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DIETA PODSTAWOWA

Zastosowanie diety:

e Zdrowa populacja

Zasada diety:

Dieta podstawowa powinna spetnia¢ zalecenia racjonalnego zywienia ludzi zdrowych, tzn.:
by¢ zbilansowana pod wzgledem kalorycznym oraz odzywczym. Jest to konieczne do
prawidtowego funkcjonowania organizmu, utrzymania naleznej masy ciata 1 zachowania
zdrowia.
Codzienna racja pokarmowa winna dostarcza¢ wszystkich niezbednych sktadnikow, ktore
spetniajg trzy funkcje w organizmie:

e budulcows (biatko, sktadniki mineralne) — dostarczaja budulca do tworzenia,

odbudowy lub utrzymania tkanek
e cnergetyczng (weglowodany, thuszcze) — stuzg jako "paliwo" dostarczajace energii

e regulujaca (witaminy, sktadniki mineralne) — pomagaja regulowac procesy zachodzace

w ustroju

Dieta podstawowa powinna dostarcza¢ sktadniki odzywcze w nastepujacych proporcjach:

e Biatko ok. 15-20 % energii
e Thuszcze ok. 25-35 % energii

e Weglowodany ok.  45-65 % energii

Zalozenia dla diety podstawowej:

Energia 2200-2300 kcal
Biatko ogétem 80-85¢g
Thuszcz 70-77g
Weglowodany przyswajalne 280-310g
Blonnik pokarmowy 27-40g
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Wapn 0,99
Zelazo 17mg
Witamina A (ekw. retinolu) 900kg
Witamina B1 1,8mg
Witamina B2 2,2mg
Witamina C 70mg

Sposoby przygotowywania potraw:

e gotowanie w wodzie i na parze
e duszenie
e pieczenie w rekawie, folii aluminiowej, pergaminie lub naczyniu zaroodpornym

e smazenie w niewielkiej ilosci thuszczu

Wskazane jest spozywanie przez pacjentow 4-5 positkOw o mniejszej objetosci w celu

wyeliminowania objawow petnosci i wzdec.

Najwazniejsze zasady zdrowej, codziennej diety:

1. Regularno$¢ positkow

2. Prawidlowe nawodnienie min. 1,51 dziennie

3. Spozywanie produktow petnoziarnistych (razowe pieczywo, kasze, ryz,
makarony)

4. Warzywa/owoce do kazdego positku

5. Ograniczenie spozycia mig¢sa, w tym migso czerwone nie wigcej niz
500g/tydzien

6. Wprowadzenie do diety na stale ryb i owocéw morza

7. Wprowadzenie do diety orzechow, pestek i nasion

8. Spozywanie roslin strgczkowych (soczewica, ciecierzyca itd.) oraz ich
przetwordéw (m.in. hummus)

9. Ograniczenie spozycia soli

10. Eliminacja cukru jako dodatku do dan i napojow w codziennej diecie
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