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LASTOSOWANIE DIETY:

e Osoby nie wymagajgce leczenia dietetycznego
ZASADA DIETY:

Dieta podstawowa powinna spetnia¢ zalecenia racjonalnego zywienia ludzi zdrowych, tzn.: byé¢
zbilansowana pod wzgledem kalorycznym oraz odzywczym. Jest to konieczne do prawidtowego
funkcjonowania organizmu, utrzymania naleznej masy ciata i zachowania zdrowia.

Codzienna racja pokarmowa winna dostarczac wszystkich niezbednych sktadnikdw, ktére spetniajg
trzy funkcje w organizmie:

¢ budulcowq (biatko, sktadniki mineralne) — dostarczajq budulca do tworzenia, odbudowy lub
utrzymania tkanek
¢ energetyczng (weglowodany, ttuszcze) - stuzqg jako ,,paliwo” dostarczajgce energii

¢ regulujgcg (witaminy, sktadniki mineralne) — pomagajg regulowac procesy zachodzgce w
ustroju

Dieta podstawowa powinna dostarczac sktadniki odzywcze w nastepujgcych proporcjach:

e Biatko ok. 14 — 16 % energii
e Ttuszcze ok. 30 % energii
e Weglowodany ok. 54 % energii

SPOSOBY PRZYGOTOWYWANIA POTRAW:
¢ gotowanie w wodrzie i na parze
e duszenie

e pieczenie w rekawie, folii aluminiowej, pergaminie lub naczyniu zaroodpornym
e smazenie w niewielkiej iloSci ttuszczu

Wskazane jest spozywanie przez pacjentdw 4-5 positkdw o mniejszej objetosci w celu
wyeliminowania objawdw petnosci i wzded.

DIETA POWINNA BYC:

e urozmaicona

¢ petnowarto$ciowa

e smacznie przyrzgdzona

e atrakcyjnie zestawiona kolorystycznie
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ZALECENIA ZDROWEGO ZYWIENIA
TALERZ ZDROWEGO ZYWIENIA

CERTYFIKAT 2023/35

ZALECENIA:

e Spozywaj positki regularnie (4-5 positkow co 3-4 godziny) i ptyny w ilosci co najmniej 1500 ml/dobe.

e Potowe talerza powinny stanowi¢ warzywa i owoce. Warzyw wiecej niz owocow.

e Jedz réznorodne produkty kazdego dnia.

¢ Nie podjadaj miedzy positkami.

e Jedz wiecej w pierwszej czesci dnia. Nie jedz wieczorem przed snem i w nocy.

e Badz aktywny fizycznie, utrzymuj prawidtowa mase ciata - zwiekszaj aktywnos¢ fizyczng poprzez
spacery, chodzenie po schodach, wykonywanie aktywnie prac domowych; badz aktywny fizycznie co
najmniej 30 min dziennie; zwiekszaj liczbe krokéw do 10000 dziennie.

JEDZ WIECEJ:

e produktéw zbozowych z petnego ziarna (np. ptatki owsiane, pieczywo razowe, makaron razowy,
kasze),

e réznokolorowych warzyw i owocdw, jedz minimum 400g warzyw i owocdw codziennie — wiecej
warzyw niz owocow. Warzywa i owoce powinny znalez¢ sie w kazdym positku,

e nasion roslin straczkowych (np. groch, fasola, ciecierzyca, soczewica, bob),

e ryb (zwhaszcza morskich), jedz réznorodne ttuste ryby 2 razy w tygodniu,

e produktéw mlecznych niskottuszczowych, zwtaszcza fermentowanych, spozywaj 2 szklanki mleka
dziennie, mleko mozesz zastgpic jogurtem, kefirem, maslanka, serem biatym, z produktéw mlecznych
wybieraj te bez dodatku cukru,

e orzechdw i nasion (np. orzechow wtoskich, pestek dyni, nasion stonecznika).

JEDZ MNIEJ:

e soli (odstaw solniczke ze stotu - nie dosalaj na talerzu, ogranicz spozycie do 5 g dziennie — 1 tyzeczka,
zastgp sol aromatycznymi ziotami, czytaj etykiety i wybieraj produkty bez dodatku soli lub te o nizszej
zawartosci),

e miesa czerwonego i przetworéw miesnych m.in. kietbas, wedlin, boczku, wprowadz jeden dzien w
tygodniu bez miesa, nie jedz wiecej niz 5009 na tydzien,

e cukru i stodzonych napojdw,

e produktow przetworzonych takich jak: fast food, stone przekaski, herbatniki, batony, wafelki, z duza
zawartoscig soli, cukréw i ttuszczéw, zamiast stodyczy jedz owoce lub orzechy i nasiona, czytaj
etykiety i wybieraj produkty bez dodatku cukru lub te o nizszej zawartosci.

LAMIENIAJ:

e Przetworzone produkty zbozowe (np. jasne pieczywo, stodkie ptatki owsiane) na petnoziarniste, jedz
codziennie przynajmniej 3 porcje produktéw zbozowych petnoziarnistych - 90g/dzien. Produkty
zbozowe petnoziarniste powinny sie znalez¢ w kazdym positku,

e Mieso czerwone i przetwory miesne na ryby, dréb, jaja, nasiona roslin straczkowych i orzechy,

e Stodkie napoje na wode,

e Tluszcze zwierzece na ttuszcze roslinne (oleje np. rzepakowy, oliwa z oliwek),

e Produkty mleczne petnottuste na niskottuszczowe (mleko, jogurt, kefir, maslanka, biaty ser),

e Smazenie, grillowanie na gotowanie w tym na parze, duszenie lub pieczenie.
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Sporzqgdzita: Klaudia Nowakowska — Dietetyk Szpitalny
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