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DIETA PODSTAWOWA

Zastosowanie i cel diety

Dieta podstawowa (dieta zbilansowana, dieta racjonalna) to sposob odzywiania, ktory ma na celu
zapewnienie organizmowi wszystkich niezbednych sktadnikow odzywcezych w odpowiednich proporcjach.
Jest to dieta przeznaczona dla 0sob zdrowych, a takze cze¢sto stosowana w szpitalach jako dieta ogolna dla
pacjentow niewymagajacych specjalnych restrykcji. Dieta ta jest urozmaicona i nie eliminuje zadnych grup
produktow, jesli sg spozywane z umiarem.

Celem diety jest utrzymanie prawidtowej masy ciata, profilaktyka chorob cywilizacyjnych (otylos¢, cukrzyca
typu 2, choroby uktadu krazenia) oraz zapewnienie energii do funkcjonowania.

Charakterystyka diety

Codzienna racja pokarmowa powinna zawiera¢ produkty z wszystkich grup oraz dostarcza¢ wszystkich
niezbg¢dnych sktadnikow, ktore spelniaja trzy funkcje w organizmie:
+  budulcowg (biatko, sktadniki mineralne) — dostarczaja budulca do tworzenia, odbudowy
lub utrzymania tkanek,
+ energetyczng (weglowodany, thuszeze) — stuzg jako ,,paliwo” dostarczajace energii,
«  regulujgcg (witaminy, sktadniki mineralne) — pomagaja regulowac procesy zachodzace w
organizmie.
Dieta podstawowa powinna dostarcza¢ sktadniki odzywcze w nastepujacych proporcjach:
+ biatko ok. 14 — 16 % energii
« tluszcze ok. 30 % energii
+ weglowodany ok. 54 % energii.
W diecie podstawowej mozna stosowac wszystkie rodzaje obrobki termicznej: gotowanie w wodzie i na
parze, duszenie, pieczenie w r¢kawie, folii aluminiowej, pergaminie lub naczyniu zaroodpornym, smazenie
w niewielkiej ilosci thuszczu.

Zasady zywienia stosowane w diecie podstawowej przedstawia Piramida Zdrowego Zywienia i Aktywnosci
Fizycznej. Glowne zatozenia to:
+  spozywanie 4-5 positkow dziennie,
« warzywa i owoce spozywane jak najczgsciej w ilosci ok 700g dziennie,
+ weglowodany powinny pochodzi¢ z produktow zbozowych, zwlaszcza petnoziarnistych,
+ codziennie nalezy spozywac dwie szklanki mleka lub zastgpowac¢ je jogurtem, kefirem a takze
czg$ciowo serem,
« nalezy ograniczy¢ migso, zwlaszcza czerwone oraz przetworzone produkty miesne i czesciej
zstgpowac je rybami, nasionami ro$lin straczkowych oraz jajami,
« nalezy ograniczy¢ spozycie thuszczoOw zwierzecych na korzy$¢ olejow roslinnych,
- wskazane jest unikanie stodyczy i zastgpowanie ich owocami oraz orzechami,
+ nalezy unika¢ dosalania potraw, uzywac przypraw ziotowych,
« zalecane jest picie wody w ilo$ci co najmniej 1,5 1 dziennie,
- wskazana rezygnacja z alkoholu.
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