
 

 

 

Wydanie II z 2023r. do procedury 19/OD 

DIETA PODSTAWOWA 

ZASTOSOWANIE DIETY:  

• Osoby nie wymagające leczenia dietetycznego  

ZASADA DIETY: 

Dieta podstawowa powinna spełniać zalecenia racjonalnego żywienia ludzi zdrowych, tzn.: być 

zbilansowana pod względem kalorycznym oraz odżywczym. Jest to konieczne do prawidłowego 

funkcjonowania organizmu, utrzymania należnej masy ciała i zachowania zdrowia. 

Codzienna racja pokarmowa winna dostarczać wszystkich niezbędnych składników, które spełniają 

trzy funkcje w organizmie: 

• budulcową (białko, składniki mineralne) – dostarczają budulca do tworzenia, odbudowy lub 

utrzymania tkanek 

• energetyczną (węglowodany, tłuszcze) – służą jako „paliwo” dostarczające energii 

• regulującą (witaminy, składniki mineralne) – pomagają regulować procesy zachodzące w 

ustroju 

Dieta podstawowa powinna dostarczać składniki odżywcze w następujących proporcjach: 

• Białko ok. 14 – 16 % energii 

• Tłuszcze ok. 30 % energii 

• Węglowodany ok. 54 % energii 

SPOSOBY PRZYGOTOWYWANIA POTRAW:  

• gotowanie w wodzie i na parze 

• duszenie 

• pieczenie w rękawie, folii aluminiowej, pergaminie lub naczyniu żaroodpornym 

• smażenie w niewielkiej ilości tłuszczu 

Wskazane jest spożywanie przez pacjentów 4–5 posiłków o mniejszej objętości w celu 

wyeliminowania objawów pełności i wzdęć. 

DIETA POWINNA BYĆ:  

• urozmaicona 

• pełnowartościowa 

• smacznie przyrządzona 

• atrakcyjnie zestawiona kolorystycznie 

 

 



 

 

ZALECENIA ZDROWEGO ŻYWIENIA  

TALERZ ZDROWEGO ŻYWIENIA  

ZALECENIA: 

• Spożywaj posiłki regularnie (4-5 posiłków co 3-4 godziny) i płyny w ilości co najmniej 1500 ml/dobę.  

• Połowę talerza powinny stanowić warzywa i owoce. Warzyw więcej niż owoców.  

• Jedz różnorodne produkty każdego dnia.  

• Nie podjadaj między posiłkami.  

• Jedz więcej w pierwszej części dnia. Nie jedz wieczorem przed snem i w nocy.  

• Bądź aktywny fizycznie, utrzymuj prawidłową masę ciała – zwiększaj aktywność fizyczną poprzez 

spacery, chodzenie po schodach, wykonywanie aktywnie prac domowych; bądź aktywny fizycznie co 

najmniej 30 min dziennie; zwiększaj liczbę kroków do 10000 dziennie.  

JEDZ WIĘCEJ :  

• produktów zbożowych z pełnego ziarna (np. płatki owsiane, pieczywo razowe, makaron razowy, 

kasze),  

• różnokolorowych warzyw i owoców, jedz minimum 400g warzyw i owoców codziennie – więcej 

warzyw niż owoców. Warzywa i owoce powinny znaleźć się w każdym posiłku,  

• nasion roślin strączkowych (np. groch, fasola, ciecierzyca, soczewica, bób),  

• ryb (zwłaszcza morskich), jedz różnorodne tłuste ryby 2 razy w tygodniu,  

• produktów mlecznych niskotłuszczowych, zwłaszcza fermentowanych, spożywaj 2 szklanki mleka 

dziennie, mleko możesz zastąpić jogurtem, kefirem, maślanką, serem białym, z produktów mlecznych 

wybieraj te bez dodatku cukru,  

• orzechów i nasion (np. orzechów włoskich, pestek dyni, nasion słonecznika).  

JEDZ MNIEJ:  

• soli (odstaw solniczkę ze stołu - nie dosalaj na talerzu, ogranicz spożycie do 5 g dziennie – 1 łyżeczka, 

zastąp sól aromatycznymi ziołami, czytaj etykiety i wybieraj produkty bez dodatku soli lub te o niższej 

zawartości),  

• mięsa czerwonego i przetworów mięsnych m.in. kiełbas, wędlin, boczku, wprowadź jeden dzień w 

tygodniu bez mięsa, nie jedz więcej niż 500g na tydzień,  

• cukru i słodzonych napojów,  

• produktów przetworzonych takich jak: fast food, słone przekąski, herbatniki, batony, wafelki, z dużą 

zawartością soli, cukrów i tłuszczów, zamiast słodyczy jedz owoce lub orzechy i nasiona, czytaj 

etykiety i wybieraj produkty bez dodatku cukru lub te o niższej zawartości.  

ZAMIENIAJ: 

• Przetworzone produkty zbożowe (np. jasne pieczywo, słodkie płatki owsiane) na pełnoziarniste, jedz 

codziennie przynajmniej 3 porcje produktów zbożowych pełnoziarnistych - 90g/dzień. Produkty 

zbożowe pełnoziarniste powinny się znaleźć w każdym posiłku,  

• Mięso czerwone i przetwory mięsne na ryby, drób, jaja, nasiona roślin strączkowych i orzechy,  

• Słodkie napoje na wodę,  

• Tłuszcze zwierzęce na tłuszcze roślinne (oleje np. rzepakowy, oliwa z oliwek),  

• Produkty mleczne pełnotłuste na niskotłuszczowe (mleko, jogurt, kefir, maślanka, biały ser),  

• Smażenie, grillowanie na gotowanie w tym na parze, duszenie lub pieczenie.  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sporządziła: Klaudia Nowakowska – Dietetyk Szpitalny  


