkowicie wyeliminowac z diety podstawowej. Nie powinny by¢ stosowane
ani do przygotowywania potraw na ciepto, ani na zimno. Jedynym
dopuszczalnym ttuszczem zwierzecym jest masto, ktére moze byc stosowane
wytgcznie w niewielkich iloSciach, w postaci surowej (na zimno), np. do
smarowania pieczywa lub jako dodatek do ugotowanych warzyw.

e Podstawowe zrddto ttuszczu w jadtospisie powinny stanowic ttuszcze
roslinne, takie jak olej rzepakowy, olej Iniany, oliwa z oliwek czy miekkie
margaryny. Wyjatek stanowig olej kokosowy i olej palmowy, ktére nie sg
zalecane i réwniez powinny zosta¢ wykluczone z diety.
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DIETA PODSTAWOWA

PODSTAWOWE ZALECENIA

» Dieta powinna by¢ prawidtowo zbilansowana i urozmaicona pod wzgledem
udziatu poszczegdlnych grup produktédw spozywczych: produktéw
zbozowych, mlecznych, warzyw i owocdéw, ziemniakdw, produktéw miesnych
i ryb, nasion roslin strgczkowych oraz ttuszczéw.

* Przynajmniej jeden positek w ciggu dnia powinien zawiera¢ produkty bogate
w kwasy ttuszczowe nienasycone.

* Nalezy ograniczy¢ podaz cukrow dodanych (tj. mono- i dwucukrow
dodawanych do zywnosci).

e Zaleca sie ograniczenie potraw ciezkostrawnych oraz wzdymajgcych.

» Dopuszcza sie okazjonalne wtgczenie produktéw Swigtecznych, zwigzanych z
tradycjami narodowymi, w umiarkowanych ilosciach oraz z zachowaniem
ogblnych zasad racjonalnego odzywiania.

e Zupy, sosy oraz potrawy nalezy sporzgdzac z naturalnych sktadnikow, bez
uzycia koncentratow spozywczych, z wytgczeniem koncentratéw
wytworzonych wytgcznie z naturalnych sktadnikéw.

* Nalezy ograniczyc zabielanie zup i sosow Smietang oraz jej roslinnymi

zamiennikami (np. mleczkiem kokosowym).

Do potraw nie nalezy dodawac zasmazek.

Dodatek cukru do napojoéw i potraw nalezy ograniczy¢ do minimum.

Dodatek soli nalezy ograniczy¢ do minimum, zastepujgc jg ziotami oraz
naturalnymi przyprawami.

TECHNIKI KULINARNE

e gotowanie tradycyjne lub na parze;

e duszenie;

e pieczenie bez dodatku ttuszczu, np. w folii aluminiowej, w rekawach do
pieczenia, pergaminie, naczyniach zaroodpornych.

» grillowanie - bez dodatku ttuszczu, na patelni grillowej lub grillu
elektrycznym;
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DIETA PODSTAWOWA

TECHNIKI KULINARNE

e Potrawy smazone nalezy ograniczy¢ do 2 razy w tygodniu;
przy czym dozwolone jest jedynie lekkie podsmazenie na niewielkiej ilosci
oleju roslinnego.

PRODUKTY REKOMENDOWANE

o Wszystkie mgki petnoziarniste; mgka ziemniaczana, kukurydziana, ryzowa
(w ograniczonych ilosciach); pieczywo petnoziarniste, bez dodatku substang;i
stodzacych, np.: zytnie razowe, graham, chleb z dodatkiem otragb i ziaren;
biate pieczywo pszenne, zytnie i mieszane; kasze: gryczana
(w tym krakowska), jeczmienna (peczak, wiejska, mazurska), orkiszowa,
bulgur, jaglana, manna, kukurydziana; ptatki naturalne, np.: owsiane,
gryczane, jeczmienne, ryzowe, zytnie, muesli bez dodatku cukru i jego
zamiennikow np.: syropu glukozowo-fruktozowego; makarony, np.: razowy,
gryczany, orkiszowy, zytni, pszenny z maki durum (gotowane al dente); ryz
brazowy, ryz czerwony, ryz biaty (w ograniczonych ilosciach); potrawy maczne,
np.: nalesniki, pierogi, kopytka, kluski (w ograniczonych ilosciach); otreby,
np.: owsiane, pszenne, zytnie, orkiszowe

o Wszystkie warzywa Swieze i mrozone, gotowane, duszone z niewielkim
dodatkiem ttuszczu, warzywa pieczone, warzywa kiszone

e Ziemniaki, bataty; gotowane, pieczone.

e wszystkie nasiona roslin strgczkowych; produkty z nasion roslin strgczkowych
z matg zawartoscig soli; niestodzone napoje roslinne, tofu, hummus.

o Wszystkie nasiona, pestki i orzechy niesolone np. orzechy witoskie, laskowe,
arachidowe, pistacje, nerkowca, migdaty, pestki stonecznika, dyni, sezam,
siemie Iniane; ,masto orzechowe” bez dodatku soli i cukru (w ograniczonych
ilosciach).

* Miesa z matg zawartoscig ttuszczu, np.: dréb bez skéry (kura, kurczak, indyk),
chuda wotowina, cielecina, jagniecina, krélik, chude partie wieprzowiny, np.:
poledwica, schab, szynka; chude gatunki wedlin niemielonych: drobiowych,
wieprzowych, wotowych;
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DIETA PODSTAWOWA

PRODUKTY REKOMENDOWANE

* Pieczone pasztety z chudego miesa; chude gatunki kietbas; galaretki
drobiowe.

o Wszystkie ryby morskie i stodkowodne; konserwy rybne (w ograniczonych
ilosciach); ryby wedzone (w ograniczonych ilosciach).

» Jaja gotowane; jaja sadzone i jajecznica na parze lub smazone na matej ilosci
ttuszczu; omlety, kotlety jajeczne smazone na matej ilosci ttuszczu.

o Mleko (1,5-2 % ttuszczu) i sery twarogowe chude lub poétttuste; naturalne
napoje mleczne fermentowane bez dodatku cukru (np. kefir, jogurt,
maslanka); sery podpuszczkowe o obnizonej zawartosci ttuszczu (w
ograniczonych ilosciach).

e Masto (w ograniczonych ilosciach); miekka margaryna; oleje roslinne, np.:
rzepakowy, oliwa z oliwek; majonez (w ograniczonych iloSciach); Swieza
Smietanka do 12 % ttuszczu.

e Budyn (bez dodatku cukru lub z matg iloscig cukru - do 5 g/250 ml uzytego
mleka); galaretka (bez dodatku cukru lub z matg iloscig cukru - do 5 g/250 ml
uzytej wody); kisiel (bez dodatku cukru lub z matg iloscig cukru - do 5 g/250
ml uzytej wody); satatki owocowe bez dodatku cukru; ciasta drozdzowe;
ciasta biszkoptowe; musy owocowe; czekolada z duzg zawartoscig (>70 %)
kakao.

 Woda niegazowana, woda mineralna gazowana o niskiej zawartosci
dwutlenku wegla; herbata, np.: czarna, zielona, czerwona, biata, owocowa;
napary ziotowe; kawa naturalna, kawa zbozowa; bawarka; kakao naturalne;
soki warzywne bez dodatku soli; soki owocowe (w ograniczonych iloSciach);
kompoty (bez dodatku cukru lub z matg iloscig cukru - do 5 g/250 ml).

o Wszystkie naturalne przyprawy ziotowe i korzenne, Swieze i suszone; gotowe
przyprawy warzywne (w ograniczonych ilosciach); sél (w ograniczonych
ilosciach); musztarda, keczup, chrzan (w ograniczonych ilosciach); sos sojowy
(w ograniczonych ilosciach).

OPRACOWALA DIETETYK NADIA MOKRA STRONAI 4




Szpital Powiatowy im. prof. Romana Drewsa w Chodziezy

DIETA PODSTAWOWA

PRODUKTY PRZECIWWSKAZANE

e Pieczywo z dodatkiem cukru, stodu, syropéw, miodu, karmelu; produkty
mgczne smazone w duzej ilosci ttuszczu, np.: paczki, faworki, racuchy; ptatki
kukurydziane i inne stodzone ptatki Sniadaniowe, np.: cynamonowe,
czekoladowe, miodowe.

e Warzywa przyrzadzane z duzg iloscig ttuszczu.

e Ziemniaki, bataty: smazone (frytki, talarki); puree w proszku.

e Owoce w syropach cukrowych; owoce kandyzowane; przetwory owocowe
wysokostodzone.

e Orzechy solone, orzechy w skorupce z ciasta, w karmelu, w czekoladzie, w
lukrze; ,,masto orzechowe” solone.

* Mieso z duzg zawartoscig ttuszczu, np.: ttusty drob (kaczka, ges), ttusta
wotowina i wieprzowina, baranina; miesa peklowane oraz z duzg zawartoscia
soli; miesa smazone na duzej ilosci ttuszczu; miesa smazone w panierce ttuste
wedliny, np.: baleron, boczek; ttuste i niskogatunkowe kietbasy, parowki,
mielonki, mortadele; ttuste pasztety; wedliny podrobowe (pasztetowa,
watrobianka, salceson);

* Ryby smazone na duzej ilosci ttuszczu; ryby smazone w panierce.

» Jaja przyrzadzane z duzg iloscig ttuszczu; jaja smazone na stoninie,
skwarkach, ttustej wedlinie.

o Mleko i sery twarogowe ttuste; mleko skondensowane; jogurty i desery
mleczne z dodatkiem cukru; 4) ttuste sery podpuszczkowe; ttusta Smietana
>18 % ttuszczu.

o BEZWZGLEDNIE ZAKAZANE: ttuszcze zwierzece, np.: smalec wieprzowy, t0j
wotowy, stonina; twarde margaryny; masto klarowane; ttuszcz kokosowy i
palmowy; ,masto kokosowe”; frytura smazalnicza.

o Stodycze zawierajgce duze ilosci cukru lub ttuszczu; torty i ciasta z masami
cukierniczymi, kremami cukierniczymi, bitg Smietang; ciasta kruche z duzg
iloscig ttuszczu; ciasto francuskie; wyroby czekoladopodobne.
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DIETA PODSTAWOWA

PRODUKTY PRZECIWWSKAZANE

* Napoje wysokostodzone; nektary owocowe; wody smakowe z dodatkiem
cukru.

» Kostki rosotowe i esencje bulionowe; gotowe bazy do zup i soséw; gotowe
sosy satatkowe i dressingi; przyprawy wzmacniajgce smak i zapach w postaci
ptynnej i statej.

ZRODLO

Ministerstwo Zdrowia
Standard zywienia - zywienie dla zdrowia
Diety dla oséb dorostych

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

Diety_dla_osob_dorostych.pdf
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